ERNAHRUNGSPLAN

Low Carb ist keine Diat, sondern eine Ernahrungs-

OW CARB: WENIGER FOHLENHYDRATE MER ENRGE ="

form, bei der der Kohlenhydratanteil in der Ernah- Hier findest du mehr Informationen

rung zugunsten des Fett- und Proteinanteils redu-
ziert wird. Komplett auf Kohlenhydrate verzichten
sollte man jedoch nicht, sondern lernen, zwischen

guten und schlechten zu unterscheiden.
LOW CARB ZIELE

Gesundheit Abnehmen
» aktiver Stoffwechsel » schnelle Gewichtsreduktion
« stabiler Blutzuckerspiegel « weniger HeilBhungerattacken
» verbessertes Hautbild » weniger Appetit
» geringeres Krankheitsrisiko + Reduktion des Korperfettan-
teils

zum Thema Low Carb:
http://bit.ly/2isPO5P

Fitness

« Erhalt der Muskelmasse

« verbesserter Fettstoffwechsel
« stabiles Energielevel

» erhohte Disziplin

WARUM LOW CARB? LOW CARB FOOD BASICS

Low Carb... Fleisch
Fisch
. senkt das Risiko von Herz-Kreis- Obst, vor
lauf-Krankheiten allem Beeren
... reguliert den Blutzuckerspiegel .
& pieg Linsen
... steigert das Energielevel
... senkt den Appetit Gemuse
... fordert die Gehirnleistung Milchprodukte

... verbessert den Fettstoffwechsel
... hilft effektiv beim Abnehmen

o D05 AND DON'TS

2 - 3 Liter Wasser pro Tag
regelmaRige Mahlzeiten

zweimal wochentlich Fleisch

Eiweil aus Eiern, Fisch, Milch-
produkten, Tofu, Linsen, Quinoa

gesunde Fette
Low Carb Backen
auf den Korper horen

Cardio und Muskelaufbau fiir ideale
Fettverbrennung

Mission Sixpack @

pflanzliche Fett

Niisse und
Samen

Mandel-/Soja-/
Kokosmehl

Quinoa

S

Brot und Pasta

sehr starkehaltige Lebensmittel
Light-Produkte

Miisli

Zucker in Lebensmitteln und Getrdnken
zu viel Protein

Extrem-Diaten wie Atkins

Hunger und Zwang

regelmaBiger Alkoholkonsum


http://bit.ly/2isPO5P 
https://www.youtube.com/watch?v=EREkYnVpXtI&list=PLi7PTFghCY9U1MknGQZKreT5cEST7--eo
https://www.koch-mit.de/

ERNAHRUNGSPLAN

FRUMSTUCK

Heidelbeer-Pfannkuchen

NAHRWERT
350 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell ® ' @

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2irCO00

Zutaten fiir 2 Portionen:
o 1Ei + 1 Essloffel Rapsol
« 3 Essloffel Milch + 50 g Heidelbeeren
+ 20 g gemahlene Mandeln  + nach Belieben Ahornsirup

So geht’s:

« Ei, Milch, gemahlene Mandeln mit Schneebesen verriihren, 10
Minuten bei Raumtemperatur quellen lassen

«+ Heidelbeeren waschen, trocken tupfen

« Olin Pfanne erhitzen, Pfannkuchenteig in Pfanne geben, Heidel-
beeren darauf streuen

« Pfannkuchen von beiden Seiten goldgelb braten

« mit Heidelbeeren und eventuell Ahornsirup servieren

SNACK

Kidneybohnen-Brownies

NAHRWERT
11 0 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal ® ' Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2wplqz2

Zutaten fiir 16 Portionen:

+ 50 g Walnusskerne + 100 ml Vollmilch

+ 1 Dose Kidneybohnen + 80 g Mandelmehl

+ 2 Essloffel Honig + 30 g Kakao

+ 2 Eier + 1 Packchen Backpulver
So geht’s:

» Backofen vorheizen: E-Herd 175 °C/Umluft 150 °C/Gas Stufe 2

« Walniisse grob hacken

« Kidneybohnen abgieRen, abspiilen, mit Milch piirieren

« Kidneybohnen-Piiree in Schiissel geben, Honig zugeben, ver-
mengen, Eier zugeben, circa eine

+ Minuten mit Handriihrgerat rithren

Mandelmehl, Kakao, Backpulver kurz unterriihren, Walniisse

darunter heben

Teig in Springform fiillen, glatt streichen, ca. 18 Minuten backen

« Brownies auskiihlen lassen, aus der Form l6sen, schneiden

01 L0W CARB: WENIGER KOHLENHYDRATE, MEHR ENERGE <™

MITTAC

Salat-Wrap mit Hahnchen und Avocado

NAHRWERT
420 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal *® ' Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2wHsmHw

Zutaten fiir 2 Portionen:

« 1rote Zwiebel + 200 g Hahnchenbrustfilet
« 4 grofe Blatter Kopfsalat ~ « 1Essloffel Sonnenblumendl
+ 100 g Kirschtomaten « 4 Essloffel Friihlingsquark
+ 1gelbe Paprika + etwas Salz und Pfeffer
+ 1Avocado
So geht’s:

« Zwiebelin diinne Scheiben hobeln, Kopfsalatblatter waschen

« Tomaten vierteln, Paprika wiirfeln, Avocado-Fruchtfleisch wiirfeln

« Hahnchenbrustfilet mundgerecht schneiden, mit Olin Pfanne anbra-
ten, wiirzen, abkiihlen lassen

« Avocado, Gemiise und Hahnchen mit Friihlingsquark vermengen

« je 2 Blatter Kopfsalat tiberlappend auf Teller legen, Quarkmischung
darauf verteilen,

« Kopfsalatblatter zu Wraps wickeln

ABENDESSEN

Tomaten-Spinat-Frittata mit Feta

NAHRWERT

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal ' @ Q

330 Kcal/Port.

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2w6vkD6

Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 1Schalotte + 4 Eier
« 1 Knoblauchzehe « 2 Essloffel Milch
+ 80 g Blattspinat » 50 g Feta
+ 100 g Kirschtomaten + etwas Salz, Pfeffer, Muskat
+ 1 Essloffel Rapsol « etwas Fett
So geht’s:

« Backofen vorheizen: E-Herd 225°C/Umluft 200 °C/Gas Stufe 4
Auflaufform fetten

Schalotte fein wiirfeln, Spinat waschen, trocken tupfen, Tomaten
halbieren

Schalotten und Knoblauch in Ol anbraten, Spinat dazu geben,
zusammenfallen lassen

Eier und Milch verquirlen, wiirzen, in Auflaufform geben, Spinat und
Tomaten darauf verteilen

Feta mit Gabel zerbroseln, in Auflaufform streuen

ca. 15 Minuten backen


http://bit.ly/2w6vkD6 
http://bit.ly/2wplqz2 
http://bit.ly/2wHsmHw 
http://bit.ly/2irCO00  
https://www.koch-mit.de/
https://www.koch-mit.de/

ERNAHRUNGSPLAN

FRURSTUCK

Oopsies belegt mit Gemiise und Kase

NAHRWERT
120 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal ® (r:? Q
Das ganze Rezept: http://bit.ly/2qZHqOj

Zutaten fiir 28 Stiick:
o 1Ei + 30 g Doppelrahm-Frischkdse
+ 30 g Magerquark » etwas Salz

So geht’s:
«+ Backblech mit Backpapier auslegen, Backofen vorheizen: E-Herd
175 °C/Umluft 150 °C/Gas Stufe 2
« Eiertrennen
« Quark, Frischkase und Eigelb verriihren
« Eiweil} salzen, steif schlagen, Eischnee unter Quarkmasse heben
« 4 Teighdufchen auf Backblech geben, ca. 20 Minuten backen
« auskiihlen lassen, belegen

SNACK

FroYo-Beeren Bites

v ?.g

[

e L&

SCHWIERIGKEIT

NAHRWERT

ZEITAUFWAND

schnell ' (;:? (F_?

100 Kcal/Port.

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2v8oqzV

Zutaten fiir 2 Portionen:
+ 125 g Heidelbeeren
+ 250 g griechischer Joghurt
« 1Teeloffel Ahornsirup

So geht’s:
» Heidelbeeren waschen, in Standmixer fiillen, piirieren
«+ Joghurt und Ahornsirup zufligen, weiter pirieren, bis homogene
Masse entsteht
« Joghurt-Beerenmasse in Eiswiirfelformen fiillen, ca. 2 Stunden
einfrieren

04 L0W CARB: WENIGER FORLENHYDRATE, MEHR ENERGEE 2"

MITTAC

Zucchini-Nudeln mit Garnelen

1 23 r\
SCHWIERIGKEIT

normal *® ' Q

NAHRWERT
370 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2g7kylx

Zutaten fiir 2 Portionen:
+ 2 groRRe Zucchini
+ 6 Garnelen
+ 2 5 Essloffel Rapsol
« 1Essloffel Zitronensaft
« 2 Eier
So geht’s:
« Zucchini mit Sparschaler in Streifen schneiden
« Garnelen waschen, entdarmen, in Ol bei starker Hitze 1 bis 2
Minuten pro Seite braten, wiirzen
« Garnelen mit 1 TL Ol und Zitronensaft mischen, bei 50°C im Ofen
warm stellen
Zucchinistreifen in 1 EL Ol 2 Minuten braten und garen, salzen
« Eier, Sahne, Milch verquirlen, wiirzen, unter Zucchini-Nudeln
rihren, erhitzen, bis Eimasse bindet
Zucchini-Nudeln mit Garnelen anrichten

+ 100 g Schlagsahne

« 50 ml Milch

» nach Belieben Basilikum
zum Garnieren

.

ABENDESSEN

Portobello-Burger mit Halloumi

&

NAHRWERT
520 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell ® ' Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2w0xYeY

Zutaten fiir 2 Portionen:

« etwas frischer Basilikum

« 1 Tomate

« etwas Salz und Pfeffer

« 4 Portobello-Pilze (ca. 10 cm @)
So geht’s:

« Grill vorheizen
Basilikumblé&ttchen waschen, trocken tupfen, Tomate in Scheiben
schneiden
Stiele von Portobello-Pilzen schneiden
Balsamico und Olivendl verriihren, in Schale fiillen, Portobellos mit
Lamellen nach unten hinein legen
Pilze grillen, einmal wenden, Halloumi grillen
2 Portobello-Pilze mit Lamellen nach oben auf Teller legen, mit Ba-
silikum, Tomaten, Halloumi belegen, je 1 weiteren Portobello-Pilz
als Deckel darauf

« 3 Essloffel Balsamico-Essig
« 2 Essloffel Olivenol
« 2 Scheiben Halloumi-Kase


http://bit.ly/2w0xYeY  
http://bit.ly/2v8oqzV 
http://bit.ly/2g7kyIx 
http://bit.ly/2qZHqOj 
https://www.koch-mit.de/
https://www.koch-mit.de/

ERNAHRUNGSPLAN

FRUHSTUCK

Omelett mit Schafskase, Tomaten und Basilikum

’ & 7

4 ‘W = .

o 23

- g 03
ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT NAHRWERT
normal ' (D (F_? 369 Kcal/Port.

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2itgh3a

Zutaten fiir 2 Portionen:
+ 4 Eijer + 100 g Schafskése
« 2 Essloffel Milch « etwas Salz und Pfeffer

« 1 Tomate « 2 Teeltffel Olivenol
« 5 Blatt Basilikum « 2 Teeltffel Butter
So geht’s:

« Eierin Schussel mit Milch kraftig aufschlagen

« Tomaten blanchieren, enthauten, entkernen, vierteln

« Basilikumblatter in Streifen schneiden, Schafskése zerbroseln,
mit Tomatenwiirfeln vermengen, wiirzen

Olivendl und Butter in Pfanne erhitzen, Eimasse in die Pfanne
geben, stocken lassen, Tomaten-Kdsemischung dazu geben,
verteilen

« Omelett zusammenklappen, servieren

SNACK

Hiittenkasetaler

1 LOW CARB: WENIGER KOHLENHYDRATE, MEHR ENERGE <™

MITTAC

Griechische Gemiisepfanne mit Schafskase

NAHRWERT

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell ' ' Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2vrnxxK

450 Kcal/Port.

Zutaten fiir 2 Portionen:
« 4 Stiele Petersilie « 1 rote Paprikaschote
+ 250 g griechischer Joghurt + 200 g Kirschtomaten
. etwas Krautersalz und Pfeffer « 3 Stiele Basilikum

« 1rote Zwiebel + 100 g Schafskase
« 1Knoblauchzehe « 1 Essloffel Olivenol
« 2 kleine Zucchini

So geht’s:

« Petersilie hacken, Joghurt wiirzen, beides vermengen

« Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln

« Zucchini und Paprika in Scheiben schneiden, Tomaten vierteln

« Basilikum schneiden, Schafskase zerbroseln

« Zwiebeln und Knoblauch in Ol anbraten, Paprika und Zucchini
zufligen, anbraten, wiirzen, 4 EL

« Wasser zugeben, ca. 5 Minuten garen, Tomaten dazugeben,
3 Minuten zugedeckt garen

+ Gemiisepfanne wiirzen, Basilikum darunter heben

« auf Tellern anrichten, Schafskase darliber, mit Krduterjoghurt servieren

ABENDESSEN

Avocado-Tomaten-Garnelen-Salat

NAHRWERT
250 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

normal ® ' Q

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2xuLQvN

Zutaten fiir 2 Portionen:
« 1rote Zwiebel
« 5 Stangel Petersilie
+ 200 g Huttenkase
+ 40 g geschrotete Leinsamen

+ 40 g gemahlene Mandeln
+ 40 g Weizenvollkornmehl
+ etwas Krdutersalz und Pfeffer

So geht’s:

» Backofen vorheizen: E-Herd 200 °C/Umluft 175 °C/Gas Stufe 3

« Zwiebeln fein wiirfeln, Petersilie hacken

« Hiittenkase in Schiissel mit Leinsamen, Mandeln, Mehl, Zwie-

beln, gehackter Petersilie kneten, wiirzen

« ca. 30 Min bei Raumtemperatur quellen lassen

« aus Kdsemasse Taler formen, auf Backblech legen, flach driicken
von jeder Seite 9 Minuten backen

NAHRWERT
350 Kcal/Port.

ZEITAUFWAND SCHWIERIGKEIT

schnell ' ' (D

Das ganze Rezept: http://bit.ly/2wqvEii

Zutaten fiir 2 Portionen:

+ 200 g rohe TK-Garnelen « 3 Essloffel Zitronensaft
+ 100 g Rucola + 4 Teeloffel Ahornsirup
+ 1rote Zwiebel « etwas Salz und Pfeffer
+ 1Avocado « 2 Essloffel Olivendl
+ 1 Tomate + 1 Teel6ffel Olivenol

So geht’s:

« Garnelen auftauen lassen, Rucola waschen und trocknen, Zwie-
beln in Scheiben hobeln

+ Avocado-Fruchtfleisch mundgerecht schneiden, Tomate wiirfeln

« flir Vinaigrette Zitronensaft und Ahornsirup vermengen, wiirzen,
2 EL Ol darunter schlagen, Avocado, Tomate, Rucola, Zwiebeln
dazugeben

« 1TL Olin Pfanne erhitzen, Garnelen waschen, trocken tupfen,

wiirzen, in heiRem Ol anbraten

Garnelen auf Salat anrichten


http://bit.ly/2wqvEii 
http://bit.ly/2xuLQvN 
http://bit.ly/2vrnxxK 
http://bit.ly/2itgh3a 
https://www.koch-mit.de/
https://www.koch-mit.de/

