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T Vorwort: Leicht. Lecker. Low Carb!....7
Die Low-Carb-Erndhrung . ... 8 E
Low-Carb-Partner Thermomix. . .. 10
ﬂ
Wir mdéchten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er- F }: N R
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro- ines M, H/OWWYW/OéC
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re- & W 8M _&,
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr- %O
fach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen eine
100 %ige Qualitdtsgarantie. Bye, bye Kantinenessen! Jetzt wird
Darauf kdnnen Sie sich verlassen: in der Mittagspause gesund ge-
Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher schlemmt - natiirlich Low Carb! Mit
zu.verléi55|g~ und inspirierend zugleich sind. fix gezauberten Salaten, tollen
Wir garantieren: - kxS
« dreifach getestete Rezepte Suppen, knusprigen Maisfritters und
e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt- leckeren Mini-Buletten — alles auch
Anleitungen und viele niitzliche Tipps prima zum Mitnehmen geeignet!
e eine authentische Rezept-Fotografie
Wir méchten fiir Sie immer besser werden: '
) Sslksk SNACK-SPECIALS
Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen! I.UN[:H'SPECIALS
- Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein Geballte Energie — mal herzhaft,
] gleichwertiges zum gleichen oder ahnlichen mal siiff und immer Low Carb! .. 18 Rohkéstliches — kunterbunt
'- . ,  Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse- o o h
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres gemischt und angemacht........ 40
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches. Siif$ und gut drauf - Low-Carb-
GRAFE UND UNZER VERLAG Hits fiir Friihstiicksfans! ........ 22 Salat-Toppings — 6 x schneller
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722. Lunch-to-go .................. 48
Smooth, Smoother,
Smoothies - coole Ideen fiir Asia-Loffelgliick - Low Carb und
Vitamin-Junkies ............... 26 ganz ohne Glutamat! ........... 66
Grundrezept Buchweizenwraps
mit Wunschfillung ............ 74
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ABENDESSEN-SPECIAL

2 x Asien Low Carb:
CurryundDal................. 84

2 x schnelles Low-Carb-
INTId el gL L S ey 98

WEEREND-

Am Wochenende ist Genief3en
angesagt! Der Thermomix erledigt
die Arbeit und Sie entspannen mit
Low Carb vom Feinsten: Herzhafter
Crumble mit Apfel, Pulled Pork mit
Chilikick und ein thymianwiirziges
Brathdahnchen lassen den Alltag
schnell vergessen.

WEEKEND-SPECIAL

Dip, Dip, hurra - 2 x coole .
Saucen fiirs Grillfest .......... 152

Register von A-Z . ... 184
Impressum . ... 192

Low-Carh-

Genuss. ohne [Keae

SWEET SPECIALS

Eiscreme & Sorbets —
nicht nur fiir heifle Tage . ... ... 170

Grundrezept Quarksoufflé im
Tasschen — mit feinen Toppings. .
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Bunte Salatmischung kaufen oder selbst zubereiten, Q\iti 2 M'\ % (‘ ay die
Dressing mixen (s.S. 57), in ein Schraubglas fiillen : Mitto\gs"o‘“se
und eins der Sattmacher-Eiweif3-Toppings als Beiga-

be in einer Extra-Box mitnehmen. Fertig, lecker, satt!

Fiir 1 Portion Salat 500 g Wasser in den Mixtopf FrTPorion Satatd Handvoll B <ilikim-
geben, 2 Eier (M) im Gareinsatz 13 Min. / 120° / Stu- blatter im Mixtopf 3 Sek. / Stufe 8 hacken.
fe 1 hart kochen, dann abschrecken und pellen. _ 100 g Ricotta, je 1 Prise Salz und Pfeffer
Mixtopfausleeren. 1 Friihlingszwiebel putzen, b 4'Sek. /Stufe 4 unterriihren. 100'g
waschen und in 3 cm lange Stiicke schneiden. gerducherten Lachs in Scheiben ausle-
50 g Kochschinken in Stiicke schneiden und mit gen. Mit Ricotta bestreichen, aufrollen

den Friihlingszwiebeln im Mixtopf 3 Sek. / Stufe 5 und quer in Réllchen schneiden.

hacken. Eier halbieren, dazugeben und
20 Sek. / Stufe 2 unterriihren.

Fiir 1 Po:tioln Salat40g Mandelrl‘im l\{lixtopf
R i ¥ bk 4 Sek. / Stufe 6 ha%(en und aufeineniTeller
schiitten. 150 g c_'Remigen Schafskise (Feta)
in 2 cm groBe Wiirfel schneiden tind digse
rundherum in den Mandeln wenden.__ﬂ@rige
Mandeln ebenfalls iiber den Salaf streden.

Petersilienbldtter mit 30 g Par- %3

~ mesan in groben Stiicken und i
40 g Haselnusskernen im Mixtopf

6 Sek. / Stufe 6 hacken__.
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Fiir 1 Portion Salat 200g Hé_hnchenbrustﬁ'lé'lt R
quer in diinne Streifen schneiden. In-einer \
SchUssel mit 1TL Olivendl, %4 TL Salz, 1.Prise
Pfeffer und Y4 TL gerduchertem Paprikapul-
- ver mischen. 500 g Wasser in den Mixtopf
:'*"ﬁ'ében. Hahnchenstreifen im geschlossenen
Varoma-Behalter auf dem Mixtopf
15 Min. / Varoma / Stufe 1 garen. Auskiihlen
lassen.

Fiir 1 Portion Salat 100 g Mini-Mozz%lLa-Ku-
geln in einem Sieb abtropfen lassen. 30 g Pi-
nienfsrﬁe"unq 4 getrocknete Soft-Toaten
(ga.30¢9) im Mﬁpr Sek. /Stufe 6 hacken,
auf einen Teller schiittedt Mozzarellakugeln
da}{’jn_ wenden, dabei die Paste mit den
Handen andriicken. Kugeln mit Basilikumblat-
tern auf Holzzahnstocher stecken.
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FOR 4 PERSONEN

3 Knoblauchzehen

1/ Chilischote

2 Limetten

15 g Sojasauce

20 g Sesamol (2 EL)

15 g Honig

500 g Hahnchenbrustfilet

3 Blatter Barlauch

5 g mittelscharfer Senf (1TL)
40 g Olivendl (4 EL)

Salz | Pfeffer

200 g Erdbeeren

500 g Spargel

1Salatgurke (ca. 400 g)

2 kleine Fenchel (ca. 250 g)
1Avocado (ca. 160 g)
1Handvoll Wildkrduter-Salat
(ersatzweise Kopfsalat)

Zubereitung: 40 Min.

+ 2 Std. Marinieren

Pro Portion ca. 515 kcal,
32gE,37gF, 12gKH
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| Knoblauch schilen und halbieren. Chilihilfte entkernen, wa-
schen und 2 Sek./Stufe 5 im Mixtopf zerkleinern. Limetten aus-
pressen, die Halfte Saft mit Sojasauce, Sesamdl und 10 g Honig
(2TL) dazugeben und 10 Sek./Stufe 4 mischen. Hihnchenbrust mit
Knoblauch und Chili-Mischung in einen Gefrierbeutel geben und
ca. 2 Std. im Kiihlschrank ruhen lassen. Mixtopf spiilen.

[ Fiir das Dressing den Bérlauch waschen, grob schneiden und mit
tibrigem Limettensaft, Senf, restlichem Honig (1TL), 20 g Olivenol
(2EL), %2 TL Salz und Pfeffer im Mixtopf 10 Sek./ Stufe 8 piirieren.
Umfiillen. Mixtopf spiilen und abtrocknen.

3 Erdbeeren abbrausen, entkelchen und in Scheiben schneiden.
Spargel waschen, schilen, holzige Enden abschneiden. Stangen in
diinne Scheiben schneiden. Gurke waschen, putzen, langs vierteln
und in Scheiben schneiden. Fenchel putzen, waschen und halbieren.
Vom Strunk befreien und in diinne Streifen schneiden. Avocado
halbieren, Kern entfernen. Fruchtfleisch aus der Schale heben und
wiirfeln. Wildkriuter verlesen, waschen und trocken schiitteln.

i Ubriges Ol (2 EL) in einer Pfanne erhitzen, die Hihnchenbrust
aus der Marinade nehmen, trocken tupfen und ca. 4 Min. pro Seite
bei starker Hitze anbraten, dann 5 Min. bei kleinerer Hitze durch-
garen, dabei einmal wenden. Kurz vorm Servieren Gemiisezutaten,
Erdbeeren und Wildkrauter mit dem Barlauch-Dressing mischen.

Die Hihnchenbrust in Scheiben schneiden und darauf anrichten.
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FUR 2 PERSONEN
1Ei (L) | 30 g Dinkelvollkornmehl | 30 g Mandelmehl |
10 g gemahlene Flohsamenschalen (3TL) |
15 TL Backpulver | 80 g Milch | Salz | Pfeffer |
100 g Mais (aus der Dose) | 15 g Ingwer |
3 Frithlingszwiebeln (ca. 90 g) | 1 getrocknete
rote Chilischote | 10 g WeiBweinessig (1EL) |
14 TL Rohrohrzucker (nach Belieben) | 200 g stiickige
Tomaten (aus der Dose) | 3 EL Olivenél
Zubereitung: 30 Min. + 15 Min. Ruhen
Pro Portion ca. 400 kcal, 17 g E, 23 g F, 27 g KH

| Das Ei mit Dinkel- und Mandelmehl, Flohsamen-
schalen, Backpulver, Milch, % TL Salz und % TL Pfef-
fer im Mixtopf 30 Sek./Stufe 4 verrithren. Den Mais
hinzufiigen und 15 Sek./Stufe 3 untermischen. Dann
den Mais-Teig umfillen und 15Min. ruhen lassen.
Den Mixtopf spiilen und abtrocknen.

{ Ingwer schilen und grob schneiden. Friithlings-
zwiebeln putzen, waschen und in ca. 3 cm breite Stii-
cke schneiden. Beides mit der Chilischote im Mixtopf
5 Sek./Stufe 5 hacken. Essig, Zucker nach Belieben
und Tomaten hinzufiigen und 10 Min./100°/ Stufe 1
diinsten. Die Sauce mit Salz und Pfefter abschmecken.

J Das Ol in einer groflen beschichteten Pfanne er-
hitzen. Fiir die Fritters jeweils 1% EL Mais-Teig in die
Pfanne setzen und bei mittlerer Hitze in insgesamt
5-6 Min. von beiden Seiten goldbraun braten. Mais-
fritters und Chilisauce sofort servieren. Zum Mitneh-
men abkiihlen lassen und separat verpacken.
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FUR 2 PERSONEN

150 g Kartoffeln | 100 g Zucchini | 100 g M6hren |
1kleine Zwiebel | 125 g Halloumi | 2 Eier (M) |
40 g Dinkelmehl (Type 1050) | /2 TL abgeriebene
Bio-Zitronenschale | Salz | Pfeffer | 4 EL Olivendl |
150 g Joghurt | 1TL Pul Biber (Paprikaflocken)
Zubereitung: 30 Min.

Pro Portion ca. 643 kcal, 28 g E, 46 g F, 31g KH

| Die Kartoffeln, Zucchini und Méhren waschen bzw.
schilen und alles ca. 2 cm grof8 wiirfeln. Die Zwiebel
schilen und halbieren. Den Halloumi trocken tupfen
und ebenfalls ca. 2 cm grof3 wiirfeln.

{ Halloumiwiirfel mit Zwiebel, Kartoffeln, Zucchini
und Mohren im Mixtopf 7 Sek./Stufe 5 zerkleinern.
Eier, Dinkelmehl, Zitronenschale, 1 Prise Salz und
1 Msp. Pfeffer dazugeben und 15 Sek./ Stufe 6 verriih-
ren. Mixgut nach 10 Sek. nach unten schieben.

J 2EL Olin einer groflen beschichteten Pfanne erhit-
zen. Die Halfte vom Teig essloffelweise in dem heiflen
Fett verteilen, leicht flach driicken und in 4-5 Min. pro
Seite bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Die Puffer
herausnehmen und auf Kiichenpapier kurz abtropfen
lassen. Aus dem restlichen Teig im iibrigen Ol (2 EL)
weitere Gemusepuffer braten.

1 Den Joghurt mit Pul Biber verriihren und zu den
heiflen Gemiisepuffern servieren. Zum Mitnehmen
die Puffer abkiihlen lassen und in eine Frischhaltebox
filllen. Den Joghurt extra verpacken.

LUNCH T0 GO
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FOR 2 PERSONEN

2 kleine Zucchini (ca. 400 g)
Salz

3 EL Pinienkerne

12 Bio-Zitrone

1Avocado (ca. 160 g)

100 g Schafskise (Feta)

4 EL Olivendl

Pfeffer

Zubereitung: 25 Min.
Pro Portion ca. 730 kcal,
16gE,70gF, 9gKH
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| Die Zucchini putzen, waschen und mit dem Spiralschneider
(oder einem Messer) in spaghettidiinne Streifen schneiden. Die
Zucchini im Varoma-Behalter verteilen. Varoma verschlieflen.

! 500 g Wasser und 1 TL Salz in den Mixtopf fiillen. Den Mixtopf
verschlieflen. Den Varoma-Behilter aufsetzen und die Zucchini-
Spaghetti 10 Min./ Varoma/ Stufe 1 garen.

J Inzwischen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittle-
rer Hitze r6sten, bis sie anfangen zu duften. Die Zitronenhalfte wa-
schen und abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.

1 Die Avocado halbieren, den Stein entfernen, das Fruchtfleisch
mit einem Loffel aus der Schale heben und in ca. ¥ cm grofie
Wiirfelchen schneiden. Die Wiirfel in einer grofien Schiissel mit

1 TL Zitronensaft betraufeln. Den Feta mit einer Gabel zerkriimeln.
Avocadowiirfelchen mit abgeriebener Zitronenschale, Olivend],

¥ TL Salz und 2 Prisen Pfeffer in eine beschichtete Pfanne geben
und bei kleiner bis mittlerer Hitze sanft erwidrmen.

) Die gegarten Zucchini-Spaghetti aus dem Varoma zur Avocado-
mischung in die Pfanne geben und untermischen. Die Gemiisepasta
vom Herd nehmen, den Feta unterheben. Gemiisepasta nochmals
mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf zwei Tellern anrichten,
dann mit den Pinienkernen bestreuen und servieren.

LOW-CARB-DINNER
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SCHLANK UND GESUND RUND UM DIE UHR ...

... von tollen Aufstrichen als Start in den Tag, einer lecker-leichten Mittagspause mit
frischen To-go-Salaten iiber schnelle Abendessen bis hin zu siiflen Snacks fiir

zwischendurch: Hier gibt’s Low Carb von morgens bis abends!

GELINGT LEICHT UND SCHMECKT SENSATIONELL

Gelingsichere Rezepte mit dem Tausendsassa Thermomix - wenn Genuss und
Erfahrung auf das Wundergerit treffen, dann kann das nur gut werden.

KUNTERBUNTE VIELFALT

Fruchtige Smoothies und kernige Brotchen, Salat mit Spicy Chicken
oder Garnelen-Curry mit Blumenkohlreis. Und dann
Apfelmus-Schoko-Trifle - hier ist wirklich
fiir jeden was dabei!

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-6343-1

7 ‘

838331863431
www.gu.de
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