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JUALITATS

GARANTIE

Wir mochten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
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-
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen |hr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &dhnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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JOGHURT MIT ROTER BETE UND KNUSPERKERNEN

Joghurt reloaded: mal nicht mit sii3en Friichten, die Heishunger auf mehr wecken,
sondern mit ballaststoffreichem Gemiise in ganz neuer Slow-Carb-Kombi.

Fiir den Joghurt:

1Rote Bete (ca. 120 g)
1Apfel (ca. 150 g)

1TL Zitronensaft

1 Vanilleschote

200 g ungesiifRtes Sojaghurt
mit Kokos

Fiir die Knusperkerne:

2 EL Sonnenblumenkerne
2 EL gehackte Mandeln
1TL Honig

15 TL Butter

1EL Kokosraspel

Farbenfroh und trendy ’

Fiir 2 Portionen |

20 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 340kcal,
12gE,25gF, 16 gKH

TIPP
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1 Die Rote Bete schalen, putzen und in kleine Stiicke schneiden
(dabei am besten Einmalhandschuhe verwenden, da Rote Bete
stark abfarbt). Den Apfel waschen, vierteln und das Kerngehduse
entfernen. Die Viertel klein schneiden und gleich mit der Roten
Bete und dem Zitronensaft vermischen.

2 Die Vanilleschote langs halbieren, das Mark herauskratzen
und mit 1—2 EL Sojaghurt und der Apfelmischung in einem Hoch-
leistungsmixer oder im Blitzhacker fein pirieren. Anschlieflend
das tbrige Sojaghurt unterrithren und in zwei Schraubglaser

(& ca. soo ml Inhalt) fullen. Bis zum Transport kiihl stellen.

3 rurdie Knusperkerne die Sonnenblumenkerne und die Man-
deln in einer kleinen Pfanne ohne Fett résten, bis sie leicht zu
brdaunen beginnen. Dann Honig und Butter zugeben, aufschau-
men lassen, durchschwenken und die Kokosraspel hinzuftigen.
Gut verrihren und zum Abkihlen auf einen Teller geben. An-
schlieBend in ein kleines Schraubglas oder eine Dose fiillen und
vor dem Essen tber den Joghurt streuen.

Sie kdnnen ebenso gut Joghurt aus Kuhmilch verwenden.
Dazu passt auch Mohre statt der Roten Bete (gleiche
Menge), mit etwas mehr Zitronensaft und mit Zimtpulver ab-
geschmeckt. Experimentierfreudige Low-Carb-Freunde mi-
xen anstelle der Roten Bete auch mal 100 g Baby-Blattspinat
in ihren (dann griinen) Kokosjoghurt.






SANDWICH MIT HAHNCHENBRUST UND SALAT

150 g Hahnchenbrustfilet | 2 Stangen Stauden-
sellerie | 1 Mohre | 2 Schalotten | 1EL Olivendl |
1% TL Currypulver | 120 ml Hihnerbriihe |

2 EL Joghurt (3,5 % Fett) | Salz | Pfeffer | 2 Salat-
blatter | 50 g Alfalfa-Sprossen | 4 Scheiben
Low-Carb-EiweiRbrot

Indisch inspiriert

Fiir 2 Portionen | 40 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 480 kcal, 38gE, 29gF,13g KH

1 Hahnchenfleisch waschen, trocken tupfen und
quer in Scheiben schneiden. Selleriestangen wa-
schen, putzen, langs vierteln und klein wiirfeln.
Mohre schalen und genauso klein wiirfeln. Scha-
lotten schélen, fein wiirfeln. Ol in einem Topf erhit-
zen, Schalotten darin goldgelb diinsten. Sellerie
und Mohre zugeben und 2—3 Min. braten. 1 TL Cur-
rypulver kurz mitrosten. Briihe dazugieBen und
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das Fleisch hineinlegen. Zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 15 Min. kécheln lassen.

2 Fleisch herausnehmen. Brithe offen bei mittle-

rer Hitze einkochen lassen, bis die Flussigkeit fast
vollstandig verdampft ist. Abkihlen lassen. Fleisch
klein schneiden und 3 EL Gemiise abnehmen.

3 Ubriges Gemiise mit Fleisch und Joghurt piirie-
ren. Gemisewdrfel untermischen und mit Salz,
Pfeffer und tbrigem Currypulver abschmecken.
Salat und Sprossen waschen und trocken tupfen.

2 Brotscheiben mit je 1 Salatblatt belegen, darauf
je eine Halfte Hahnchencreme und Sprossen ge-
ben. Mit jeweils 1 Scheibe Brot abdecken. Sand-
wiches gut zusammendrticken, fest in Folie wickeln
und in eine Transportbox packen.



EIERSALAT-SANDWICH

3 Eier (M) | 1kleine Avocado | 1TL Zitronensaft |
1% EL Joghurt (3,5 % Fett) | 1kleine Méhre |
1Ké&stchen Kresse | %2 Bund Schnittlauch | 1 To-
mate | 4 Salatblatter | Salz | Pfeffer | 4 Scheiben
Low-Carb-EiweiBbrot

Neu aufgelegter Klassiker ’

Fiir 2 Portionen | 20 Min. Zubereitungszeit
Pro Portion ca. 625 kcal, 32gE, 49gF, 11g KH

1 Eierin kochendem Wasser in ca. 8 Min. hart ko-
chen. Unter kaltem Wasser abschrecken, pellen
und abkihlen lassen. Inzwischen Avocado halbie-
ren und Kern entfernen. Fruchtfleisch mit einem
Loffel herauslosen, leicht mit einer Gabel zerdri-
cken. Erst Zitronensaft, dann Joghurt unterrithren.

2 Mohre schalen und fein raspeln. Kresse wa-
schen, trocken schitteln und vom Beet schneiden.

Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden.
Tomate waschen und quer in diinne Scheiben
schneiden, dabei den Stielansatz entfernen. Salat-
blatter waschen und trocken tupfen.

3 Eierklein wirfeln, mit der Avocadomasse ver-
mengen. Mohre und je einen grofen Teil Kresse
und Schnittlauch unterheben, salzen und pfeffern.
Je 2 Salatblatter auf 2 Brotscheiben legen, Eiersa-
lat darauf verteilen, mit Gbriger Kresse und Schnitt-
lauch bestreuen. Mit den Tomatenscheiben und je
1 Scheibe Brot belegen, zusammendriicken und fir
den Transport fest in Folie wickeln.
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Wolkenbrotchen, auch »Oopsies« genannt, sind der letzte Low-Carb-Schrei. Kein Wunder:
Sie sind luftig, leicht und schmecken mit ganz verschiedenen Beldgen und Fiillungen.
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Fiir die Fiillung:

600 g mageres Rinderhack-
fleisch

Salz | Pfeffer

2 EL Doppelrahm-Frischkadse
3 EL Magerquark

3EL italienische TK-Krduter-
mischung

1TL Ol

1kleine Zwiebel

1Tomate

1/, Bio-Salatgurke

1Bund Rucola

Fiir die Wolkenbrotchen:

3 Eier (M)

Salz

100 g Doppelrahm-Frischkadse
1TL Backpulver

Ideal zum Einfrieren

Fiir 4 Stiick |
35Min. Zubereitungszeit |
30 Min. Backzeit pro Blech

Pro Stiick ca. 510 kcal,
43gE,36gF 4 gKH

TIPP

1 Das Hackfleisch mit1 knappen TL Salz und reichlich Pfeffer
wirzen. Von Hand kraftig durchkneten und vier ca. 1 ¢cm hohe Pat-
tys (Bratlinge) formen. Zugedeckt ca. 30 Min. kihl stellen. Inzwi-
schen Frischkdse mit Quark und TK-Krautern verriihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Krdutercreme nach Bedarf in ein Schraub-
glas flllen und kuhl stellen oder gleich weiterverwenden.

2 Den Backofen auf 150° vorheizen. Fir die Wolkenbrotchen die
Eier trennen, Eiweile und 1 Prise Salz mit den Riihrbesen des
Handriihrgerats steif schlagen. Eigelbe mit Frischkadse glatt riih-
ren. Eischnee dazugeben, Backpulver dartberstauben (es sollte
feinpulvrig sein) und beides vorsichtig unterheben. Ein bis zwei
Backbleche (nach Bedarf) mit Backpapier auslegen. Mithilfe von
zwei Essloffeln die Masse in acht Portionen als kleine Haufchen
mit reichlich Abstand auf das Blech setzen. Im heif3en Ofen (Mitte)
in 25—30 Min. goldbraun backen. Kurz abkihlen lassen und an-
schlieBend auf einem Kuchengitter vollstandig auskihlen lassen.

3 Inzwischen eine Grillpfanne mit Ol auspinseln und erhitzen.
Pattys darin von jeder Seite 5—6 Min. braten und auskihlen las-
sen. Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden. Tomate wa-
schen und quer in diinne Scheiben schneiden, dabei den Stielan-
satz entfernen. Gurke waschen, in diinne Scheiben schneiden.
Rucola waschen, trocken schiitteln und grobe Stiele entfernen.

4 Kurzvor dem Transport pro Burger je 2 Brotchenscheiben auf
der flachen Seite diinn mit Krautercreme bestreichen. Ein Patty,
Gurke, Tomaten, Rucola und Zwiebeln darauflegen. Mit je einer
zweiten Brotchenscheibe bedecken, den Burger leicht zusammen-
driicken. Fest in Folie wickeln und in eine Transportbox packen.



EXPRESS-PHO-BO

M GLAS

Das Geheimnis der vietnamesischen Kultsuppe liegt in der lange gegarten, wiirzigen Briihe.
Aber auch fix aufgebriihte Instantbriihe wird durch gut mariniertes Fleisch hitverdadchtig!

200 g Rinderfilet
1Stangel Zitronengras
1kleine rote Chilischote

1 Stiick Ingwer (ca. 8 g)

2 Frithlingszwiebeln

1TL Rapsol

2 EL Sojasauce

150 g Shirataki-Tagliatelle
(aus Konjakwurzelmehl,
Asienladen)

1Mdohre

6 Radieschen

2 Baby-Pak-Choi

214 TL Rinderbriihe (Instant)
3 Stdngel Koriandergriin
2 Stdngel Minze

1/ Bio-Limette

Trendiges Streetfood

Fiir 2 Portionen |

20 Min. Zubereitungszeit |
12 Std. Marinierzeit

Pro Portion ca. 190 kcal,
24¢gE,7gF, 9gKH
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1 Rinderfilet in hauchdunne Streifen schneiden. Vom Zitronen-
gras den Strunk entfernen. Vom Stangel die unteren 10—12.cm
langs vierteln und fein hacken. Chilischote waschen, halbieren,
entkernen und fein wiirfeln. Ingwer schélen und fein hacken.

2 Die Frihlingszwiebeln waschen und putzen. Griinen Teil in
Ringe schneiden. Weien Teil langs in feine Streifen schneiden,
fein hacken und mit Zitronengras, Chili, Ingwer, Ol und Sojasauce
verrithren. Das Fleisch untermischen und in zwei Schraubglaser
(@ ca. 6oo ml Inhalt) fullen. Shirataki-Nudeln in einem Sieb kalt
abspiilen. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, Nudeln

ca. 1 Min. darin kochen, abgiefRen und abtropfen lassen.

3 Inzwischen Mahre schélen, putzen und in feine Stifte schnei-
den. Radieschen waschen, putzen und in feine Scheiben schnei-
den. Pak Choi waschen, putzen, Blatter samt Stiel langs halbieren
und quer in ca. 1cm breite Streifen schneiden. Erst Méhre und
Radieschen, dann Pak Choi jeweils in die Glaser schichten. Ins-
tantbrithe dariiberstreuen und Shirataki-Nudeln darauf verteilen.

4 Die Krauter waschen, trocken schtteln, Blatter abzupfen und
fein hacken, mit den griinen Zwiebelringen mischen und in die
Glaser fillen. Die Limette heifd waschen, abtrocknen, halbieren
und je ein Viertel darauflegen. Die Glaser iber Nacht kihl stellen.
Zum Essen die Limette abnehmen und pro Glas 250 ml Wasser
aufkochen. Uber den Glasinhalt gieRen und das Glas verschlie-
en. Ca. 5 Min. ziehen lassen, dabei das Glas mehrmals kraftig
schwenken. Mit dem Limettensaft betraufeln.






LECKER, LEICHT, LOW CARB!

Fastfood ist out — Fitfood ist in! Ob unterwegs oder im Biiro:

Mit diesen schnellen Low-Carb-Rezepten haben Sie immer einen leckeren
Sattmacher zur Hand. Morgens ein Overnight-Chia-Pudding mit Nuss-
Crunch und Himbeeren im Glas, mittags der Wolken-Burger aus der trendy
Bento-Box und zwischendurch ein griiner Power-Smoothie — so haben
Heihungerattacken definitiv keine Chance!

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Einfach praktisch: Clever vorbereitet, gut verpackt und immer dabei

Low Carb durch den Tag: Von morgens bis abends einfach lecker

Mit kostenloser App zum
Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-6461-2 ,*
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