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Low-Carb Waffeln

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Vanilleschote

1/2 unbehandelte Orange, davon die abgeriebene Schale
4 Eier

1 Prise Salz

80 g Erythrit

250 g Quark, 20% Fett in Tr.
100 g Butter, weich

50 g Erdnussbutter

250 g Haselnuss, gemahlen
2 TL Backpulver

1TLZimt

AuRerdem:
Pflanzen6l zum Einfetten
Zubereitung:

Zuerst die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark herauskratzen.
Orange waschen und trocknen und die Halfte der Schale fein abreiben. Eier
trennen und die EiweiRe mit einer Prise Salz mit dem Handrihrgerat
(Schneebesen) schaumig rihren. Danach die Eigelbe, Quark, Erythrit,
Erdnussbutter und Butter cremig riihren.Backpulver, Zimt und die gemahlenen
Haselnisse vermischen und nach und nach unter die Quark-Ei-Butter-Masse
rihren. Zum Schluss den Eischnee unterheben. Waffeleisen mit etwas
Pflanzendl einreiben und gut vorheizen. Nun portionsweise mit einer Kelle den
Waffelteig mittig auf das Waffeleisen geben. Ungefahr 3 bis 4 Minuten goldgelb
backen. Zum Abkuhlen auf ein Kuchengitter geben.

Nahrwertangaben:
Energie 3417 kJ
Kalorien 816 kcal
Kohlenhydrate l4 g
Fett 75¢g

Eiweil 28¢g



Riithrei mit Tomaten
Zutaten fiir 4 Portionen:

2 Stangen Friihlingszwiebel

2 Rispentomaten

6 Blatt Petersilie

1 EL Butter

8 Eier

80 ml Milch

jeweils 1 Prise Salz / Pfeffer / Muskatnuss
2 EL Rapsél

Zubereitung:

Frihlingszwiebeln waschen und in Réllchen schneiden. Tomaten waschen und
in kleine Wiirfel schneiden. Petersilie ebenfalls waschen, trocken tupfen und
hacken. Butter in der Mikrowelle leicht schmelzen lassen. Die Eier mit einer
Gabel in einer Schiissel verquirlen. Nun die Butter, Milch und Gewlirze
unterrithren. AnschlieRend die Tomaten und Friihlingszwiebeln unterheben. Ol
in einer Pfanne bei starker Hitze erwarmen und mit einem Kiichenpapier
schnell verteilen. Nun die Eimasse hinzugeben und auf mittlerer Hitze
ausbacken lassen. Eimasse kurz stocken lassen und mit einem Pfannenwender
in grobe Sticke zerteilen.

Nahrwertangaben:
Energie 980 kJ
Kalorien 234 kcal
Kohlenhydrate 4g

Fett 17 g

Eiweil 15g



Low-Carb Porridge
Zutaten fiir 4 Portionen:

2 Bananen

150 g Himbeeren

150 g Brombeeren

2 Passionsfrucht

50 g Mandeln, gemahlen
100 g Kokosmehl

4 EL Haferkleie

4 EL Leinsamen, geschrotet
2 EL Flohsamenschalen
250 ml Kokosmilch

1 Prise Salz

1 Handvoll Kokoschips
50 g Pistazien, gehackt

Zubereitung:

Das Obst waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Kokosmehl,
Mandelmehl, Leinsamen, Haferkleie und Flohsamenschalen in einem Top mit
250 ml Kokosmilch und 250 ml Wasser zusammen mit einer Prise Salz
aufkochen. Fir 5 Minuten kdcheln lassen.

Das Porridge mit dem Obst garnieren und mit Pistazien, Kokoschips und nach
Belieben mit Zitronenmelisse oder frischer Minze toppen.

Nahrwertangaben:
Energie 1876 kJ
Kalorien 448 kcal
Kohlenhydrate 31g
Fett 29g

Eiweild l4 g



Low-Carb Friihstiick mit Quark, Himbeeren und Haferflocken
Zutaten fiir 2 Portionen:

5 EL Skyr pur oder Magerquark oder Magerjoghurt

2 EL Haferflocken, kernige

Kokosmilch oder Mandelmilch, Menge nach Geschmack
einige Himbeeren oder Blaubeeren, TK

einige Mandel(n) oder Cashewkerne

einige Erdbeeren, gefriergetrocknet, zuckerfrei

einige Kokosflocken

2 TL Amarant, gepufft

etwas Flavdrops oder Honig oder Agavendicksaft zum Siifsen
1 TL Leinsamen oder Chiasamen

Zubereitung:

Kokosmilch, Haferflocken und Skyr verrihren und mit dem Honig, Leinsamen
oder Chiasamen und Nussen unterrihren.

Die restlichen Zutaten sowie Frichte zum Dekorieren verwenden. Dieses
Rezept eignet sich auch super, es schon am Vorabend vorzubereiten und tber
Nacht im Kihlschrank quellen zu lassen.

Nahrwertangaben:
Kalorien 289 kcal
Kohlenhydrate 37g
Eiweil 22 g

Fett 3g



Low-Carb Friihstilickskekse
Zutaten fiir 12 Kekse:

80 g Butter

2 Eier (Gréfse M)

60 g Erythrit

60 g Xylit

110 g gem. Mandeln
20 g Leinmehl

15 g Goldleinsamen
15 g Sesam

15 g Chiasamen

30 g Walntisse (grob gehackt)
80 g Goji-Beeren

Zubereitung:

Die Goji-Beeren 15 Minuten in kaltem Wasser einweichen und danach
abseihen. Xylit und Erythrit zu Puder mahlen. Butter, Eier und SiiRe mit dem
Handmixer schaumig rithren und die restlichen Zutaten sorgfaltig
untermischen. Auf einem Backblech mit Backpapier ca. 12 bis 15 Kekse formen
und bei 160 °C Ober-/Unterhitze fur 20 bis 30 Minuten backen.

Ndhrwertangaben:
Kalorien 181 kcal
Kohlenhydrate 5g
Protein 5g

Fett 15¢g



Low-Carb Friihstiick mit Beeren und Quark
Zutaten fiir 1 Portion:

100 g Naturjoghurt
150 g Magerquark
30 g Heidelbeere(n)
30 g Himbeere(n)

1 EL Haferflocken
1TL Leinsamen

10 g Cashewnlisse

Zubereitung:

Den Magerquark und Joghurt in einer Schissel glatt riihren. Die gewaschenen
Beeren hinzugeben. Nusse grob hacken, dann mit Leinsamen und Haferflocken
Uber das Musli geben und alles verriihren. Fir ein wenig StiRe kdnnen Sie
etwas Honig oder Ahornsirup hinzufiigen.

Ndhrwertangaben:
Kalorien 313 kcal
Eiweild 28,55¢g

Kohlenhydrate 20,65 g
Fett 11,63 g



Low-Carb Omelett mit Géramont
Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Packung Géramont cremig-zarte Scheiben fein-wiirzig
1 Knoblauchzehe

2 Zweige Rosmarin oder Thymian

8 Eier (Gréf3e M)

4 EL Milch

Chiliflocken

Muskatnuss

700 g Zucchinis

4 EL Olivendl

Zubereitung:

Krauterblattchen abstreifen, Knoblauchzehe schalen und alles zusammen
hacken. Milch und Eier verquirlen und mit Muskatnuss und Chiliflocken wtirzen.
Die Zucchini langst in ca. 72 cm diinne Scheiben schneiden.

Zucchini in einer Grillpfanne grillen oder mit wenig Ol braten. Ofen auf 200 °C
vorheizen (Umluft 180 °C). Die Krdutermischung mit 2 EL Ol in einer Pfanne auf
mittlerer Hitze anbraten, Eier in die Pfanne gieBen und 2 Minuten anbraunen.
Im Ofen auf der mittleren Schiene fir 8 Minuten fertig garen.

Omelett auf ein Brett geben und mit Géramont-Scheiben, Zucchinischeiben
und Basilikumblatter belegen und eng zusammenrollen. Nach Belieben in dicke
Scheiben schneiden.

Ndhrwertangaben:
Kalorien 469,9 kcal
Fett 38,1¢g

Kohlenhydrate 5,8 g
Eiweild 25,2 ¢



Frihlings-Cloudbread
Zutaten fiir 4 Portionen:

3 Eier

200 g Frischkdse (60 % Fett i. Tr.)
1 TL Backpulver

Salz

50 ml Milch (3,5 % Fett)

% TL mittelscharfer Senf
Pfeffer

% Bund Schnittlauch (10 g)
100 g Feldsalat

%% Bund Radieschen

1 Handvoll rote Rettich-Kresse

Zubereitung:

Eier trennen und die Eigelbe mit 150 g Frischkase und Backpulver verriihren.
EiweiBe mit 1 Prise Salz steif schlagen und nach und nach unter die
Frischkdasecreme heben. Den Teig in 8 fladenférmige Portionen auf ein
Backblech mit Backpapier streichen und im vorgeheizten Backofen (150 °C
Ober-/Unterhitze) etwa 20 Minuten backen.

Restlichen Frischkdase mit Senf, Milch, Salz und Pfeffer vermischen und das in
Rollchen geschnittene Schnittlauch unter die Creme rihren.

Feldsalat und Radieschen waschen. Radieschen in Scheiben schneiden. Die
Kresse waschen und trocknen lassen. Auf die Unterseite der Cloudbreads etwas
Creme streichen, mit den Zutaten belegen und restliche Creme sowie Kresse
darauf anrichten. 1 Cloudbread als Deckel darauflegen.

Nahrwertangaben:
Kalorien 237 kcal
Protein 1l1g
Fett 20g

Kohlenhydrate 3g



Low-Carb Eierauflauf
Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Eier

115 g Champignons, in Scheiben, oder frisch
100 g Gouda, gerieben

10 Cocktailtomaten

1TL Salz

Pfeffer

1 EL italienische Krduter, getrocknet oder TK
1 kleine Backform, Silikon

Zubereitung:

Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eier in eine Schiissel geben
und mit Gouda, in Scheiben geschnittene Champignons, Pfeffer, Salz und
Krauter hinzugeben. Gut verrihren. AnschlieBend die Masse in eine kleine
Silikonform gieRen. Halbierte Tomaten auf den Eiern verteilen. Fiir 20 Minuten
im Backofen backen und anschlieBend kurz abkiihlen lassen.

Ndhrwertangaben:
Kalorien 185 kcal
Fett 14 g
Eiweild 15g

Kohlenhydrate 1g



Erdbeer-Bananen-Shake mit Niissen
Zutaten fiir 1 Portion:

50 g frisch oder tiefgekiihlt Erdbeeren
50 g Banane

Leitungswasser nach Bedarf

10 g Mandeln

10 g Walniisse

10 g Cashewkerne

Zubereitung:
Erdbeeren und Banane in Stlicke in den Mixer geben. Etwas Wasser dazugeben

und alles zu einem feinen Shake purieren. Den Shake in ein Glas fiillen und mit
den gehackten Kernen und Niissen servieren.

Ndhrwertangaben:
Kalorien 255 kcal
Kohlenhydrate 17 g
Eiweil 78

Fett 17 g



Wourstsalat mit Gurke und Zwiebeln
Zutaten fiir 2 Portionen:

200 g Fleischwurst — Gefliigel
1 Schalotte

100 g Gurke

100 g Gewiirzgurken

4 Sténgel Petersilie

2 EL Weinessig

2 EL Sonnenblumendl

1 TL Senf siifs

Alpen-Ursalz

Pfeffer schwarz

Zubereitung:

Fleischwurst, Gurke, Schalotte und Gewdirzgurken in feine Streifen schneiden.
Fiir das Dressing etwas Gurkenwasser mit Weinessig, Senf und Ol verriihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alle Zutaten samt Dressing in eine grol3e
Schiissel geben und vermengen. Im Kiihlschrank ca. 2 Stunden ziehen lassen
und anschliellend mit Petersilie servieren.

Ndhrwertangaben:
Kalorien 417 kcal
Kohlenhydrate 4g
Eiweild 14 g

Fett 39g



Heidelbeer-Joghurt Smoothie

Zutaten fiir 2 Portionen:

150 g Heidelbeeren frisch oder tiefgekiihlt

100 g Joghurt, nach griechischer Art

Leitungswasser nach Bedarf

Zubereitung:

Den Joghurt, die Heidelbeeren und etwas Wasser im Mixer fein plrieren, bis

ein feincremiger Smoothie entstanden ist. Den Smoothie in zwei Glaser fillen
und nach Belieben mit ein paar Beeren dekorieren.

Nahrwertangaben:
Kalorien 84 kcal
Kohlenhydrate 6g
Eiweild 2g

Fett 5g



Mit einem Low-Carb Friihstlick profitieren Sie am Morgen gleich auf mehreren
Ebenen: bessere mentale Energie, lang anhaltende Sattigung und ein
ausgewogenes Hormonprofil.

Der Fettstoffwechsel funktioniert mit einem Low-Carb Friihstiick den ganzen
Tag hinweg optimal. Wir wiinschen lhnen viel SpaR beim Ausprobieren der
Rezepte und guten Appetit!



