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Liebe Leserinnen
und Leser,

vor einiger Zeit hatte ich wieder einmal die Gelegenheit, ein paar Wochen in
Frankreich verbringen zu diirfen. An einem Grillwagen kaufte ich ein kdstliches
Brathuhn und zahlte einen horrenden Preis dafiir. Zugegebenermafen: Das
Huhn war auf besondere Art zubereitet, mit leckeren Krdautern darin und darauf.
Aber vor allem kamen die Hithner von einem Betrieb aus der Region. Nicht von
einer dieser Mega-Hiihnerfarmen von Fabrikgrof3e, sondern von einem mittel-
standischen Betrieb. Das war es, was das gute Fleisch so teuer machte.

Viele Sdtze iiber Hiihner und das in einem vegetarischen Buch, mégen Sie
denken. Doch dies illustriert fiir mich perfekt, warum es mehr und mehr
Menschen gibt, die vegetarisch leben. Zu viel Unfug bei Haltung, Transport und
Verarbeitung. Zu unsicher, ob das alles gesund ist, fiir die Tiere, fiir uns. Zu teuer
das Fleisch, das unter akzeptablen Bedingungen produziert ist.

Dachte man vor zehn Jahren bei Low-Carb-Erndhrung noch an riesige
Fleischberge, weifs man heute: Geringere Mengen an Getreide und daraus
hergestellten Nahrungsmitteln, weniger Kartoffeln, weniger SiifSes bedeuten
nicht gleichzeitig Megasteaks und Maxifrikadellen. Kohlenhydratreduziert
auf vegetarische Art zu essen ist nicht nur aus 6kologischen Aspekten und aus
Sicht des Tierschutzes gut, sondern es ist auch gesund und vor allem sehr
abwechslungsreich: mit reichlich Gemiise, Milchprodukten, Hiilsenfriichten,
ab und an Tofu und anderen Sojaprodukten. Und wer hdtte gedacht, dass
[apinengeschnetzeltes (5.J66] so lecker schmeckt. Lupinen sind im Gegensatz
zur Sojabohne einheimische Hiilsenfriichte mit hohem Eiweif8gehalt, und
die Vielfalt an Lupinenprodukten, auch im konventionellen Handel, steigt.

Lassen Sie sich mitnehmen in unsere gesunde, abwechslungsreiche, bunte
und schmackhafte vegetarische Low-Carb-Kiiche.

Guten Appetit wiinscht Claudia Lenz
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Low Carb vegetarisch —
so funktioniert’s

Das Low-Carb-Prinzip

Was sind eigentlich Kohlenhydrate?

Und was machen Kohlenhydrate im Kdrper?
Fettzellen werden gemastet

Low Carb als Insulin-Dompteur
Kohlenhydratsparen — so geht’s

Warum Low Carb auch ohne Fleisch funktioniert
Ihr vegetarischer Low-Carb-Alltag

Haufig gestellte Fragen

Ihr Low-Carb-Lebensmittelfinder

Low Carb eignet sich nicht fiir Veganer
Abnehmen mit Bewegung
Kiichenschrank-Basics

Vegetarische Low-Carb-Snacks ohne Kochen
Low-Carb-Snacks fiir unterwegs

Hinweise zu den Rezepten

Low Carb vegetarisch —
so schmeckt’s

Frithstiick
Snacks
Suppen
Salate
Hauptgerichte
Desserts

Kochen fiir Gaste



Blatterteig-Happe
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Auch prima fiirs Picknick

Blatterteig-
Happen

KH pro Portion 25g
Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
@ 15 Min. + 20 Min. Backzeit

2 Platten Blatterteig (3 75 g) « 1 kleine
Tomate » 100 g Feta » 1 TL italienische
Krauter (getrocknet) - Pfeffer - 1 Ei-
gelb

® Den Blatterteig auf einer leicht
bemehlten Arbeitsfliche antauen
lassen. Die Tomate kreuzweise ein-
ritzen und mit kochendem Wasser
tiberbriihen, die Haut abziehen und
die Tomate klein wiirfeln. Den Feta
klein wiirfeln oder mit der Gabel
zerdriicken. Tomate und Feta mit den
Krautern mischen und mit Pfeffer
wiirzen.

® Den Backofen auf 180 Grad (Um-
luft 160 Grad) vorheizen. Die Blatter-
teigplatten zu Quadraten von gut

20 cm Seitenldnge ausrollen und
jeweils halbieren. Die Tomaten-Feta-
Masse jeweils auf die eine Hélfte des
Blitterteiges geben, die andere Halfte
dariiberklappen und die Rinder mit
den Zinken einer Gabel festdriicken.

@ Das Eigelb verriihren, die Blitter-
teighappen damit bestreichen und
auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Im heiBen Ofen
ca. 20 Min. backen.

Kohlrabi einmal anders

Gefiillte
Kohlrabiblatter

KH pro Portion 6 g
Fiir 2 Portionen - preisgiinstig
@ 15 Min.

6— 8 kleine Kohlrabibl&tter (ca.10 cm
breit, samt Stiel frisch von der Knolle
geschnitten) - 1 kleine Méhre -

1 Frithlingszwiebel « 100 g Frisch-
kdse « 1 EL Sahne - Salz - Pfeffer,
frisch gemahlen « 1 EL Olivendl

® Von den Kohlrabiblittern die Stiele
abschneiden, die Blatter waschen
und trocken tupfen und auf die
Arbeitsfldche legen. Die wulstigen
Stielansdtze mit einem scharfen
Messer horizontal flach abschneiden.

® Die Mohre schdlen und fein reiben.
Die Friihlingszwiebel waschen, put-
zen (dabei auch dunkelgriine Blatter
entfernen) und in feine Ringe
schneiden. Den Frischkdse mit Sah-
ne, Méhren und Friihlingszwiebel
vermischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

@ Die Kohlrabibldtter nebeneinan-
derlegen. Auf jedes Blatt 1 TL Frisch-
kdsemasse geben. Die Bldtter von
den Seiten her {iber die Fiillung
klappen und beginnend mit der Seite
der Stielansitze aufrollen. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen, die Réllchen
darin kurz rundum anbraten.

Snacks : Low Carb vegetarisch

Auch prima als Antipasti

Sherry-Pilze

KH pro Portion 2g
Fiir 2 Portionen « geht schnell
© 20 Min.

200 g kleine Champignons ¢ 1 Scha-
lotte < 1 Knoblauchzehe « 2 EL Oliven-
0l « 100 ml Sherry - Salz - Pfeffer,
frisch gemahlen « Y2 TL Chilipulver «

1 EL gehackte Petersilie « 2 Zitronen-
spalten

® Die Champignons mit einem Tuch
abreiben, um Erdreste und Sand zu
entfernen, und die Stiele abschnei-
den. Schalotte und Knoblauch abzie-
hen, die Schalotte in Ringe schneiden
und die Knoblauchzehe fein wiirfeln.

@ Das Ol in einer Pfanne erhitzen.
Schalotte und Knoblauch darin
andiinsten. Die Pilze zugeben und
5-10 Min. garen, dabei gelegentlich
wenden, bis die Fliissigkeit ver-
dampft ist.

@ Mit Sherry abldschen und alles
kurz erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und
Chilipulver wiirzen. Mit Petersilie
bestreuen und mit den Zitronen-
spalten zum Betrdufeln servieren.

Das passt dazu lecker mit einer
Scheibe Eiweif3-Brot



Low Carb vegetarisch : Snacks

Wunderschon als Fingerfood

Kasekugeln

KH pro Portion 6 g
Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
@ 15 Min.

100 g Frischkase (light) » 100 g
Mascarpone - 30 gehackte Mandeln -
30 g gehackte Pistazien

@ Frischkdse und Mascarpone gut
verriihren. Die Mandeln in einer tro-
ckenen Pfanne résten, bis sie duften.
Mandeln und Pistazien getrennt in
kleine Schdlchen geben.

® Mit einem Teeloffel etwas Kdse-
masse abnehmen und mit den Han-
den zu Kugeln formen. Die Halfte der
Kugeln in den Pistazien, die andere
Halfte in den Mandeln waélzen.

Variante Zum Servieren die Kugeln
in Pralinenmanschetten legen oder
auf kleinen Pumpernickeltalern ser-
vieren. Sie kdnnen die Frischkase-
kugeln auch mit Paprikapulver um-
manteln, mit grob zerstoffenem bun-
tem Pfeffer, mit Currypulver oder
Sesam oder mit gehackten frischen
Krautern nach Wahl.

Bayerische Brotzeit

Obatzter

KH pro Portion 8g
Fiir 2 Portionen - geht schnell
@ 5 Min.

125 g sehr reifer Camembert « 1 kleine
Zwiebel - 50 g zimmerwarme Butter -
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen «

14 TL rosenscharfes Paprikapulver e

2 Scheiben Knackebrot

©® Den Camembert mit einer Gabel
fein zerdriicken. Die Zwiebel abzie-
hen und sehr fein wiirfeln. Die Butter
mit einer Gabel cremig verriihren.

® Butter, Camembert und Zwiebel-
wiirfel miteinander vermischen. Mit
Salz, Pfeffer und dem Paprikapulver
wiirzen. Zusammen mit dem Kna-
ckebrot servieren.

Variante Wer mag, gibt ein wenig
Kiimmel dazu. Sein erdig-siifBlicher
Geschmack passt hervorragend zur
pikant-scharfen Kasecreme.

Snack aus Mexiko

Avocado mit
Tomaten-Salsa

KH pro Portion 6 g
Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
© 10 Min.

2 Tomaten « 1 Friihlingszwiebel «

1 kleine Knoblauchzehe « 1EL Ol -
1/ EL Weifweinessig - Salz - Pfeffer,
frisch gemahlen - Chilipulver nach
Belieben - 1 reife Avocado - etwas
Zitronensaft

® Die Tomaten waschen und hal-
bieren. Stielansatz, Kerne und Saft
entfernen und das Fruchtfleisch
klein wiirfeln. Die Friithlingszwiebel
waschen, putzen (dabei auch dun-
kelgriine Bldtter entfernen) und

in diinne Scheibchen schneiden.
Den Knoblauch abziehen und fein
wiirfeln.

@ Ol und Essig vermischen, mit Salz,
Pfeffer und nach Belieben Chilipulver
wiirzen. Das Dressing mit den vor-
bereiteten Zutaten mischen.

@ Die Avocado halbieren und den
Kern herauslésen. Mit einem Ess-
16ffel das Fruchtfleisch vorsichtig im
Ganzen aus den Halften herauslésen.
Das Fruchtfleisch in nicht zu dicke
Scheiben schneiden und auf zwei
Tellern anrichten. Die Tomatensalsa
dazuservieren.



Beilage zu Grillfleisch

Champignons
mit Huttenkdse

KH pro Portion 4 g
Fiir 2 Portionen - gut vorzubereiten
@ 15 Min. + 15 Min. Backzeit

2 Riesenchampignons - 2 getrockne-
te, in Ol eingelegte Tomaten « 8 Bl4t-
ter Basilikum « 100 g kdrniger Frisch-
kdse - Salz - Pfeffer, frisch gemah-
len - rosenscharfes Paprikapulver

® Den Backofen auf 200 Grad (Um-
luft 180 Grad) vorheizen. Die Cham-
pignons abreiben, den Stiel heraus-
drehen und die Lamellen mit einem
Teeloffel entfernen. Die Tomaten sehr
fein schneiden. Basilikum waschen,
trocken schiitteln und hacken.

® Frischkdse, Tomaten und Basili-
kum mischen. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken. Die
Kdsemasse in die Champignons
fiillen und im heifBen Ofen (Mitte)
ca. 15 Min. backen.

Schon furs Bifett

Gefillte
Mini-Paprika

KH pro Portion 8g
Fiir 2 Portionen - gelingt leicht
@ 15 Min.

6 Mini-Paprikaschoten - 100 g Ziegen-
frischkdse « 1 TL Ol

® Die Paprikaschoten waschen. Oben
am Stielansatz jeweils einen Deckel
abschneiden, durch diese Offnung
auch Kerne und den weif3e Trenn-
wande entfernen.

@ Mithilfe von zwei Teeloffeln den
Frischkdse ist die ausgehdhlten
Schoten einfiillen. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die die gefiillten
Mini-Paprika darin rundherum an-
braten.

Variante Unter den Ziegenfrischkase
gehackte Krauter nach Wahl mi-
schen. Oder die Schoten mit einem
(Kuhmilch)-Frischkase Threr Wahl
fiillen. Im Kiihlregal des Supermarkts
finden sich zahlreiche verschiedene
Geschmacksrichtungen.

Tipp Die Mini-Paprika lassen sich am
besten mit einem Kugelausstecher
(fiir Melonenkugeln) oder einem
scharfkantigen kleinen Teel6ffel aus-
hohlen.

Snacks : Low Carb vegetarisch

Prima fur Gaste

Meerrettich-
Mousse

KH pro Portion 15g

Fiir 2—-3 Portionen -

braucht etwas mehr Zeit

© 10 Min. + 3 Stunden Kiihlzeit

100 g Créeme fraiche - 1 EL Meerrettich
(aus dem Glas) * Y2 EL Zitronensaft «
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen
Zucker « Y5 gestr. TL Agar-Agar »

50 g Sahne = 2 Mdhren - 1 Paprika-
schote « 2 Tomaten

® Créme fraiche, Meerrettich und
Zitronensaft vermischen. Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen.

® Agar-Agar in einem kleinen Topf
mit 50 ml Wasser verriihren und er-
hitzen. Nach Packungsangabe 1 Min.
kocheln lassen, dann von der Koch-
stelle nehmen. Die Meerrettichmasse
nach und nach zum Agar-Agar geben
und unterriihren. Die Sahne steif
schlagen und unterheben. 3 Stunden
im Kiihlschrank kiihl stellen.

® Die Mohren schdlen und in lange
Stifte schneiden. Paprika vierteln,
putzen und waschen. Die Viertel
ldngs in Streifen schneiden. Die
Tomaten waschen und achteln, den
Stielansatz dabei entfernen. Die
Meerrettich-Mousse mit der Rohkost
servieren.
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SUPPEN




Mit Weifdwein verfeinert

Champignonsuppe

KH pro Portion 5g
Fiir 2 Portionen « preisgiinstig
© 15 Min. + 20 Min. Garzeit

250 g Champignons « 1 kleine Zwiebel « 1 EL Ol « 75 ml
WeiBwein « 300 ml heile Gemiisebriihe < 100 g Sahne
14 TL frische Thymianblattchen « Salz - Pfeffer, frisch
gemahlen

® Die Champignons mit einem Tuch abreiben, putzen
und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel abziehen und
fein wiirfeln.

@ Das Ol erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen.
Die Champignons zugeben und ein paar Minuten mit-
braten. Mit dem WeiRwein abloschen. Die heilRe Gemiise-
briihe zugeben und alles aufkochen. Circa 20 Min. kocheln
lassen.

® Mit einem Schaumloffel oder einem kleinen Sieb einen
Teil der Champignons herausnehmen. Den Rest mit der
Suppe piirieren. Sahne und Thymianblattchen dazugeben
und alles erhitzen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, auf Teller verteilen und die mit den restlichen
Champignonscheiben dekorieren.
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Low Carb vegetarisch : Suppen

Mit feiner Scharfe

Kressesuppe

KH pro Portion 3g
Fiir 2 Portionen - geht schnell
© 10 Min.

2 Kdstchen Kresse « 1 Eigelb -
100 g Sahne - 325 ml Gemiisebriihe *
Muskatnuss

® Die Kresse moglichst ohne die
Stiele abschneiden. Das Eigelb mit
50 g Sahne verquirlen. Die Gemiise-
briithe mit der iibrigen Sahne in eine
Topf geben und aufkochen.

® Das verquirlte Eigelb unter Riihren
in die (nicht mehr kochende) Gemii-
sebriihe einflieBen lassen. Die Kresse
unterriihren und die Suppe mit
Muskatnuss abschmecken.

Tipp Wer es cremiger mag, piiriert
die Suppe mit dem Piirierstab.

Zwiebelsuppe mal anders

Friihlingszwiebel-
suppe

KH pro Portion 13 g
Fiir 2 Portionen - preisgiinstig
© 20 Min.

1 Bund Friithlingszwiebeln « 1 Knob-
lauchzehe « 1 EL Butter - 1 EL Mehl «
250 ml Gemiisebriihe ¢ einige rote
Pfefferkdrner « 100 g Frischkase «
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen

® Die Frithlingszwiebeln waschen
und putzen (auch dunkelgriine Blait-
ter entfernen). Die weif3en Teile in
diinne Scheiben, die hellgriinen in
mundgerechte Stiicke schneiden.
Knoblauch abziehen, fein wiirfeln.

@ Die Butter erhitzen und die wei-
Ben Zwiebelringe und den Knob-
lauch darin diinsten. Das Mehl
dariiberstiuben und kurz anbraten.
Mit der Gemiisebriihe abléschen. Die
griinen Friihlingszwiebeln zugeben
und alles ca. 10 Min. kécheln lassen.
Die Suppe von der Kochstelle neh-
men. Die roten Pfefferkdrner im
Morser zerdriicken.

® Den Frischkdse unterriihren.
Die Suppe mit Salz, Pfeffer und dem
roten Pfeffer abschmecken.

Variante Lecker auch mit aromati-
siertem Frischkdse mit Krautern oder
Pfeffer

Schones Friihlingssiippchen

Badrlauchsuppe

KH pro Portion 4 g
Fiir 2 Portionen - geht schnell
@ 15 Min.

80 g Barlauch « 1 kleine Zwiebel « 1 EL
Olivendl « 500 ml Gemiisebriihe «

100 g Sahne - 1 Eigelb - Salz - Pfeffer,
frisch gemahlen

® Den Barlauch waschen, verlesen
und abtropfen lassen. Die Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln.

® Das Ol erhitzen und die Zwiebel-
wiirfel darin andiinsten. Barlauch
zugeben und kurz mitdiinsten. Mit
Gemisebriihe abloschen, aufkochen
und 5-10 Min. kécheln lassen.

® Die Sahne mit dem Eigelb verquir-
len und die Mischung in die (nicht
mehr kochende) Suppe unter Rithren
einflieBen lassen. Die Barlauchsuppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken
und servieren.

Tipp Frischen Barlauch gibt’s nur im
Frithling und Sommer. Wer das ganze
Jahr tiber das knoblauchwiirzige
Kraut zur Verfiigung haben mochte,
gefriert einen Vorrat an Bdrlauch-
blittern fein gehackt und in Gefrier-
beutel gefiillt ein.
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Rezeptverzeichnis

A
Ananas
— Krautsalat mit Ananas 61
— Tofu mit Ananasgemiise 87
Artischocken, Gefiillte mit
Selleriepiiree 107
Aubergine, Vegetarisches
Moussaka 72
Avocado
— Avocado mit Tomaten-
Salsa 46
- Avocado-Paprika-Taler 42
- Orangen-Avocado-Shake 37

B
Bérlauchsuppe 50
Beeren
— Brombeer-Schoko-Musli 36
— Buttermilchkaltschale 94
— Himbeer-Mandel-Trifle 35
- Melonen-Erdbeer-
Smoothie 38
— Rhabarber-Erdbeer-
Marmelade 38
Bldtterteig-Happen 45
Blumenkohl, Gemiisefondue
in Weinteig 104
Blutorangen-Granité 95
Bohnen, Frittierter Tofu
mit Butter-Bohnen 85
Bohnen-Tomaten-Gemiise 65
Bohneneintopf 66

Brokkoli
— Gemisefondue in
Weinteig 104

— Pasta mit Brokkoli-Kase-
Sauce 80
Brombeer-Schoko-Miisli 36
Bruschetta mit Sesam-
kndcke 42
Buttermilchkaltschale 94

C

Camembert, Gebackener 79

Cappuccino-Dessert 91

Champignons mit Hiitten-
kdse 47

Champignonsuppe 49

— Ei-Brotchen, wiirzige 42
— Eier, Uberbackene 80
— Eierreis, Gebratener 77
— Eiersalat mit Radieschen 62
— Gemisebriihe
mit Eierstich 52
— Spargel-Ei-Ragout 81
— Tomate-Mozzarella-
Rihrei 79
- Uberbackene Spargel-
pfannkuchen 102
— Wirzige Ei-Brotchen 42
Erbsen, Lupinengeschnetzeltes
mit Erbsen 66

F
Fenchel
— Soja-Geschnetzeltes
mit Fenchel 88
— Fenchel-Bohnenkermn-
Gemiise 74
Frischkdse
— Gefiillte Kohlrabibldtter 45
— Gefiillte Mini-Paprika 47
— Misli mit Pink Grapefruit 36
— Wiurzige Ei-Brotchen 42
Frittierter Tofu mit Butter-
Bohnen 85
Friihlingszwiebelsuppe 50

G
Gebackener Camembert 79
Gebratener Eierreis 77
Gebratener Radicchio

mit Ziegenkdse 79
Gefiillte Artischocken

mit Selleriepliree 107
Gefiillte Kohlrabiblatter 45
Gefiillte Mini-Paprika 47
Gefiillte Spinatkloichen

mit Salbeibutter 99
Gefiillte Zucchini in

Tomatensauce 102
Gemdisebriihe mit Eierstich 52
Gemiisefondue in Weinteig 104
Gurkensalat mit Melone 58

H

Halloumi-Gemiise-Spiefie
mit Tzaziki 83

Himbeer-Mandel-Trifle 35

K

Kése

- Uberbackene Spargel-
pfannkuchen 102

— Blatterteig-Happen 45

— Gebackener Camembert 79

— Gebratener Radicchio
mit Ziegenkdse 79

— Halloumi-Gemiise-Spiefie
mit Tzaziki 83

— Kdsefondue 81

— Kéasekugeln 46

— Ké&sesalat mit Paprika 61

— Obatzter 46

— Pasta mit Brokkoli-Kase-
Sauce 80

— Romanasalat a la
Caprese 58

— Spargel-Frittata 77

— Staudensellerie mit
Kdsecreme 41

— Tofu-Cordon-bleu
mit Paprikagemiise 86

— Tomate-Mozzarella-
Riihrei 79

— Zucchiniauflauf 71

Kartoffeln

— Lauch-Kartoffel-Auflauf 71

— Sauerkrautpuffer mit
Meerrettich-Dip 69

— Schwarzwurzeln mit Sauce
Hollandaise 101

— Vegetarisches Moussaka 72

Kohl

— Krautsalat mit Ananas 61

— Wirsingpdckchen mit
Pastinakenpiiree 101

— Wirsingpuffer mit Schnitt-
lauchdip 70

Kohlrabiblatter, Gefiillte 45

Krautsalat mit Ananas 61

Kressesuppe 50

L

Lauch

— Lauch-Kartoffel-Auflauf 71

— Tofu mit Ananasgemiise 87

— TofukloéBchen auf Lauch-
gemiise 87

Linsen

— Linsenbratlinge mit
Sommersalat 69

— Linsencurry 70

— Wirsingpackchen mit
Pastinakenpiiree 101

Lupinengeschnetzeltes
mit Erbsen 66

M
Mairiibchensalat 57
Mandarinen-Sekt-Gelee 94
Mango-Drink 37
Mango, Uberbackene 95
Mangoldtarte 72
Meerrettich-Mousse
mit Rohkost 47
Melonen-Erdbeer-Smoothie 38
Mini-Paprika, Gefiillte 47
Mahren
— Meerrettich-Mousse
mit Rohkost 47
— Mohren-Kokos-Suppe 52
— Panierter Tofu mit
Mohrenpiiree 85
— Sesamgemiise mit
Tofuwiirfeln 86
— Tofu mit Ananasgemiise 87
Moussaka, Vegetarisches 72
Musli mit Pink Grapefruit 36

N
Nisse 23

0

Obatzter 46
Orangen-Avocado-Shake 37
Orangen-Parfait 92
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P
Panierter Tofu mit
Mé&hrenpiiree 85
Papaya
- Papaya-Joghurt 94
— Papaya-Méhren-
Smoothie 37
- Papaya-Miisli 36
Paprika
— Avocado-Paprika-Taler 42
— Gebratener Eierreis 77
— Gefiillte Mini-Paprika 47
- Ké&sesalat mit Paprika 61
- Meerrettich-Mousse
mit Rohkost 47
— Paprikarahmsauce
mit Pasta 66
— Sesamgemiise mit
Tofuwiirfeln 86
— Tofu-Cordon-bleu
mit Paprikagemiise 86
— Veggie-Gyros mit
Paprikagemiise 88
Pasta mit Brokkoli-K&dse-
Sauce 80
Pastinake, Wirsingpdckchen
mit Pastinakenpiiree 101
Petersiliensalat 58
Pilze
— Champignons mit Hutten-
kdse 47
- Champignonsuppe 49
— Sherry-Pilze 45
— Tofu-Champignon-Spiefle 85

Q

Quark

— Cappuccino-Dessert 91
- Himbeer-Mandel-Trifle 35

— Mango-Drink 37
— Quarkstrudel 96
— Sharon-Tirmchen 92

R

Radicchio mit Ziegenkése,
Gebratener 79

Radieschen, Eiersalat mit
Radieschen 62

Ravioli mit Basilikumsauce
106

Rhabarber-Chutney 38

Rhabarber-Erdbeer-
Marmelade 38

Romanasalat a la Caprese 58

Romanescosalat 61

Rote-Bete-Gratin 106

Rote-Bete-Salat mit Rukola

62
Rukola, Rote-Bete-Salat
mit Rukola 62

S
Salzburger Nockerl 96
Sauerkrautpuffer mit
Meerrettich-Dip 69
Sauerkrautsuppe 55
Scharfer Spitzkohleintopf 75
Schwarzwurzeln mit

Sauce Hollandaise 101
Schwarzwurzelsuppe 55
Sellerie, Gefiillte Artischocken
mit Selleriepiiree 107
Sesam-Blumenkohl

mit Erbsen 75
Sesamgemiise mit
Tofuwiirfeln 86
Sharon-Tiirmchen 92
Sherry-Pilze 45

Soja
— Soja-Geschnetzeltes
mit Fenchel 88
Spaghetti mit Veggie-
Bolognese 88
Spargel
— Spargel-Ei-Ragout 81
— Spargel-Frittata 77
— Spargelpfannkuchen,
Uberbackene 102
SpinatkloBchen, Gefiillte
mit Salbeibutter 99
Spinatsuppe 52
Staudensellerie mit
Kdsecreme 41
Steinzeiterndhrung 13

T

Tofu

— Sesamgemiise mit
Tofuwiirfeln 86

— Spaghetti mit Veggie-
Bolognese 88

— Tofu mit Ananasgemiise 87

— Tofu mit Butter-Bohnen,
Frittierter 85

— Tofu mit Mohrenpiiree,
Panierter 85

— Tofu-Champignon-Spiefie
85

— Tofu-Cordon-bleu mit
Paprikagemiise 86

— TofukloBchen auf Lauch-
gemiise 87

Tomaten

— Avocado mit Tomaten-
Salsa 46

— Bohnen-Tomaten-
Gemiise 65

U

Rezeptverzeichnis

Bruschetta mit
Sesamkndcke 42
Romanasalat a la
Caprese 58
Sesamgemiise mit
Tofuwiirfeln 86
Tomate-Mozzarella-
Rithrei 79

Uberbackene Eier 80
Uberbackene Mango 95
Uberbackene Spargelpfann-

\'

kuchen 102

Vegetarisches Moussaka 72
Veggie-Gyros mit Paprika-

w

gemiise 88

Wirsingpdckchen mit

Pastinakenpiiree 101

Wirsingpuffer mit Schnittlauch-

dip 70

Wirzige Ei-Brotchen 42

y4

Zucchini

Gemiisefondue in

Weinteig 104
Sesamgemiise mit
Tofuwiirfeln 86
Vegetarisches Moussaka 72
Zucchini, Geftillte in
Tomatensauce 102
Zucchiniauflauf 71

Zuckerschoten, Gemiisefondue

in Weinteig 104
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Stichwortverzeichnis

A

Abnehmen 22
Agar-Agar 31
Alkohol 18
Aminosduren 17

B

Ballaststoffe 20

— Sattigung 20
Bauchspeicheldriise 12
Bewegung 22
Bio-Supermarkt 17
biologische Wertigkeit 17
Blutzuckerspiegel, Gewichts-
zunahme 12

Brot 23

E

Einfachzucker 10

Eiweifl 15

— Botenstoffe 15

- Brot 20

- Enzyme 15

— Gehalt 16

— Lieferanten, pflanzliche 21
Eiweif-Abendbrot 20

- Kohlenhydratgehalt 20
Energiebedarf, individueller 18

F

Fette, gute 20
Frihstiick 14

— Kohlenhydratgehalt 30

G

Gelatine 31
Geliermittel 31
Getranke 18
Glukose 10

H

Hiilsenfriichte 15

— Ballaststoffe 15

— Kohlenhydratgehalt 15
Heihungerattacken 31
High-Carb-Tag 18

|

Insulin 11
Insulinresistenz 12
Insulinspiegel, niedriger 12

K

Kerne 23

ketogene Ermdhrung 14

Kohlenhydrate, gute 20

Kohlenhydrate, schlechte 20

Kohlenhydratmenge

— Ketogene Erndhrung 14

— Low Carb 14

— Normalkost 14

Kohlenhydratspeicher

— Fettzellen 12

— Leber 12

— Muskeln 12

100-g-Kohlenhydrat-Tage
18

L

Laktose 11
Light-Limonade 18
Low-Carb-Abendbrot 19
Low-Carb-Brot 20
Low-Carb-Frithstiick 19
Low-Carb-Mittagessen 19
Low-Carb-Snacks 24
Lupinenprodukte 17

M

mehrfach ungeséttigte
Fettsduren 20

Mehrfachzucker 11

metabolisches Syndrom 13

Milchzucker 11

N

Nisse 23
0

Obst 23

ovo-lakto-vegetarische
Ermndhrungsweise 15

P
Pektin 31

S

StuBlupine 17
SuBstoff 31

Saccharose 10
Samen 23

sekunddre Pflanzenstoffe 20
Sojaprodukte 16

— Soja-Geschnetzteltes 16
— Sojafleisch 16

- Tofu 16

Sport 22

Starke 11
Stoffwechselmischtypen 30
Stoffwechseltypen

— Ackerbauer 31

— Nomaden 30

U

Unterzuckerung 12

Vv

Vegane Erndhrung 21

— Getreide 21

vegetarische Aufstriche 17

vegetarische Erndhrung,
Low Carb 21

Vitamin B,, 18

VitaminD 18

y4

Zweifachzucker 10
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