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„
  
Genuss ohne zuzunehmen“
lautet das Motto der Low-Carb-Diät.

 
Besonders beim Abendessen sollte man so wenig Kohlenhydrate wie
möglich zu sich nehmen. Abnehmen über Nacht funktioniert am besten
mit kohlenhydratarmer Ernährung.  
 
   



In diesem Rezept-Buch finden Sie abwechslungsreiche und
unkomplizierte Gerichte mit wenig Kohlenhydraten. Außerdem
detaillierte Angaben zu Kalorien und Kohlenhydraten für jedes
Rezept.  
 
   



Die Rezepte sind geeignet für den Thermomix TM31 und TM5.
* - und können OHNE zusätzliche Küchengeräte (z.B.
Pfanne) zubereitet werden.
 
   




*Bei der Bezeichnung „Thermomix“ handelt es sich
um eine geschützte Marke der Firma Vorwerk (CH)
 
   



Jedes Rezept wurde für eine Person konzipiert, damit der Anteil
an Kohlenhydraten pro Portion sofort ersichtlich ist. Die Zutaten
können aber je nach Wunsch einfach verdoppelt oder vervierfacht
werden.  
 
   



   




  
Hinweis:

 
   



Jede Art von Diät sollte vorher mit einem Arzt besprochen
werden.
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                        Zwiebel-Käse-Burger mit Schinken
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  
Pro Portion ca.:  7,9 g
Kohlenhydrate, 361 kcal

  
  


  

  
Zutaten für 1 Portion:

  
1/2 Bund Schnittlauch
  
30 g Mandelmehl
  
30 g Gouda, gerieben
  
1 g Backpulver
  
10 g Magerquark
  
1 Ei
  
eine Prise gemahlener Kümmel
  
5 g Röstzwiebeln
  
2 Salatblätter
  
1 Tomate
  
15 g gekochter Schinken
  
  


  
  


  

  
Zubereitung:

  
Den Backofen auf 175 °C (Umluft 155 °C, Gas Stufe 2)
vorheizen.
  
  


  
Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen
schneiden. (1 EL beiseitelegen)
  
  


  
Mandelmehl, 25 g Gouda und Backpulver in den Mixtopf geben und 1
Min. / Stufe 4 verrühren. Quark, Ei, Kümmel und Schnittlauch
zufügen und 3 Min. / Teigstufe kneten. Röstzwiebeln 1 Min. /
Teigstufe unterrühren.
  
  


  
Den Teig zu einem Brötchen formen, mit dem restlichen Gouda
bestreuen und im vorgeheizten Backofen ca. 25 - 30 Min. backen.

  
  


  
Salatblätter und Tomate waschen, die Tomate in Scheiben
schneiden. 
  
  


  
Brötchen aufschneiden. Unterhälfte mit Salatblättern belegen.
Schinken und Tomatenscheiben darauf verteilen, auf einem Teller
anrichten und mit dem restlichen Schnittlauch bestreut
servieren.

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Gyros-Geschnetzeltes mit Zaziki
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  
Pro Portion ca.:  13 g
Kohlenhydrate,  580 kcal

  
  


  

  
Zutaten für 1 Portion:

  
80 g Salatgurke
  
Salz
  
1 Knoblauchzehe
  
150 g griechischer Joghurt 
  
4 g Dill, gehackt
  
5 g Olivenöl
  
1 Spritzer Zitronensaft
  
Pfeffer aus der Mühle
  
80 g Schweineschnitzel
  
8 g Gyros-Gewürz
  
15 g Öl
  
1 rote Zwiebel
  
1/2 Knoblauchzehe
  
15 g Olivenöl
  
1
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