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18 | KALTE VORSPEISEN UND SALATE

Nicoise mit Wachtelei, Tuna-Tataki und Topinambur-
Chips, Ceviche vom Loup de mer oder lieber Auberginen-
salat mit Edamame und Ponzudressing? Starten Sie Ihre
Low-Carb-Menii-Reise nach Lust und Laune in Europa,

Siidamerika oder Asien!

44 | WARME VORSPEISEN UND SUPPEN

Egal ob Lauch-Granny-Cappuccino mit griinem Pfeffer
und Garnelen oder Zucchiniblini mit Krautercreme und
Kaviar - sie alle sind so lecker, dass man sie am liebsten zur

Hauptsache machen wiirde.

78 | HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH UND FISCH

Wer braucht bei Gekochter Lammschulter mit Rauch-
mandel-Salzzitronen-Gremolata und Gebackenem Zander
und Rote-Bete-Nudeln mit Parmesan-Crunch noch eine
Kohlenhydratbeilage? Spdtzle, Knédel und Nudeln Ade!

136 | VEGETARISCHES

Hier arrangieren sich Gemiise, Kise und Tofu als Aglio olio
mit Monchsbart und Schwarzwurzeln sowie Ziegenkidse
»brilée« mit Ratatouille und schwarzen Oliven zu wahren

Kunstwerken auf den Tellern. Ihre Gdste werden sie lieben!

162 | DESSERTS

Schoko-Erdbeeren mit Limetten-Mascarpone-Schaum, Tarte
Tatin mit Mandelblattchenboden oder Obstsalat mit Zitronen-

melissepesto? Sie haben die Wahl fiirs zartsiif$e Finale.
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" QUALITATS

I GARANTIE:

"""

Wir mochten lhnen 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 héchste 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, dass:

e samtliche Rezepte dreifach getestet,

e alle Anleitungen und Tipps in der Praxis
gepriift und

e durch klar verstandliche Texte und Stepfotos
einfach umsetzbar sind.

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
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.



Artischocken begeistern Feinschmecker mit ihrem
nussig-aromatischen Geschmack, Low-Carb-Koche mit
ihren wenigen Kohlenhydraten und Erndhrungsexperten
mit all ihren inneren Werten: Die kugeligen oder ovalen
Knospen einer Distelbliite sind reich an Vitamin C,
Kalium und Magnesium. Cynarin heifit der Bitterstoff,
der den herben Geschmack ausmacht und auch unsere
Leber bei der Arbeit unterstiitzt. So kdnnen Artischocken
den Blutzuckerspiegel und die Cholesterinwerte positiv
beeinflussen. Die grofie »Camus de Bretagne« ist perfekt
geeignet zum Zupfen und Dippen, die kleineren Italiener
lassen sich dagegen gut im Ganzen schmoren.

Babyleaves Die kalorien- und kohlenhydratarmen Bliittchen stecken
voll Aroma. Im Supermarkt finden Sie unterschiedliche Mischungen: .
Baby-Mangold und zarte Blattspinatblitter sind meistens dabei,
manchmal auch essbare Bliiten. Einen wiirzigen Krdutermix bekommen
Sie auf dem Gemiisemarkt. Babyleaves miissen nicht grof8 geputzt,

aber immer sorgfiltig gewaschen und trocken geschleudert werden, .
vor allem, wenn Sie sie plastikverpackt kaufen. Sie konnen mit Kéimen
belastet sein, auch wenn sie appetitlich frisch aussehen. %

Avocado ist unser Liebling in der Low-Carb-Kiiche!
Denn sie macht,mit wenigen Kohlenhydraten (9 g pro
100'g) schon satt und enthiilt ungesittigte Fettsiu-
ren, die fiir unser Wohlbefinden wertvoll sind: Fett
vom Feinsten! Nebenbei liefert sie auch Vitamine
(vor allem'A, C, E und Vitamine aus der B-Gruppe),
reichlich Kalium, dazu sekundire Pflanzenstoffe.
Perfekt ausgereifte Friichte erkennen Sie am »ready
to eat«-Aufkleber, steinharte konnen Sie zu Hause in
Zeitungspapier gewickelt nachreifen lassen.




Beeren sind mit ihrem niedrigen Kohlenhydratgehalt (unter 10 g pro
100 g) wie geschaffen fiir die Low-Carb-Erndhrung — Powerpakete, die
arm an Fruchtzucker, jedoch reich an gesunden Ballaststoffen, Vitaminen

und Mineralstoffen wie Kalium oder Kalzium sind.
Ihr Pflanzenfarbstoff, von dem Brombeeren und . |
Heidelbeeren besonders viel abbekommen haben; &
stiarkt unser Immunsystem und soll unter
anderem der Zellalterung entgegenwitken.
Genieflen Sie Beeren frisch gepfliickt aus
der Region: Erdbeeren von Mai bis August,
im:Hochsommer Himbeeren, Heidel- und.
Johannisbeeren und bis Mitte Oktober
Brombeeren. Und aufSerhalb der Saison
stehen sie uns tiefgekiihlt zur Verfiigung.

Edamame Sushi-Appetizer, Szenekoch-Liebling, Super-
. model-Snack! Und auch in der Low-Carb-Kiiche sind die
kleinen griinen Sojabohnenkerne mit ihrem siiflich-nussigen
Geschmack willkommen. Denn sie enthalten zwar wie alle
Hiilsenfriichte Kohlenhydrate (10 g pro 100 g), diese jedoch
vor allem in Form von Sattmacher-Ballaststoffen.

Tatsdchlich sind sie kleine EiweifSpakete,

_ gespickt mit reichlich Vitaminen (vor allem

A und E) sowie Kalzium und Eisen. Am
besten bekommen Sie'Edaniame-
Schoten tiefgekiihlt im Asienladen, in
grofSeren. Supermdrkten auchbereits
ausgeloste, vorgegarte TK-Kerne.

Dunkle Schokolade ist die einzige, die Low-Carb-
Kochen das Leben versiifien darf, denn sie enthilt wenig
Zucker. Je dunkler, desto Low-Carb-kompatibler und
edler: Der Anteil an Kakaomasse und Kakaobutter sollte
mindestens 70 % betragen. Gute Schokolade hat ihren
Preis, weil sie aus besonders hochwertigen Kakao-
sorten besteht. Zudem steckt in Billigschokoladen oft
einfaches Pflanzenfett statt Kakaobutter. Im Bioladen
finden Sie auch Kuvertiire mit hohem Kakaoanteil.

Granatapfel ist ein eher zucker- und damit kohlenhydratreicherer Exot.
In kleinen Mengen diirfen Sie sich jedoch die funkelnden Kerne, die

mit sduerlich-siiflem bis herbem Aroma den Gaumen kitzeln, gonnen.
SchliefSlich bringen sie auch Vitalstoffe wie Kalium, B-Vitamine und
Eisen mit. Der hohe Gehalt an Antioxidantien begriindet ihren Ruf als
paradiesisches Superfood. Um an die Kerne zu gelangen, die Frucht ldngs

Honig besteht vor allem aus Frucht-
und Traubenzucker, enthiilt also
reichlich Kohlenhydrate, daneben jedoch
auch Mineralstoffe und Vitamine,
allerdings in Minimengen. Was trotzdem
fiir Honig spricht: Er erhéht den Blut-
! { zuckerspiegel langsamer als Zucker.
E

s

Als echtes Naturprodukt bietet er ein
spannenderes Geschmacksspektrum und
ldsst sich deshalb sparsamer dosieren.

; Bevorzugen Sie rohen, d. h. nicht erhitz-
(! ten, nur geschleuderten und gefilterten
Honig direkt vom Imker.






IS H B Das haben sich
edles Flelsch und dellkater Fisch verdient:
Dass wir sie nicht einfach nur in die Pfanne
werfen, sondern kunstvoll inszenieren und ithnen
einen groBen Auftritt gonnen. Mit raffinierten
Saucen, uiberraschender Fuillung oder spannend
gewurztem Gemuse. So zaubern Sie mit wenig
Aufwand aus einem Low-Carb-Gericht ein
Gourmet-Highlight. Also, Buhne frei fur scharfes
Colombo, Roastbeef mit Feta-Mandel-Kruste
oder Tintenfisch-Spirelli — Applaus garantiert!
Lassen Sie sich aufs Feinste unterhalten!



FILETSTEAKS

MIT CHILI-B

BEER-SAUGE

Low-Carb-Highlight fiir gute Freunde: Fruchtige Saure, dezente SiiBe und
eine leichte Schéarfe von Ingwer und Chili gehen hier eine wunderbare
Verbindung ein. Dazu passt das herbe Aroma von griinem Spargel perfekt.

50 g Butter
1 kleines Stiick frischer Ingwer
(ca. 1cm)
2 Schalotten
1 frische rote Chilischote
100 g Brombeeren
2 EL Olivenol
4 dicke Rinderfiletsteaks (a ca. 180 g,
je 3-4 cm hoch)
Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
50 ml trockener Rotwein
1 kleiner Schuss Portwein
(nach Belieben)
150 ml Fond (Glas)
1-2TL Honig

Fiir 4 Personen

40 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 390 kcal, 39 g EW,
23gF 5gKH

1 Die Butter in Flockchen teilen und auf einem Teller ins Tiefkiithlfach stel-
len. Eine grof3e ofenfeste Form in den Backofen stellen und anschlieflend den
Backofen auf 180° (Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen.

2 Ingwer schilen und fein reiben. Schalotten schilen und sehr fein hacken.
Chili putzen, ldngs halbieren, entkernen, waschen und sehr fein hacken. Die
Brombeeren verlesen, vorsichtig abbrausen und trocken tupfen.

3 Das Ol in einer grofen Pfanne erhitzen. Die Steaks mit Kiichenpapier tro-
cken tupfen und dann im heiflen Ol bei mittlerer bis grofer Hitze auf jeder
Seite ca. 1 Min. braten. Das Fleisch herausnehmen. Die Pfanne nicht sdubern.

4 Das Fleisch salzen und pfeffern und nebeneinander in die Form im Back-
ofen legen. Im heifSen Ofen (Mitte) in 3-4 Min. blutig bis rosa oder in ca.

6 Min. durch garen. Dann die Steaks in Alufolie wickeln und noch 5 Min. im
ausgeschalteten Ofen bei weit gedffneter Ofentiir ruhen lassen.

5 Inzwischen Ingwer, Schalotten und Chili in der Pfanne bei mittlerer Hitze
3-4 Min. unter Rithren andiinsten, aber nicht braunen. Dann alles mit Rotwein
und eventuell Portwein abloschen. Den Fond angieflen.

6 Alles aufkochen und bei grofler Hitze auf knapp die Halfte einkochen las-
sen. Zum Schluss die eiskalte Butter in die Sauce rithren und damit binden.
Brombeeren unter die Sauce rithren, leicht ausdriicken und erhitzen. Sauce mit
Salz, Pfeffer und Honig abschmecken und mit den Steaks servieren.

UND DAZU?

Griiner Spargel harmoniert mit Steaks und Sauce besonders gut: 800 g griinen
Spargel (diinnere Stangen) waschen. Die holzigen Enden grofiziigig abschnei-
den. Die Stangen im unteren Drittel schilen und nach Belieben schrdg in Stiicke
schneiden. Spargelstiicke in 2 EL Olivendl in einer grofen Pfanne in 4-6 Min.
bissfest braten, nach Wunsch noch mit ein paar Spritzern Gemiisebriihe zuge-
deckt diinsten, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu den Steaks servieren.
Probieren Sie mal den diinnen Thai- oder Wildspargel. Die Stangen schmecken
besonders aromatisch und sind bereits nach 2-3 Min. in der Pfanne fertig.

84 HAUPTGERICHTE MIT FLEISCH UND FISCH






SKREI AUF FENCHELKRAUT

MIT WAKAME

Fast schon ein Surf & Turf: Kabeljau de luxe, die leicht rauchige
Specknote und dazu in Fenchel eingelegte Algen. Ein kraftiger
Chardonnay dazu macht dieses Gericht rund und begeistert Ihre Gaste.

2 Fenchelknollen

Salz

Zucker

3 EL WeifSweinessig

1 Zweig Rosmarin

2 Zweige Thymian

% TL Fenchelsamen

%% TL Koriandersamen
800 g Skreifilets mit Haut
4 diinne Scheiben Lardo
2 EL Olivenol

1 EL Noilly Prat (trockener Wermut)
1 TL Butter

100 g Wakame-Algen

Fiir 4 Personen

30 Min. Zubereitung

18td. Ruhen

Pro Portion ca. 355 kcal, 38 g EW,
17gF 6 gKH

1 Den Fenchel waschen, halbieren, vom Strunk befreien, langs in feine Strei-
fen hobeln und in einem Bréter mit je 1 EL Salz und Zucker sowie dem Essig
vermischen. Rosmarin und Thymian waschen und trocken schiitteln.

2 Je 1 Zweig Rosmarin und Thymian mit den Fenchel- und Koriandersamen
unter den Fenchel im Brater mischen. Den Fenchel 1 Std. ziehen lassen. Nach
45 Min. Ziehzeit den Backofen auf 180° vorheizen. Dann den Fenchel im hei-
Ben Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen.

3 Inzwischen den Skrei waschen, trocken tupfen und in vier Stiicke schnei-
den. Skreistiicke salzen und auf der Hautseite mit dem Lardo belegen.

4 In einer Pfanne das Ol erhitzen und den Fisch mit der Hautseite nach unten
bei grofler Hitze ca. 2 Min. anbraten, wenden und in ca. 6 Min. fertig braten.
Ubrigen Thymianzweig zum Skrei in die Pfanne geben, den Noilly Prat und
die Butter dazugeben und diese schmelzen lassen. Den Fisch in der Pfanne mit
der Noilly-Prat-Butter mithilfe eines Loffels gleichméafig tibergief3en.

5 Das Fenchelkraut aus dem Ofen nehmen und die Wakame-Algen untermi-
schen, sodass diese Temperatur annehmen. Rosmarin und Thymian entfernen.

6 Die Fenchel-Algen-Mischung auf vier Teller verteilen, den Fisch darauf
anrichten und mit etwas Noilly-Prat-Butter betraufelt servieren.
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TONKA-QUARK-SOUFFLE

MIT FRUCHTE-

Was fiir ein Angeber! Parfiimiert sich mit herb-siiBem, iippigem Aroma.
Plustert sich hinter verschlossener Tiir unglaublich auf. Macht dann einen
auf heiBer Verfiihrer. Und wir? Lieben ihn dafiir!

2 Eier (GrofSe L)

Salz

1% EL Rohrohrzucker

knapp ¥ Tonka-Bohne

150 g Magerquark

gut ¥ EL Speisestirke

1 Prise Zimtpulver

1 Spritzer Zitronensaft

Friichte der Saison zum Garnieren
(z.B. 1 kleine Orange, 50 g Heidel-
beeren, 1 Kiwi)

Puderzucker zum Bestiuben
(nach Belieben)

AUSSERDEM:

4-6 kleine Souffléformchen
mit 8-10cm O

fliissige Butter und feinstes Mandel-
mehl fiir die Form

Fiir 4-6 Personen

30 Min. Zubereitung

Pro Portion (bei 6) ca. 85 kcal,
6gEW,3gF 8gKH

1 Die Formchen sehr gut mit Butter auspinseln und mit Mandelmehl be-
streuen. Den Backofen auf 200° (Umluft nicht geeignet) vorheizen.

2 Die Eier trennen. Die Eiweife mit 1 winzigen Prise Salz sehr steif schla-
gen, dabei den Zucker nach und nach einrieseln lassen.

3 Die Tonka-Bohne wie eine Muskatnuss auf einer sehr feinen Reibe abrei-
ben. Es wird ca. % TL Abrieb gebraucht.

4 Die Eigelbe mit dem Tonka-Abrieb, Quark, Speisestirke, 1 Prise Zimt
und dem Zitronensaft glatt rithren. Den Eischnee auf die Masse geben und
dann vorsichtig mit einem Teigspatel unterheben.

5 Die Férmchen bis knapp unter den Rand mit der Quark-Eier-Masse
fillen und im heiflen Backofen (unten) 12-15 Min. backen und aufgehen
lassen. Die Backofentiir auf gar keinen Fall 6ffnen!

6 Inzwischen fiir die Garnierung die Orange grof3ziigig schilen, sodass
auch die weifle Haut komplett entfernt wird. Mit einem spitzen Messer die
Orangenfilets aus den Trennhéduten auslgsen. Die Beeren verlesen. Die Kiwi
schilen, lings halbieren und quer in dickere Halbkreise schneiden.

7 Die aufgegangenen Tonka-Soufflés aus dem Ofen nehmen, an den Rand

eines Tellers setzen, nach Belieben hauchdiinn mit Puderzucker bestauben,
die Friichte daneben anrichten und das Dessert sofort servieren.
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EINFACH VOM FEINSTEN!

Low Carb jetzt endlich auf hohem Genussniveau: 100 raffinierte Rezepte
fiir besondere Momente und zum Gaste-Verwdhnen!

Ist Low Carb fiir Sie keine Didt, sondern gehort zum Lifestyle dazu? Dann werden
Sie auch an Festtagen oder fir Freunde, und nicht nur im Alltag, entsprechend
kochen wollen. Ob verfiihrerische Vorspeise oder edles Dessert, mit diesen Rezep-
ten bringen Sie die Augen Ihrer Gaste garantiert zum Glanzen: Knusperkalamare
auf scharfer Avocado, Filetsteaks mit Chili-Brombeer-Sauce, Kokos-Panna-cotta
mit Minze-Pfirsich — echtes Wow-Food!

WG 455 Themenkochbiicher

| ISBN 978-3-8338-5335-7

9783833853357
www.gu.de
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