((Ber die (iatonin

Die gebirtige Odenwalderin Bettina Meiselbach startete mit einem be-
triebswirtschaftlichen Studium in das Berufsleben. Nach 25 Jahren im
Personalmanagement und einem Burn-out spater, krempelte sie 2014 ihr
Leben komplett um. Sie entdeckte die Low-Carb-Ernahrung fiir sich, warf
fast 60 Kilogramm Gewicht ab, wies ihre Diabetes-Typ-2-Erkrankung in die
Schranken und lie den alten Job hinter sich. Die begeisterte Hobbykéchin
und Erndhrungsexpertin begann den Blog HappyCarb.de zu schreiben -
der sich schnell zu einem der meistgelesenen Low-Carb-Blogs im deutsch-
sprachigen Raum entwickelte. Der dann folgende Schritt zur Buchautorin
war danach nur noch ein ganz kleiner.

Wichtiger Hinweis: Das vorliegende Buch berichtet von den persénlichen Low-
Carb-Erfahrungen der Autorin und bietet eine Reihe von, nach Meinung der Au-
torin, gesunden Rezeptideen. Das Buch ersetzt jedoch keine medizinische Bera-
tung. Bei Bedarf sollte vor einer kohlenhydratreduzierten Erndhrungsumstellung
ein Arzt konsultiert werden. Die Autorin (ibernimmt von daher keine Haftung
oder Verantwortung fiir eventuell entstehende Schdden.
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Und wenn Sie immer noch denken, dass Sie keine Zeit haben, dann priifen
Sie mal, wie hiufig Sie heute schon auf das Smartphone geschaut haben
oder wie viel Zeit im Internet oder vor dem Fernseher verdaddelt wurde.
Ich mag all das auch gerne, aber die modernen Zeitrduber halten mich nicht
davon ab, wenigstens 15-45 Minuten fir die Zubereitung meiner Mabhlzei-
ten aufzuwenden. Und in dem Spektrum bewegen wir uns hier im Buch.
Das ist machbar, wenn man denn will.

Um sich in meinen Rezepten, was den Zeitbedarf angeht, zu orientieren,
habe ich ein System entwickelt, das den reinen Kochaufwand und die ge-
samte Zubereitungszeit getrennt betrachtet und habe alle meine Rezepte
entsprechend gekennzeichnet.

Das ist hier bei mir auch kein Schnibbelwettbewerb, wo die Zeit nur er-
reicht werden kann, wenn man mit den messerwirbelnden Profikéchen
mithalten kann. Ich habe mich bemiiht, realistisch zu bleiben. Argere ich
mich doch selbst immer Gber Kochblicher mit angeblicher 15-Minuten-
Kiche, fur die ich scheinbar viel zu lahm bin und das Essen am Ende nicht
fertig ist. Daher gibt es hier eine zeitliche Orientierung, was den Kochauf-
wand und die Zubereitungszeit angeht, aber es kann auch da immer leichte
Abweichungen geben.
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KOCHAUFWAND: Wie viel echte Arbeit ist in der Kliche erforderlich.

Ruck, zuck gemacht, der Kochaufwand ist Gberschaubar
(bis 10 Minuten).

Etwas MulRe bei der Kiichenarbeit ist gefragt
(bis 20 Minuten).

-.*.- '.- Hier braucht es ein wenig mehr FleiR beim Kochen
(bis 30 Minuten).

ZUBEREITUNGSZEIT: Wie schnell das Essen auf dem Teller landet.

Geht ratzfatz und braucht kaum langer als die eigentliche
Arbeitszeit (10-15 Minuten).

Neben der Vorbereitung braucht die Zubereitung meist
zuséatzliche Zeit, bis das Essen fertig ist (20-30 Minuten).

a Hier braucht das Essen insgesamt etwas langer, was aber

nicht unbedingt Anwesenheit am Herd bedeuten muss
(30-45 Minuten).

Damit sind Sie immer im Bilde, was die Arbeit in der Kiiche angeht und wie
viel Zeit insgesamt eingeplant werden muss. Auch wenn manchmal einfach
nur der Ofen fleiBig ist und Sie in der Zwischenzeit die Fiil3e hochlegen
kénnen.

Da war doch was mit den Lochern in der Luft, die unbedingt betrachtet
werden wollen.
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5.SCHNELLE KUCHE FANGT BEIM
UNKOMPLIZIERTEN EINKAUF AN

Haufig ist nicht die Kocherei das Problem und braucht einen hohen zeitli-
chen Aufwand, sondern die Beschaffung der Zutaten gleicht einem ellen-
langen Supermarktmarathon.

Ganze Regale voller Biicher gibt es zum Thema »Schnelle Kiiche«. Beliebt
sind Blicher mit Rezepten mit 5 Zutaten. Dummerweise habe ich auch von
den Biichern hier, bei denen mich dann 5 Zutaten durch 3 verschiedene La-
den jagen und wo ich schon, ohne tiberhaupt ein Messer in der Hand zu ha-
ben, langer als 60 Minuten unterwegs bin. Da fiihle ich mich ehrlich gesagt
veralbert. Dann noch kochen, wo ich es eigentlich schnell haben wollte?

Dazu bin ich eine Verfechterin von Farbe und Abwechslung in der Zusam-
mensetzung meiner Speisen. Wenn ich viele verschiedene Nahrstoffe auf
meinem Teller haben will, dann braucht es téglich eine gesunde Mischung,
und ich will ich mich da nicht auf 5 Zutaten reduzieren miissen. Durch ge-
schickte Vorratshaltung und den regelméaRigen Einsatz von Lieblingszuta-
ten, kann die Problematik dazu sehr gut entscharft werden. Also weg mit
dem Gedanken, nur wenige Zutaten sind einfach in der Handhabung oder
schnell eingekauft. Das ist ndmlich Quatsch.

Meine mir selbst gesetzte Vorgabe in diesem Buch war, nur Zutaten zu
verwenden, die so einfach sind, dass sie in jedem x-beliebigen Supermarkt
erhéltlich sind. Raus aus der Arbeit und auf dem Heimweg ist
»nur« ein Discounter? Kein Problem, bei der Zusammen-
stellung der Zutaten habe ich mich zu 100 % auf das Sor-
timent eines durchschnittlichen Discounters beschrankt.
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1 Portion '.'

150 g Apfel (1 mittelgroBer Apfel), halbiert und das Kerngehause entfernt
65 g Baconwdirfel
40 g Gouda, mittelalt, grob gerieben

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
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,I./(L« b Den halbierten Apfel in eine Auflaufform legen. Die Baconwiirfel und den

geriebenen Gouda mischen und in die Ausbuchtung des Apfels fillen. Fir
25 Minuten in den vorgeheizten Backofen stellen.

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien 436, Fett: 29,9 g,
Kohlenhydrate: 17,2 g,
EiweiB:22,8¢g
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Wer steht morgens gerne lange in der Kiiche? Richtig, niemand,

denn zwischen Bad und Biro muss es in der Regel schnell ge-
hen. Daher gibt es schnorkellose Friihstiicke, die zum Teil auch
schon gut vorzubereiten sind. Fir Langschlafer, die wirklich
jede Minute fiir die Schénheit nutzen wollen. g,w-t w die
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2 Portionen ' '.

15 ml Olivendl, nativ extra
100 g rote Zwiebeln, gehackt

500 g Spitzkohl, in Streifen geschnitten
150 g rote Paprika, in kleine Wiirfel ge-
schnitten (alternativ Lauchringe oder TK-
Erbsen)

4 Eier, GroRe M

15 ml Olivendl, nativ extra

% TL Paprika, rosenscharf

% TL Curry

150 g gekochter Schinken, in Scheiben,

in Streifen geschnitten
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Onimnent an Celinboen-

Salz und Pfeffer

In einer groBen hohen Pfanne einen Essloffel Olivendl erhitzen und die
Zwiebelwiirfel 2-3 Minuten glasig dinsten. Dann den Spitzkohl und die
Paprikawiirfel zufligen und alles zusammen 6-7 Minuten bissfest braten.

Wihrenddessen die vier Eier mit 15 ml Olivendl und dem Paprika, Curry,
Salz und Pfeffer mixen. Wenn das Gemlise bissfest ist, dann die Schinken-
streifen in die Pfanne geben. AnschlieBend die Eimischung zufiigen und
diese unter Riihren stocken lassen.

N&hrwerte pro Portion:
Kalorien 486, Fett: 29,5 g, Kohlenhydrate: 18,9 g, Eiwei: 31,4 g
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3 Portionen '.' '.'

850 g Blumenkohl, in Réschen zerteilt
500 g Brokkaoli, in R6schen zerteilt
200 g Schmand

120 g Landjager, in Wiirfel geschnitten
75 g Friihlingszwiebeln, in Ringe
geschnitten

100 g Appenzeller-Kéase, gerieben (die
Halfte ist zum Uberbacken)

Den Backofen auf 185 Grad Umluft
vorheizen.

Den Blumenkohl und den Brokkoli in

einen Topf geben und fiir 8-10 Minuten in etwas Wasser bissfest garen.
Waihrend das Gemise kocht, den Schmand, die Landjagerwiirfel mit den
Frihlingszwiebeln und der Halfte des geriebenen Kases vermengen. Das
Gemdse nach der Kochzeit in ein Sieb abgieBen und anschlieBend in eine
groBere Auflaufform geben. Die angeriihrte Mischung mit einem Essloffel
auf dem Blumenkohl/Brokkoli verteilen. Nun noch mit der zweiten Hélfte
des geriebenen Kéases bestreuen und fir 15 Minuten in den Ofen stellen.

N&hrwerte pro Portion:
Kalorien 617, Fett: 43,2 g, Kohlenhydrate: 16,1 g, Eiweil3: 34,2 g
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15 ml Olivendl, nativ extra

50 g Zwiebel, gewiirfelt ‘j _‘w

150 g Lauch, in Ringe geschnitten N 5 ] . '-. -
150 g Pastinaken, in Wiirfel geschnitten ’:i‘_\ = .
250 g Karotten, in Wiirfel geschnitten p
125 grote Linsen

11 Gemiisebriihe

75 g Frischkase D -
e a&}w,e
250 g geraucherte Makrele, ohne Haut, Ome ng e (wwwwt mit viel

in kleine Stlcke gerupft

@ in den gappewﬁ),of’ .

Salz und Pfeffer

In einem groRen Topf das Olivendl erwarmen und die Zwiebelwiirfel glasig
diinsten. Das komplette Gemdise kurz mit anbraten und dann die Linsen
zufigen. Mit der Gemisebriihe abléschen. Fiir 15-20 Minuten kochen
lassen. AnschlieBend den Frischkase unterriihren. Zum Schluss noch die
Makrelenstiicke in der Suppe warmziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

N&hrwerte pro Portion:
Kalorien 560, Fett: 29,3 g, Kohlenhydrate: 37,4 g, Eiweil3: 32,0 g
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2 Portionen "' '.'

125 g Mozzarella, gewdirfelt

50 g Basilikum-Pesto

300 g weiRes Fischfilet, in grobe Stiicke
zerteilt

650 g Zucchini, in mundgerechte Stiicke
geschnitten

200 g Kirschtomaten, geviertelt

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen.

Die Mozzarellawirfel mit dem Basilikum-Pesto mischen. Die Zucchini-
stlicke in eine Ofenform legen. Die Fischfilets auf den Zucchini verteilen.
Nun die Tomatenviertel hinzufligen. Alles leicht salzen und pfeffern. Als
letztes noch die Basilikum-Mozzarellawiirfel verteilen. Fiir 20-25 Minuten
im Ofen backen. Die Dauer im Ofen hangt etwas von der Dicke des Fisch-
filets ab.

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien 437, Fett: 23,4 g, Kohlenhydrate: 12,2 g, Eiwei: 43,5 g
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2 Portionen "

15 ml Olivendl, nativ extra

500 g Rosenkohl, fertig geputzt und
die Réschen halbiert

1 EL Wasser

4 Eier, GroRe M, verquirlt, mit Salz
und Pfeffer gewirzt

20 g gehackte Niisse (Mandeln,
Haselnisse, Pekanniisse nach
persénlichem Wunsch)

120 g Raclette-Kase in Scheiben
Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 170 Grad Umluft vorheizen.

In einer ofenfahigen groBeren Pfanne - mit vorhandenem Deckel - das Oli-
vendl erhitzen und den Rosenkohl fiir 2-3 Minuten anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und 1 Essl6ffel Wasser zufligen. Den Deckel schlieBen und
den halbierten Rosenkohl fiir 5 Minuten garen. AnschlieBend die Pfanne
vom Herd nehmen und das fliissige Ei hinzugeben. Mit den gehackten
Nissen betreuen und die Raclette-Scheiben in die Pfanne legen. Fir
15 Minuten im Ofen backen.

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien 596, Fett: 40,1 g, Kohlenhydrate: 12,7 g, EiweiB: 44,1 g
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2 Portionen .' '

15 ml Olivendl, nativ extra

50 g rote Zwiebel, gehackt

700 g braune Champignons, halbiert
oder geviertelt

2 TL Krauter der Provence, getrocknet
(alternativ getrocknete Krauter nach
Wunsch)

100 g Ziegenfrischkase

255 g Kidneybohnen, aus der Dose,
abgetropft und mit Wasser abgespilt
75 g Friihlingszwiebeln, in Ringe

geschnitten
Salz und Pfeffer

In einer hohen Pfanne das Olivendl erhitzen und die Zwiebelwiirfel glasig
andunsten. Dann die Champignons zufligen und diese fiir 3-4 Minuten
braten. AnschlieBend die Krauter der Provence und den Ziegenfrischkase
zufiigen. Alles gut mischen und zum Schluss noch die Kidneybohnen und
die Frihlingszwiebeln unterheben. Alles warmziehen lassen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und dann geniel3en.

N&hrwerte pro Portion:
Kalorien 357, Fett: 14,7 g, Kohlenhydrate: 27,0 g, Eiweil3: 24,5 g

-----
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250 g Magerquark

2 Eier, GroRRe L

100 g gemahlene blanchierte Mandeln
100 g kernige Haferflocken,

fein gemahlen

30 g Chia-Samen

2 TL Backpulver

1TL Salz

% TL Senf, mittelscharf

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Alle Zutaten auf einen Schlag in eine Riihrschiissel geben und zu einem Teig
verrihren. Den Teig fiir 10 Minuten ziehen lassen. Die Chia-Samen quellen
in der Zeit leicht auf. Mit einem groBeren Loffel den Teigin 9 Portionen auf
ein mit Backpapier belegtes Blech geben. Fiir 25-30 Minuten backen. Dop-
pelte Menge backen und Brotchen einfrieren spart Aufwand. Auftauen und
kurz auftoasten und die Brétchen sind zum Verzehr bereit.

Nahrwerte pro Brotchen:
Kalorien 162, Fett: 9,3 g, Kohlenhydrate: 8,5 g, Eiweil: 9,4 g
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6 Muffins "'.’

3 Eier, Gro3e L

25 ml Olivendl, nativ extra
50 g kernige Haferflocken,
fein gemahlen

75 g gemahlene blanchierte
Mandeln

125 g Baconwiirfel

75 g Frihlingszwiebeln,

in Ringe geschnitten

75 g Karotten, grob geraspelt
1 TL Paprikapulver, rosenscharf
% TL Backpulver

% TL Salz

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Alle Zutaten auf einmal in eine Rihrschiissel geben und zu einem Teig
verrihren. Diesen gleichmaRig auf 6 Muffinférmchen verteilen. Bei Bedarf
die Férmchen fetten. Nun ftr 30 Minuten im Ofen backen. Als Beigabe zu
einem Salat werden die Baconmuffins eine perfekte Mahlzeit.

Nahrwerte pro Muffin:

Kalorien 254, Fett: 18,9 g, Kohlenhydrate: 8,3 g,

Eiwei3: 11,0 g

VV VWV YV vV




N

Caprese-Fischfilet auf Easy-Peasy-Leberwurstsalat 98
t" @ e a/-t Zucchini 77 Mediterrane Zucchinischnitten 99
Q@S@ («L e/,Lb(/C/ Total einfache Lachs- Gyros-Garnelen mit Tsatsiki-
Chinakohllasagne 78 Gurkensalat 100
Bacon-Kirbishappen 53 Bunter Salat mit geréstetem
Tumgo-?maaot&cﬁe ]Q--UL Fleischwurstkringel im Qm{’ad’\ \/eﬁﬁ-w Apfel-Bacon 102
. CQ G 6)\ (Q Gemlisebett 54 6)\0 £ 7
(SQ en yebchmac Schinken-Ei-Spitzkohlpfanne 56 8ebc emm LO\A)-GCJL@—{Q ac&evx e&t
Breakfast-Bacon-Bratapfel 37 Rustikaler Blumenkohl- Erbsensuppe mit Knoblauch- 67\ 8
Hafer-Schoko-Friihstiicksshake 38 Brokkoli-Auflauf 57 champignons 81 auc 8aw3 eabg
Tomatenrihrei mit Feta Senf-Balsamico-Hahnchen Mozzarella-Eier-Pasta mit Das Low-Carb-Anfangerbrot 105
und Avocado 39 auf Rostgemise 58 pikanter Apfel-TomatensoRe 82 Happy-Day-Brotchen 106
Beeriger Chia-Joghurt 40 Mini-GemiuisespielBe 60 Raclette-Rosenkohl-Frittata 84 Baconmuffins Yummie-Style 107
Apfel-Haselnuss-Frihstiicks- Spinat-Kasesuppe mit Chorizo 61 Zickige Champignonpfanne 85 Haferflocken-Pekan-Kekse 108
muffins 41 Curry-Rahmgeschnetzeltes Halloumi-Tomaten-Pesto- Schoko-Haselnuss-Muffins 109
Karotten-Frihsticksfrittata 42 mit Réstwirsing 62 Zucchini 86 Himbeer-Frischkase-
Erdbeer-Friihstiicksshake Easy Burgerrolle 64 Sauerkrautsuppe mit Paprika 87 Mandelkuchen 110
mit Basilikum 43  Tomaten-Hack-Karottentopf 66 Texas-Brokkolipfanne 88 Kokos-Schoko-Schock 111
StiBes Aprikosenrihrei 44 Hahnchen auf Blumenkohlreis Lauch-Linsensuppe mit Curry 89 Teatime-Cake 112
Bunte Frihstiicksplatte 45 mit Tomaten-Nuss-Topping 68
Haselnuss-Pfannenpizza mit (Q;Gte ?@Le&a@em&-

Schokolade und Erdbeeren 46

Qﬁgfa’% awn dlem Celimauneneien mit
@w)beu ach dem Te@@em @ﬁﬁ’

~—1

-FQOJCJCQ '(QLCG\Q m it

‘-FQ@LDCVL Cremige Spitzkohlpfanne mit Garnelencocktail im Salatbett

R&ucherlachs und Bacon 71 Tomaten-Thunfischrolle
Chicorée-Hackfleischpfanne 49 Zucchini-Nudeln (Zudeln) Hack-Kohlsalat mit Curry
Sauerkraut-Paprika-Bratwurst mit Thunfisch-Tomaten-SoBe 72 Kasseler im Rettichbett mit
auf Rostgemiise 50 Kohlrabi-Erbsen-Lachspfanne 74 Tomatencreme und Rucola
Meatballs in cremigem Karotten-Pastinaken-Linsen- Gemiuse-Huttenk&se-Salat
Pesto-Rostgemiise 52 suppe mit Rauchermakrele 76




