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  Sie suchen nach leckeren, abwechslungsreichen und unkomplizierten Low-Carb-Rezepten? Hier finden Sie die besten Ideen für Ihr nächstes kohlenhydratarmes Mittag- oder Abendessen!


  Für jeden Geschmack ist etwas dabei: Suppen, Salate zum Sattessen, Fleischgerichte, Fisch, schnell gemachte Leckereien - nie zuvor war Low Carb so lecker.

  

  Freuen Sie sich auf50 Low-Carb-Rezepte für jeden Tag:unkompliziert, alltagstauglich, leckerund mit wenig Kohlenhydraten zum Abnehmen!

  

  Und bitte denken Sie daran: "Low Carb" bedeutet: wenig Kohlenhydrate essen. Nicht: gar keine. Sonst hieße es schließlich "No Carb". Und so stammen die mit unseren Rezepten verzehrten Kalorien im Schnitt zu 40 Prozent aus Eiweiß, zu 40 Prozent aus Fett und zu 20 Prozent aus Kohlenhydraten. Doch natürlich können Sie den Kohlenhydrat-Anteil auf Wunsch selbstständig nach unten schrauben: Wer besonders viel abnehmen möchte, lässt beispielsweise bei einem Rezept den Reis weg und isst stattdessen eine kleine Portion Gemüse.


  Möhren-Spaghetti in Chili-Koriander-Soße
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      Möhren-Spaghetti sorgen nicht nur für Verwunderung, sondern auch für eine schlanke Taille und ein gutes Gewissen.

    


    
      

    


    
      Zutaten für 2 Portionen:
    


    
      
        	1 Schalotte



        	1/2 Knoblauchzehe



        	1/2 rote Chili



        	1 Staudensellerie



        	125 g Rinder-Hackfleisch



        	1/3 Dose Tomaten



        	Salz



        	Pfeffer



        	2 EL frische Korianderblätter oder 1/2 TL getrocknetes Koriander



        	3 Karotten



        	4 EL Olivenöl



        	1 EL frisch gepresster Zitronensaft

      

    


    
      Zubereitung
    


    
      

    


    
      1)

      Schalotte und Knoblauch sehr fein hacken. Chili entkernen und ebenfalls möglichst klein hacken. Staudensellerie in sehr feine Scheiben schneiden.

      

      2)

      Hackfleisch ohne Öl 4-5 Min. scharf anbraten, bis es sehr krümelig ist. Zwiebel, Knoblauch, Chili, Staudensellerie-Würfel und Dosentomaten dazugeben und weitere 5 Min. mit anbraten.

      

      3)

      Mit Salz, Pfeffer und Koriander würzen. Zugedeckt ca. 15 Minuten sanft köcheln lassen.

      

      4)

      In der Zwischenzeit die Möhren mit einem Spiralschneider oder Gemüseschäler in dünne Streifen schneiden. In einer Pfanne mit 1 EL Öl ca. 3 Minuten anbraten.

      

      5)

      Restliches Öl und Zitronensaft in die Soße geben. Nudeln unter die Soße mengen, gut umrühren. Heiß servieren. Auf Wunsch noch mit weiteren frischen Korianderblättern garnieren.

      

      Pro 100 g ca. 38 kcal, 4 g KH
    

  


  Schnitzel mit Mandel-Cashewkern-Panade
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      Low Carb und Schnitzel - das geht nicht? Wir beweisen Ihnen hiermit das Gegenteil und stellen Ihnen zugleich eines Ihrer neuen Lieblingsrezepte vor.

    


    
      

    


    
      Zutaten für 2 Portionen:
    


    
      
        	50 g Cashewkerne, geröstet, ungesalzen



        	1 Eiweiß



        	50 g gemahlene Mandeln



        	2 Schweine-Schinkenschnitzel



        	2 EL Rapsöl

      

    


    
      Zubereitung

    


    
      

    


    
      1)

      Cashewkerne sehr fein hacken. Das Eiweiß in einem tiefen Teller verquirlen, die gemahlenen Mandeln und die Cashewkerne in einem zweiten tiefen Teller miteinander vermengen.

      

      2)

      Das Fleisch abtupfen. Dann erst im Eiweiß, dann in der Nuss-Mischung wenden.

      

      3)

      Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin jeweils von beiden Seiten ca. 6-7 Minuten anbraten, bis die Panade goldbraun ist. Dazu passt ein kleiner Salat mit Essig-Öl-Soße.
    


    
      

    


    
      Pro 100 g ca. 204 kcal, 11 g KH

      

      

    

  


  Leichtes Fisch-Curry
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      Wer Fisch mag, hat es mit der Low-Carb-Ernährung ausgesprochen leicht: Es gibt unzählige Fischgerichte, die mit nur wenigen Kohlenhydraten auskommen. So wie dieses hier.

    


    
      

    


    
      Zutatenfür 2 Portionen:
    


    
      
        	2 Zwiebeln



        	1/2 EL Margarine



        	50 g Paprikamark



        	1/2 EL Curry-Paste, rot, Asia-Laden



        	1 TL Paprikapulver



        	200 g Dosentomaten



        	Salz



        	1/3 TL Chili, gemahlen



        	175 ml Kokosmilch



        	350 g Fischfilet, z.B. Pangasius



        	1/2 Bio-Limette



        	1/2 Chili, grün


      


    


    
      Zubereitung

    


    
      

    


    


    
      1)

      Die Zwiebeln abziehen, in Ringe schneiden und in der Margarine 8 Minuten dünsten, dann aus dem Topf nehmen.

      

      2)

      Paprikamark, Currypaste und Paprikapulver 1-2 Minuten im heißen Bratfett anrösten. Tomaten angießen, salzen und Chilipulver dazugeben. Kokosmilch und 75 ml Wasser dazugießen. Ca. 7 Minuten köcheln lassen.

      

      3)

      Fisch in mundgerechte Stücke schneiden, salzen und mit etwas Limettensaft beträufeln. Grüne Chilischote entkernen, klein schneiden. Fisch mit den Zwiebeln in die Tomatensoße geben und zugedeckt 5 Minuten darin garen lassen.

      

      4)

      Mit grünen Chili-Ringen und nach Wunsch fein geschnittenen Bambussprossen oder Mungo-Bohnen garniert servieren.
    


    
      

    


    
      Pro 100 g ca. 95 kcal, 4 g KH

    


    
      

    

  


  Hühnerbrust mit Ingwer-Zuckerschoten
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      Einfach beflügelnd: Hühnchengerichte könnten nicht besser für Low Carb geeignet sein. Sie sind ist sehr eiweißhaltig, formen die Figur und schmecken immer wieder lecker.

    


    
      

    


    
      Zutaten für 2 Portionen:
    


    
      
        	400 g Hühnerbrust



        	200 g Zuckerschoten



        	100 g Champignons



        	1/2 Paprikaschote, rot



        	1/2 Chilischote, grün



        	1 Stück Ingwer, ca. 2 cm



        	1 Schalotte



        	1/2 Knoblauchzehe



        	2 EL Sesamöl



        	50 ml Hühnerfond oder -brühe



        	Salz



        	Pfeffer



        	1 EL Sojasoße, dunkel

      

    


    
      Zubereitung

    


    
      

    


    
      1)

      Hühnerbrust trockentupfen und klein schneiden. Zuckerschoten und Pilze putzen, Letztere in Scheiben schneiden. Paprika putzen und in Streifen schneiden. Chili entkernen, Ingwer schälen, beides klein schneiden.

      

      2)

      Schalotte und Knoblauch abziehen, in Würfelchen schneiden und im heißen Sesamöl glasig dünsten. Hühnchenstücke dazugeben und in ca. 4-5 Minuten goldbraun braten. Herausnehmen. Pilze, Zuckerschoten, Paprika, Chili und Ingwer im Bratfett 3 Minuten dünsten.

      

      3)

      Hähnchen dazugeben. Hühnerfond angießen. Salzen, pfeffern. Mit der Sojasoße abrunden. Zugedeckt ca. 2-3 Minuten dünsten. Nach Wunsch mit Thaibasilikum-Blättchen garniert servieren.
    


    
      

    


    
      Pro 100 g ca. 87 kcal, 7 g KH

    


    
      

    

  

Bauernsalat zum Sattessen
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Tomaten und Salatgurken enthalten viel Kalium. Sie stoppen
damit Wassereinlagerungen und fördern die Entschlackung. Perfekt
zum Abnehmen und in der Kombination mit etwas Feta und sättigenden
Oliven der absolute Low-Carb-Hit!





Zutaten für 2 Portionen:



	250 g Tomaten


	125 g Salatgurke


	100 g Feta-Käse


	3 TL Olivenöl


	1,5 TL Balsamico-Essig, hell


	Salz


	Pfeffer


	75 g Oliven, schwarz, ohne Kern


	Oregano





Zubereitung
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