KUCHENRATGEBER

CORA WETZSTEIN

LOW CARB
SEELENFUTTER




DAS PRINZIP: LOW CARB

MAX. 30 % KOHLENHYDRATE
Obst, Hilsenfriichte, starkehaltiges 30 °% EIWEISS

Gemiise, Honig, Kokosbliitenzucker Milchprodukte, Milch,

Fleisch, Fisch, Eier

40°% FETT
vor allem aus hochwertigen
Pflanzenélen, Niissen,
Samen, Avocados

A

OFFNEN



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DIE PERFEKTE
KOMBI

DAS PRINZIP:
LOW CARB

Immer griffbereit:
SO GEHT'S:

LOW-CARB-
BEILAGEN

Immer griffbereit:
SO GEHT'S:

GEMUSE
VORBEREITEN

GU Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
CcLou Gerichte gekennzeichnet.
Waussten Sie schon, dass ...? Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl- ren. Unsere Temperaturangaben beziehen

sich auf das Backen im Elektroherd mit

ten Rezepten ganz besondere Tipps.
Ober- und Unterhitze.

mit verbliiffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
Sammeln lhrer Lieblingsrezepte

mit der »GU Kochen Plusc-App
(siehe S. 64)
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TOPISOTTO MIT GEBRATENEN
PILZEN UND POCHIERTEM EI 6

FUR GASTE

Fiir 4 Personen + 55 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 415 keal, 21 g E, 30g E, 9g KH

FUR DAS TOPISOTTO
900¢ Topinamburen

1 Zwiebel

3EL Butter

100 ml Weifiwein

600 ml Gemiisebriihe
60g Parmesan

Salz, Pfeffer

FUR DIE PILZE

600¢ Champignons (ersatzweise
Pfifferlinge oder Steinpilze)

4 Zweige Thymian

3EL Butter

Salz, Pfeffer

FUR DIE POCHIERTEN EIER
3EL Weifiweinessig

4 Eier

Salz

TOPISOTTO: Topinamburen schalen und im Blitzhacker in
reiskorngroBe Stiickchen hacken (Bild 1). Zwiebel schalen und
klein wiirfeln. 1 EL Butter in einem Topf erhitzen und beide
Gemiise 2 Min. andiinsten, mit Wein abléschen und diesen
einkochen lassen. AnschlieBend portionsweise die Briihe an-
gieBen und unter Riihren offen einkochen lassen. Wiederho-
len, bis das Topisotto weich, aber noch bissfest ist (Bild 2).
Das dauert ca. 20 Min.

PILZE: Inzwischen die Pilze trocken abreiben und in Schei-
ben schneiden. Den Thymian waschen, trocken schiitteln und
die Blittchen von 2 Zweigen abstreifen. Die restlichen Zweige
halbieren. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin
bei groBer Hitze 3-4 Min. anbraten, mit Salz, Pfeffer und Thy-
mianblattchen wiirzen. Warm halten.

POCHIERTE EIER: In einem Topf 2| Wasser mit Essig
knapp zum Sieden bringen. 1 i in eine Tasse aufschlagen
(Bild 3). Mit einem Kochlsffel im Topf einen Strudel erzeugen
(Bild 4), das Ei hineingleiten lassen (ild 5) und bei mittlerer
Hitze in 3-4 Min. garen. Herausheben und in warmem Salz-
wasser warm halten. Restliche Eier genauso zubereiten.

FERTIGSTELLEN: 30g Parmesan reiben, den Rest grob ho-
beln. Geriebenen Parmesan und ibrige Butter unter das To-
pisotto riihren, salzen und pfeffern. Topisotto auf vier Teller
verteilen, Pilze und Parmesanspane daraufgeben. Eier mittig

dar und mit Thy gen garnieren (Bild 6).

VEGGIE-YUMMIES



Fiir 4 Personen « 40 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 760 keal, 45g E, 62g . 3g KH

THUNFISCHSTEAK MIT GUACAMOLE
UND GEMUSECHIPS

FUR DIE GUACAMOLE

Y Limette

2 Avocados

2 Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 Kleines Bund Koriandergriin
1EL Olivenél

Salz, Pfeffer

Chiliflocken (nach Belieben)

FUR DIE GEMUSECHIPS

2 Petersilienwurzeln

4 EL Olivensl

Salz

1 Prise geriiuchertes Paprikapulver

FUR DIE THUNFISCH-
STEAKS

4 Thunfischsteaks (4 200g)
2EL Olivenél

Salz, Pfeffer

SOMMER-REZEPT

GUACAMOLE: Die Limettenhélfte auspressen. Avocados
halbieren und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch aus den
Schalen I6sen, in einer Schiissel sofort mit Limettensaft be-
tréufeln und fein zerdriicken. Tomaten waschen, halbieren,
von Stielansitzen befreien und klein wiirfeln. Knoblauch sché-
len und fein hacken. Koriander waschen, trocken schiitteln
und die groben Stiele entfernen. Blattchen und zarte Stiele
hacken. Tomaten, Knoblauch, O und Koriander (bis auf einen
kleinen Rest) unter das Avocadomus heben. Guacamole mit
Salz, Pfeffer und nach Belieben Chiliflocken abschmecken.

GEMUSECHIPS: Die Petersilienwurzeln putzen, schilen
und in 2mm diinne Scheiben schneiden oder hobeln. Das Ol
in einer Pfanne stark erhitzen und die Scheiben darin porti-
onsweise bei groBer Hitze in ca. 2 Min. knusprig ausbacken.
Die Chips aus der Pfanne heben, sofort mit Salz und Paprika-
pulver wiirzen und warm stellen.

THUNFISCHSTEAKS: Die Steaks gut trocken tupfen. Das
Olin die Pfanne zum Bratfett der Chips dazugeben und alles
erneut erhitzen. Die Steaks 1 Min. pro Seite scharf anbraten.
Den Herd ausschalten und die Steaks noch 2-3 Min. zuge-
deckt nachziehen lassen.

FERTIGSTELLEN: Steaks mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit
und mit G le und Ge-
miisechips auf vier Tellern anrichten. Sofort servieren.

Koriander b

48 FEELGOODS MIT FLEISCH UND FISCH




SO GEHT'S:

PUREE

Rosenkohl, Wirsing, Brokkoli, Ro-
manesco oder Petersilienwurzel er-
geben — in Salzwasser gegart, mit
Milch oder Sahne und Butter pii-
riert und nach Belieben gewdirzt —
eine wunderbar cremige Beilage zu
Fisch oder Fleisch.

REIS

1 Blumenkohl (1 kg) putzen, wa-
schen und die Réschen im Blitzha-
cker auf ReiskorngréBe zerkleinern.
Mit 60 ml Salzwasser in einem Topf
zugedeckt 5 Min. diinsten, dann
ohne Deckel 3 Min. weitergaren, bis
die Fliissigkeit verdampft ist.

NUDELN

Lust auf Pasta? Mit einem Spiral-
schneider lassen sich Zucchini,
Méhren und Petersilienwurzeln in
Gemiisespaghetti schneiden. Diese
in einer breiten Pfanne mit etwas Ol
und 3-5 EL Wasser zugedeckt
diinsten, bis sie al dente sind.

POMMES
Petersilienwurzeln, Schwarzwurzeln
oder Topinambur putzen, schalen,
2u Pommes schneiden und mit
reichlich Ol in einem weiten Topf
stark erhitzen. In 15-20 Min. knusp-
tig braten, ab und zu umrihren.
Abtropfen lassen und salzen.

LOW-CARB-BEILAGEN




SCHLEMMEN OHNE REUE

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Low-Carb-Soulfood - einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Gliicklichmacher: siindige Low-Carb-Rezepte mit Fisch und Fleisch
und Veggie-Yummies fiir den ultimativen Gute-Laune-Kick

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 456 Gesunde Ki mhe

1SBN 97

783833 | 866302
www.gu.de
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