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  Ihre Meinung ist uns wichtig:


  Nutzen Sie die Bewertungsmöglichkeiten und Kommentarfunktion um uns individuell Ihre Meinung zu sagen und das Buch „Kaum Kohlenhydrate Kochbuch Teil 2“ zu bewerten. Wir nehmen alle Meinung, Anregungen und Ideen sehr ernst und versuche diese in kommenden Auflagen aufzugreifen und umzusetzen.




  Vorwort




  Lieber Leser, 




  herzlichen Dank, dass Sie sich das Kaum Kohlenhydrate Buch Teil 2 gekauft haben und ich wünsche Ihnen schon jetzt viel Freude mit den neuen Rezepten und hoffe, dass Sie dadurch neue Impulse für Ihre tägliche Low-Carb Küche erhalten. Und wer weiß, vielleicht haben Sie auch das Ziel ein paar Kilos abzunehmen und haben sich dazu entschieden es einmal mit einer Kohlenhydrate ärmeren Ernährung zu probieren – ich wünsche Ihnen Erfolg dabei!




  Im Juli 2013 habe ich den ersten Teil des Kaum Kohlenhydrate Kochbuchs veröffentlich und war von der Resonanz überwältigt. Ich hätte niemals damit gerechnet, dass ein kleines digitales Kochbuch ein solcher Erfolg werden kann und ich möchte mich an dieser Stelle bei allen Lesern des ersten Teils recht herzlich bedanken. Ich hab mir jede einzelne Bewertung und Email von Ihnen zu Herzen genommen und habe versucht positive wie auch negative Kritik in diesem zweiten Teil umzusetzen. 




  Für diesen Teil habe ich mehr Rezepte kreiert, die auch auf „böse“ Fette verzichten und habe abermals stark darauf geachtet, dass die Rezepte mit so wenig Aufwand wie möglich einfach nach zu kochen sind und alle auf Zutaten basieren, die Sie wirklich in jedem Supermarkt kaufen können. 




  Auch dieses Mal enthält das Kaum Kohlenhydrate Kochbuch keine Bilder. Warum? 




  Ein Rezension auf Amazon hat es einmal treffend auf den Punkt gebracht: „Food Fotografie ist aufwendig und damit teuer, insofern kann ich bei dem günstigen Preis für das Buch gerne auf die Bilder verzichten.“ – Das stimmt. Ja, ein Kochbuch sieht besser aus mit tollen Fotos, diese haben aber ihren Preis und ich weiß nicht wie es Ihnen geht, aber ehrlich gesagt, sehen die Gerichte, die ich selbst aus Kochbüchern nachkoche, nie so aus wie auf den Bildern .




  Auch diesmal freue ich mich auf und über ihre Bewertungen und werde versuchen all ihr Feedback im kommenden dritten (und wohl auch letzten) Teil der Kaum Kohlenhydrate Kochbuch Reihe zu verarbeiten. Gerne können Sie mir auch eine Mail an kkkochbuch@padigi.com schicken. 




  Vielen Dank und (jetzt) viel Spaß beim Kochen, Abnehmen und Wohlfühlen.




  Ihr,




  Andre Isler  
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  Schweinemedaillons auf Kürbis-Gemüse




  

    Zutaten für 2 Portionen:


  




  

    4 getrocknete Tomaten
300 g Schweinefleisch
1 Frühlingszwiebel
1 Knoblauchzehe
100 g Kürbis (frisch oder aus der Dose)
100 g Champignons
100 ml Brühe
etwas Tomatenmark
2 EL Öl
30 ml Sahne oder Sojacreme
Salz
Pfeffer


  




  Arbeitszeit: ca. 30 Minuten





  Die Brühe aufkochen und die getrockneten Tomaten darin einweichen. Das Filetfleisch waschen, trockentupfen und in gleich große Medaillonstücke schneiden. Leicht salzen und pfeffern. Den Knoblauch in feine Scheiben und die Frühlingszwiebel in Röllchen schneiden. Den Kürbis schälen und entkernen bzw. aus der Dose in einem Sieb abtropfen lassen und in Würfel schneiden. Die Champignons putzen. Große Champignons halbieren
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Das Koch- und Rezeptbuch fiir deine Low Carb
Diat mit 50 neuen Rezepten zum Nachkochen

Ob Hauptgericht mit Beilage, Friihstiick oder Snack.

von erschienenibei






