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  Impressum




  Wichtiger Hinweis




  Sämtliche Inhalte dieses Buches wurden nach besten Wissen und Gewissen durch den Autor auf Basis von vertrauenswürdigen Quellen recherchiert und geprüft. Eine Haftung des Verfassers oder des Verlages für Personen- Vermögen- oder Sachschäden ist dennoch ausgeschlossen. Des Weiteren stellt dieses Buch kein Ersatz für eine individuelle medizinische Beratung dar. Sollten sie diesen medizinischen Rat wünschen suchen Sie bitte einen qualifizierten Arzt auf. Der Autor und Verlag haften nicht für eventuelle Schäden die im direkten oder indirekten Zusammenhang mit den Informationen in diesem Buch stehen. 




  





  Für Fragen und Anregungen zum "Kaum Kohlenhydrate Kochbuchen" schreibe Sie uns einfach eine Mail an:


  kkkochbuch@padigi.com




  





  ISBN: 978-3-8442-5976-6


  





  1. Auflage 2013





  © 2013 Padigi Patrick Niesler


  Augustenstraße 116


  D-80798 München




  





  Alle Rechte, insbesondere das Recht auf Vervielfältigung, Verbreitung und Übersetzung, vorbehalten.




  Umschlaggeschaltung: Padigi Patrick Niesler


  Umschlagabbildung: © Karen Struthers - Fotolia.com




  Weitere Bildurheber im Werk: © BeTa-Artworks - Fotolia.com; © lprijatelj - Fotolia.com; © Barbro Bergfeldt - Fotolia.com





  





  Ihre Meinung ist uns wichtig:


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




  





  E-Book Distribution: XinXii


  www.xinxii.com
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  Vorwort




  Viele von Ihnen haben den Wunsch gesünder zu leben und dabei nicht auf viele Köstlichkeiten, die das Leben bereit hält, zu verzichten. Einigen von Ihnen wird es dabei sogar lieb sein, wenn Sie ein paar Kilos verlieren. Mir ging es vor gar nicht allzu langer Zeit ähnlich.




  Vor allem nach einem reichhaltigen Abendessen mit Kartoffeln oder Nudeln und dazu ein wenig Brot fühlte ich mich nicht nur am selben Abend, sondern noch am ganzen folgenden Tag vollgestopft. Dieses Gefühl war normal für mich, bis ich meinen Verzehr von Kohlenhydrate auf eine Minimum reduziert habe und was soll ich Ihnen sagen: Mir geht es besser als je zuvor.




  Meine Verbrennung und Verdauung arbeiten nun viel besser und schneller und geben mir nicht nur das Gefühl gesund zu sein, sondern gerade durch diese Umstellung sind bei mir schon einige Pfunde gepurzelt und ich habe nun endlich den Traumkörper (Sport sei Dank :)) und kann ihn auch halten.




  Die Rezepte mit denen ich es geschafft habe, die mir über die Zeit am besten geschmeckt haben und vor allem die Rezepte, die einfach und schnell zuzubereiten sind habe ich im „Kaum Kohlenhydrate Kochbuch“ für Sie zusammengefasst.




  Ich hoffe Sie haben mit ihnen ebenso viel Freude und Erfolg wie ich.




  Ihr




  Andre Isler
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  Blumenkohl-Käse Suppe




  

    Zutaten für 2 Portionen:


  




  

    ½ Kopf Blumenkohl


    50g Butter


    30g Soja- oder Leinschrotmehl


    75 geriebener Käse


    2 Eigelbe


    5 EL Sahne ½ Bund Schnittlauch


    ½ TL Salz


    ½ TL Pfeffer


    1 Prise Muskatnuss


    2 FL Frischkäse


  




  Arbeitszeit: ca. 30 Minuten





  Den Blumenkohl waschen, putzen und zu kleinen Röschen zerteilen, den Schnittlauch zu feinen Röllchen hacken. In einem großen Topf 750ml leicht gesalzenes Wasser zum kochen bringen und die Blumenkohlröschen darin 6 bis 8 Minuten kochen lassen, dann abseihen und die entstandene Blumenkohlbrühe auffangen. 





  In einem Topf die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen, das Soja- oder Leinschrotmehl unter rühren zugeben und goldgelb schwitzen lassen. Nach und nach die Blumenkohl-Brühe zugeben, mit Salz und Pfeffer würzen und aufkochen lassen. 





  In einer Schüssel die Sahne mit den Eigelben, dem geriebenen Käse und der Hälfte des gehackten Schnittlauchs miteinander vermischen, dann mit einem Schneebesen in die Suppe einrühren und bei geringer Hitze kochen lassen bis die gewünschte Sämigkeit erreicht ist. Anschließend die Blumenkohlröschen zugeben und die Suppe mit einer Prise Muskatnuss abschmecken. 





  Die Suppe in zwei tiefe Teller füllen, jeweils mit einem TL Frischkäse und den restlichen Schnittlauchröllchen garnieren und heiß servieren.





  

    Nährwertangaben pro Portion:


  




  

    Brennwert: 570kcal / 4770kJ
Protein: 23,8g
Kohlenhydrate: 5,8g
Fett: 50g


  




  

    


  




  Bunter Salat mit Hühnchen-Strips und Senf-Dressing




  

    Zutaten für 2 Portionen


  




  

    Für den bunten Salat:


    ½ Kopfsalat


    ½ Gurke


    100g Ruccula Salat


    2 Tomaten


    1 kleine Zwiebel


    ¼ Bund Petersilie




    Für das Senf-Dressing:


    1 EL Senf


    1 EL Essig


    4 EL Olivenöl


    ½ Knoblauchzehe; ¼ Bund Petersilie


    1 Prise Salz


    1 Prise Pfeffer




    Für die Hühnchen-Strips:


    200g Hühnchen-Brustfilet


    1 EL Olivenöl


    1 Prise Salz; 1 Prise Pfeffer


    1 Prise Oregano, getrocknet
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Das Koch- und Rezeptbuch fiir deine Low Carb
Diat, mit 50 Rezepten zum nachkochen.
Inklusive Rezepte fiir Brot und eigene Pasta.

Ob Hauptgericht, Friihstiick oder Snack.
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