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Leseprobe - GU Verlag

waschen und trocken schleudern. Die vorbereite- ten Zutaten mit 100 ml Pink-Grapefruit-Saft. (oder der gleichen Menge Fruchtfilets),. Â½ EL Limettensaft und 30 ... 
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MARTIN KINTRUP



LOW CA RB



für Faule



8 Low Carb – was ist das? 9 Bequeme Low-Carb-Lebensmittel 10 Zucker, Süßstoff & Co.



Flottes Frühstück



DIE GU-QUALITÄTSGARANTIE



14 Die schnellen 4 fürs flotte Frühstück 16 Geröstetes Low-Carb-Müsli 18 Schoko-Tonkabohnen-Quark 20 Limettenjoghurt mit Exoten 22 4 x schnelle Morningdrinks 24 Low-Carb-Brot 26 4 x superschnelle Aufstriche 28 Veggie-Bread 30 Avocado-Putenbrust-Stullen 32 4 x Frühstücksei 2.0



Wir möchten Ihnen mit den Informationen und Anregungen in diesem Buch das Leben erleichtern und Sie inspirieren, Neues auszuprobieren. Bei jedem unserer Bücher achten wir auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte und Informationen werden von unseren Autoren gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren sorgfältig ausgewählt und mehrfach geprüft. Deshalb bieten wir Ihnen eine 100 %ige Qualitätsgarantie.



Rasche Snacks & Salate



Darauf können Sie sich verlassen: Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbücher zuverlässig und inspirierend zugleich sind. Wir garantieren: • dreifach getestete Rezepte • sicheres Gelingen durch Schritt-für-SchrittAnleitungen und viele nützliche Tipps • eine authentische Rezept-Fotografie



GRÄFE UND UNZER VERLAG Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.



KV



Wir möchten für Sie immer besser werden: Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein gleichwertiges zum gleichen oder ähnlichen Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.



36 Die schnellen 4 für rasche Snacks & Salate 38 Zucchini-Schinken-Röllchen 40 Salatwraps mit Thunfisch 42 Würzige Tofubällchen 44 4 x feine Snacks & Fingerfood 46 Gebackene Aubergine mit Feta 48 Lachs-Carpaccio 50 4 x Express-Salate mit Käse 52 Salade niÇoise 54 Veggie-Döner-Teller 56 Marokko-Salat mit Hähnchen 58 Avocadosalat mit Garnelen 60 Thai-Salat mit Roastbeef



Take-awayMittagessen 64 Die schnellen 4 fürs Take-away-Mittagessen 66 Greek Sandwiches 68 Gemüsesticks mit Quark 70 Caesar-Schicht-Salat im Glas 72 4 x sättigende Salate 74 Puten-Ziegenkäse-Cannelloni 76 Blumenkohlgratin mit Lachs 78 4 x rasante Suppen 80 Paprikagulasch 82 Gelbes Fischcurry 84 Vindaloo-Curry mit Hack



Warme Abendessen 88 Die schnellen 4 für warme Abendessen 90 Zitronenhähnchen mit Spinat 92 Chililachs mit Spargel 94 4 x flinke Pfannengerichte 96 Ofengemüse mit Feta 98 Seelachs im Päckchen 100 Sauerkrautgratin 102 Überbackene Fleischpflanzerl 104 Grillgemüse-Lasagne 106 Hähnchenkeulen »Marokko« 108 4 x wohlig wärmende Suppen 110 Frühlings-Minestrone 112 Vietnam-Suppe mit Roastbeef



Low Sweets 116 Die schnellen 4 für Low-sweetDesserts 118 4 x fruchtige Eis-Quickies 120 Erdbeer-Schichtspeise 122 Gewürzjoghurt mit Orangen 124 4 x reizvolle Schokosünden 126 Gratinierter Brie mit Honig 128 Zwetschgen-Crumble 130 Kokos-Käsekuchen



Tagespläne jeweils für 1 Person 1 32 133 134 135 



4 x »Frisch-in-den-Frühling«-Tage 4 x »Leicht-und-lecker«-Sommertage 4 x herbstliche »Fit-und-vital«-Tage 4 x »Power-für-kalte-Jahreszeiten«-Tage



138 Register 142 Impressum 1 43 einkaufszettel auch zum Download auf www.gu.de/kochenfuerfaule



Die schnellen 4 fürs flotte Frühstück … Eier



------------------------------------------------> Bestechen durch einen unübertroffenen Eiweißcocktail, der vom menschlichen Körper perfekt genutzt werden kann | eiweißreiches Frühstück schützt vor Heißhungerattacken und sorgt dafür, dass man im Laufe des Tages weniger Kalorien zu sich nimmt | reich an fettlöslichen Vitaminen | als klassischer Eiersalat (Seite 33) ein perfekter Brotbelag | herzhafter Brunch-Büfett-Liebling als QuicheMuffins (Seite 32) | schmeckt auf italienische Art als Frittata Caprese (Seite 32) oder Strammer Massimo (Seite 33) | verleiht Low-Carb-Brot (Seite 24) Bindung, macht es gleichzeitig zu »Eiweißbrot« | wachsweiche Eier sind leichter bekömmlich als hartgekochte.



Magerquark



Als Brotaufstrich oder in Saucen und Dips eine schnelle Eiweißquelle | fettärmer sind Sorten mit Joghurtanteil | säuerlich-würzige Variante ist Ziegenfrischkäse | mit geräucherter Forelle als Brotaufstrich (Seite 26) ein Morgenlichtblick, kräftiger als Radieschen-Ziegenfrischkäse (Seite 27) | feincremige Basis für Veggie-Bread (Seite 28), Gurkenhappen mit Putenbrust (Seite 44), Käsesuppe (Seite 108) und Kokos-Käsekuchen (Seite 130) | gemeinsam mit Erdnussmus unwiderstehlich als Füllung von Erdnussmeteoren (Seite 124) | als Ziegenfrischkäse feines Highlight im Linsensalat (Seite 51) und säuerlich-herzhafte Füllung für Puten-Cannelloni (Seite 74) | Tipp für Fans: Ziegenfrischkäsebrösel auf dem ZwetschgenCrumble (Seite 128) mitbacken!



Avocado
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Leseprobe - GU Verlag 

Anleitungen und viele nÃ¼tzliche Tipps. â€¢ eine authentische ... 12 Tipps und Tricks aus der ..... Mit ihren cleveren EichhÃ¶rnchen-Strategien sorgt sie dafÃ¼r, dass die ...
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simply raw - GU Verlag 

DIE KLASSIKER GELINGEN AUCH OHNE OFENHITZE ... Die NÃ¼sse in einer SchÃ¼ssel mit Wasser bedeckt etwa 8 Std. oder Ã¼ber Nacht einweichen. Dann in ...
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Vegan Basics - GU Verlag 

2 EL OlivenÃ¶l. 50 g schwarze Oliven. 1 getrocknete Tomate (in Ã–l). 1 FrÃ¼hlingszwiebel. 2 StÃ¤ngel Petersilie. Salz | Pfeffer. 12 Scheiben (Vollkorn-)Baguette oder.
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vom feinsten - GU Verlag 

Ob Ihnen der Sinn nach PatÃ©-Praline auf Birnen-Ingwer- Relish, ge trÃ¼ffelten. Rote-Bete-RÃ¶llchen mit MeerrettichreisfÃ¼llung oder Pinto-Dal mit Chili-.
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simply raw - GU Verlag 

KRÃ„CKER â€“ MIT NATURBELASSENEN ZUTATEN UND FRISCHEN ... mit Liebe gemischt. 10 .... schen die Augen die Mandeln als Schnabel andrÃ¼cken.
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nicole just - GU Verlag 

3 Die Ã„pfel waschen und mit einem SparschÃ¤ler rund- herum schÃ¤len, sodass lange (nach innen hin brÃ¼chigere). Streifen entstehen. Die Streifen zu ca.
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basics - GU Verlag 

16 CLEANE NAHRUNGSMITTEL. Die Clean-Eating-Prinzipien. 18 BIO & REGIONAL. 23 DO & DON'T. 26 ESSEN & TRINKEN. Was tÃ¤glich auf den Tisch kommt.
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Yoga Nidra - GU Verlag 

24 Das vegetative Nervensystem ... KÃ¶rper und versetzt das Gehirn in einen Zustand vollbewusster Ruhe. ..... wollen, und versprechen Sie sich, dass Sie.
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nicole just - GU Verlag 

sein darf! Zu etwas aufwendigeren. Kochfreuden laden TahintÃ¼rmchen, selbst gemachte ... Liebe und sÃ¼ÃŸen Superfoods. SEITE 153 ..... Ingwer kann vor.
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vom feinsten - GU Verlag 

auf vier Teller schichten, dabei jede Lage SÃ¼ÃŸkartoffeln mit Mojo betrÃ¤ufeln. Um jede Lasagne einen Ring von Mojo ziehen. Die Pilze auf und neben der.
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Vegan Basics - GU Verlag 

anderes lockeres Brot. Zubereitungszeit: 20 Minuten. Kalorien pro Portion: 290 kcal. 1 Backofen auf 250 Grad vorheizen. Den Zucchino waschen, putzen und ...
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fÃ¼r Faule - GU Verlag 

Weintrauben waschen und von den Stielen zupfen. 3 Tofu-Zwiebel-Mischung mit Essig ablÃ¶schen, mit KrÃ¤utersalz und Pfeffer wÃ¼rzen und mit den. Trauben zum ...
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VE GA N - GU Verlag 

Stielansatz, TrennwÃ¤nden und Samen befreien. HÃ¤lften waschen und in Streifen schneiden. Die Ã¼brige Zwiebel schÃ¤len, halbieren und in Streifen schneiden. 4.
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VE GA N - GU Verlag 

einer entsprechenden UnvertrÃ¤glichkeit. (ZÃ¶liakie) ist dieses Produkt daher nicht geeignet. Sie sollten lieber auf Tofu und andere Sojaprodukte zurÃ¼ckgreifen.
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Voll fett kochen - GU Verlag 

1 TL Weizenmehl. 50 ml Weißwein. 400 ml Rinderbrühe. 1 Lorbeerblatt. 1 kleine Dose geschälte. Tomaten (400 g). 50 g Crème fraîche. Salz | schwarzer Pfeffer.
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Zur Leseprobe - Schirner Verlag 

Pastinake – ein altes. Wurzelgemüse neu entdeckt! 136 .... das eine große Hilfe dar. Mein Tipp: Wenn Sie Ihr eigenes Konto .... Geräte eröffnen. Ich werde häufig ...
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Leseprobe - KiWi Verlag 

nómica-telefónica-Vorwahl ewig lange telefonieren und. Fragen stellen. .... cken so verspielt aus, eher undeutsch, mehr international. Er bemerkte, dass sich das ...
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Leseprobe - Divan Verlag 

Um es kurz zu machen: Ich habe eine komische Familie, wenn man das ... Auf einer Düne am südlichen Rand der Wüste Takla Makan hockt Leila, die .... teuffelstraße, und findet schließlich ein Haus mit einem verblassten Schriftzug über dem.
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Leseprobe - AAVAA Verlag 

Sein Haar glänzt in der Farbe der Sonne. Er ist unsterblich ... das Gefühl, eine Fremde unter Menschen zu sein. ... Bösen zu finden, von dem Lilith ihm erzählte.
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leseprobe - Kadera Verlag 

dete. Noch aber war ihr keine gute Geschichte eingefal- len fÃ¼r den Brief an Ludwig, den sie in ...... damaligen Freund Moritz bei meinem ersten Hamburger.
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Leseprobe - Loewe Verlag 

zu Zeiten, in denen Frauen der Hausarbeit nachgingen, aus- gestrahlt ... viel zu große Brille an, die sie als eine Art Modestatement ..... Mütze Schlaf gebrauchen.
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kostenlose Leseprobe - Klecks Verlag 

holen wÃ¼rde, ja, dann wÃ¤ren wir verloren, jedoch ...Â« Â»Bitte ... Eigentlich war dieser Job wie fÃ¼r ihn ... glaubte mich schon verloren, als ich â€“ nicht weit entfernt.
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kostelose Leseprobe - Klecks Verlag 

Die Patentante der Ko- boldkinder kommt zu Besuch. Es ist die Hexe Isa Einpickel. Sie mag sehr gerne KrÃ¶tenkuchen, den backt Koboldmutter Eli extra fÃ¼r sie.
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Zur Leseprobe - Schirner Verlag 

Die Merkaba â€“ das GefÃ¤hrt des Aufstiegs . ... Ã–ffnung des Herzens, der Liebe zu allem Leben ......... ..... Wolken und das Meer haben diese ewige Energie in sich.
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