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VITALUCE PRESENTS:

DEIN
LOW CARB
WEEKEND

6 Leckere Low Carb Rezepte inkl.
Nahrwerten

www.wenig-kohlenhydrate.ch
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GREEN PROTEIN
SMOOTHIE BOWL

CREMIG GRUNER MORGENKICK MIT CRUNCH -
EINE GEBALLTE LADUNG AN ANTIOXYDANTIEN
UND VITAMINEN

Vorbereitung
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CHIA MEATBALLS MIT
TOMATEN LOW CARB
SPAGHETTI

Das brauchts: beschichtete Bratpfanne, Nudelpfanne
Vorbereitung

Fur 4 Personen

Schwierigkeitsgrad 2

Zubereitungszeit  ca 45 Min

Mectballs das brauchts:

300g Rindshackfleisch

Y Stk Zwiebel, fein gehackt

1Stk Ei

3EL Olmuhle Salling Chia Samen

1/2Bd Petersilie, fein gehackt

15TL Salz

Etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle

TEL Olmuhle Solling Kokosol

Fur die Spaghetti an Tomatensauce

7L Olmuhle Solling Kokosol

% Stk Zwiebel, fein gehackt

15tk Knoblauchzehe, gepresst

1Glas. La Selva, geschalte Tomaten 550 q
270 Salz

Wenig schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1Packung Nutriwell Spaghetti (500 g)

nach Belieben frische Basilikumblatter, Parmesan gehobelt
Zubereitung

1 Fur die Fleischballchen alle

Zutaten bis und mit Pfeffer in einer Schussel vermischen, mit Salz wurzen, zu
baumnussgrossen Ballchen for
2 In Bratpfanne das Kokosol heiss werden lassen, Ballchen ca 3-4 Min.
goldbroun braten, dabei immer wieder

wenden, prufen ob sie durchgegart sind, beiseitestellen

3 In der Zwischenzett fur die Tomatens: Kokosol in einer Pfanne heiss,
werden lassen, Zwiebel und Knoblauch

darin andunsten, mit den Tomaten abloschen, ca 5 Min. kocheln lassen, mit Salz
und Pfeffer wurzen

4 In der Zwischenzeit Spaghetti in siedendem Salzwasser al dente kochen,




ERBSEN FALAFEL &
MINZEN DIP

Grune Powerbillchen mit Hanfsamen, dazu
aromatischer Minzen Jogurt Dip mit Arganél
Ergibt ca Falafelkugeln, fur 4 Personen zum Znacht, oder fur 8
Personen zum Apero

Schwierigkeitsgrad = 2

Zubereitungszeit ca 30 Min A "

Fur die Falafel o ‘
1Dose Kichererbsen 400 g \!
Y2 Bd Petersilie ]

% Bd Koriander A

15tk Knoblauchzehe

18tk Kleine Zwiebel .

2L Erbsenprotein b

2EL Mehl

2EL Henfsamen

B0g Gartenerbsen, tiefgekuhlt, aufgetaut

15tk Zitrone, abgeriebene Schale Saft 2
1L Salz

Wenig schwarzer Pfeffer aus der Muhle

SiEL Olmuhle Salling Kokosol

Fur das Minzen Jogurt o

BOg griechisches Nature Jogurt Q J
%l Salz J
Y2 Bd Pfefferminze

EE Olmuhle Solling Arganol

309 Zedernkerne, gerostet £
Zubereitung

1 Fur die Falafel Kichererbsen abgiessen,
abspulen und qut abtropfen lassen. Krauter, Knoblauch und Zwiebel
hacken. Alles

mit Erbsen Food Prozessor grab purieren. Die Halfte der
Zitronenschale und den

Saft dazugeben. Falafelmasse mit Kreuzkummel, Salz und Pfeffer
wurzen

2 Fur das Minzen Jogurt Jogurt und Salz verruhren. Minze fein
hacken und mit dem Ol mischen. Pfefferminzol und gerostete
Zedernkerne auf dem Joghurt verteilen. Wenig Zitronenschale
daruber reiben, evtl. leicht salzen

3 Falafel zu baumnussgrossen Kugeln formen, leicht flach
drucken

4 Etwas Kokosol in einer beschichteten Pfanne heiss werden
lassen, Falafelkugeln ca 3-4 Min. unter gelegentlichem Wenden
goldbraun braten, Minzen-Jogurt dazu servieren




AVOCADO
COTTAGE CHEESE
CLUB SANDWICH

REICHHALTIGES LECKERES
FRUHSTUCKS SANDWICH FUR EIN
LANGANHALTENDES SATTIGUNGSGEFUHL

Das brauchts: Cakeform. gefettet, bemehlt
Vorbereitung: Brot backen

Zubereitungszeit 20 Min., Brot backen co
Fur des Protein Brot

1 Packung Bauckho
Fur die Fullung

1EL Harissa

derbrod

Olmuhle Solling Kokosol, gekuhlt
streichfahig
i Tranchen Bratspeck

Stk Eier
do, in Scheiben

urke, in Scheiben

sschen
Zubereitung
1 Brot nech Verpacku

sngaben zubereiten. ir

teter Cakeform ousba
o und Magel

en, auskuhlen la:
verruhren, mit Salz wurzen

3. 6 Scheiben Brot schneiden. diese mit dem fett
bestreichen

4. Den Speck in einer beschichteten

Bratpfanne ohne Fett goldbraun braten, dann in derselben

Pf,

ne die Eier braten, etwas salzen, beiseitestellen

Sandwich wie folgt belegen
eiben, Gurken, Ha

Harissa, mit Br

. Brot, Speck, Spiegelei

abschliessen, mit Holzspiesschen fixieren
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PAD THAI MIT KONJAK PASTA

AUTHENTISCHE GEBRATENE THAI
NUDELN LOW CARB DANK DER KONJAK
NUDELN VON SHILEO

Das brauchts: Wok oder beschichtete Bratpfanne
Fur 2 Personen

Schwierigkeitsgrad =~ 2

Zubereitungszeit ca 25 Min

Pad Thai das brauchts

60 ml Fischsauce

50¢g Tamarindenpaste

2d Wasser

S0g Vitaluce Birkensusse

150 g Shileo Konjek Pasta (6 Nester)
270 Kokosol

2 Stk Knoblauchzehen, in Scheibchen
2 Stk Eier

Dekoration

100 g Sojasprossen

2 Stk Bundzwiebeln

50¢g Flores Farm Erdnusse, gehackt
270 Chiliflocken

Zubereitung
Tamarindenpaste, Birkensusse, Fischsauce und Wasser aufkochen, ca 5 Min
einkocheln lassen

2 Shileo Pasta nach Angaben zubereiten, warm abspulen, beiseitestellen.

3 Kokosfett heiss werden lassen, Knoblauch darin goldbraun braten, Nudeln
und 2 EL Wasser beigeben, ruhrbraten bis sie etwas austrocknen, dann Sauce
beigeben. Nudeln beiseiteschieben, Ei an der Seite ruhrbraten, dann mit den
Nudeln mischen

4 Nudeln mit Bundzwiebelstreifen, gehackten Erdnussen, Chiliflocken und
Sprossen servieren




GREEK SALAD MIT
ARGANOL

SOMMERLICH AROMATISCHER
SALAT MIT GURKEN, TOMATEN, FETA UND EINEM
HERRLICH ERFRISCHENDEN DRESSING AUS
LIMETTENSAFT & ARGANOL

ling Arganol




