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ich habe diese Rezeptsammlung erstellt, um Ihnen eine Hilfestellung bei
kohlenhydratarmer Ernahrung an die Hand zu geben. Im Vordergrund
stehen hier die Koch- und Backideen und weniger die Behandlungsprin-
zipien der KH-armen Ernahrung.

Mit dieser Ausarbeitung mochte ich keine ,feste Anweisung” sondern
eine Einladung an Sie weitergeben, Rezepte auszuprobieren und nach
den eigenen gesundheitlichen Aspekten anzupassen.

Durch lhre unterschiedlichen Gesundheitszustande habe ich mir
erlaubt, die Rezepte in 3 Kategorien einzuteilen:

1. Griin: KH-Anteil 1-2 g KH/100 g
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2. Gelb: KH-Anteil 2-4 g KH/100 g ¢ LGEE) KH-Anteil
3. Rot: KH-Anteil 4-6 g KH/100 g 12 ¢g 249

Hinweise auf verwendete Produkte

Die Nahrwerte der einzelnen Lebensmittel kdnnen je nach Produktmar-
ke und Hersteller unterschiedlich ausfallen. Aufgrund dieser Tatsache
mochte ich Thnen gerne einige Produkte aus den Rezepten aufzeigen, so
dass der KH-arme Gedanke beim Einkauf seinen Platz hat:

e Eingelegte Gurken
Cocktail Cornichons von Jutro - REWE, Kaufpark, u.a., 1,7 g KH/100 g
e Sojamilch
Soya ganze Bohne urspringlicher Geschmack von Alpro - Edeka, u.a.,
0,1 g KH/100 g
e Sojajoghurt
Sojade - SuperBioMarkt, 1,4 g KH/100 g
e Sojamehl
von Sobo - SuperBioMarkt, 3,0 g KH/100 g

e Sojacreme
Soya Cuisine von Alpro - Edeka u.a., 1,6 g KH/100 g
e Mayonnaise
Delikatess Mayonnaise von Thomy - Edeka, Netto, u.a., 1,2 g KH/100 g
e Senf
Lowensenf extra scharf o. Tafel-Senf mittelscharf von Tonoli - Edeka,
Netto, u.a.
¢ Orangenoél/-aroma
natdrliches Orangenaroma von Ostmann - Edeka, u.a.
e Ol
Balance 3 Speisedl, Bratdl mit Buttergeschmack, beides von Egle
e Passierte Tomaten
Tomaten Fruchtfleisch von REWE, 3,0 g KH/100 g
e Bourbon-Vanillepulver
von Brecht - Reformhaus, SuperBioMarkt

e Tofu

natur - Aldi, Edeka, u.a., ca. 3,0 g KH/100 g
e Mandeiln

Real, Kaufpark, Rossmann, DM, u.a., ca. 3,7 g KH/100 g
¢ Kakao

Cacao von cebe - Kaufpark, 8,8 g KH/100 g

e Sauerkraut
Mildessa mildes Weinsauerkraut von Hengstenberg - Kaufpark,
1,9 g KH/100 g

Zum SUBen kdénnen unterschiedliche Produkte sprich StuBmittel ver-
wendet werden, z.B. FlissigsuBstoff von Cologran/Lidl (wichtig - ohne
Phenylanalin), dieser darf nur bis 110 Grad erhitzt werden, Stevia-
tropfen/ Steviapulver (Konzentrat) sowie Erythritol, dirfen auch héher
erhitzt werden.

Ich wiinsche lhnen viel SpaB beim Kochen und Backen
und einen guten Appetit.

Vire Q/Y/’z//zéz ﬁzm//{
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+ 1 Blumenkohl

* 3 TL Kurkuma

- 6 EL Bratol Butter-
geschmack

30

Kurkuma-Blumenkohl

Den Blumenkohl in kleine Réschen schneiden und wa-
schen. Dann %2 Minute in kochendem Wasser angaren
und abschatten.

In einer Bratpfanne das Ol mit Kurkuma vermischen
und den Blumenkohl dazugeben. Alles kurz erhitzen, so
dass der Blumenkohl das Kurkuma aufnimmt - fertig.

Dazu kdnnen z.B. Rollchen aus gekochtem Schinken
serviert werden.

Im Vorwort wurde bereits eine kurze Auflistung
von Produkten zum SiiBen von Speisen und de-
ren Beschrankungen beim Erhitzen gegeben.
Bitte beachten Sie diese, da in den folgenden
Rezepten nur pauschal auf die Gradzahl einge-
gangen wird.

Vanillepudding
aus dem Backofen

Die Vanilleschote aufschneiden und das Mark heraus-
kratzen. Dann Schote und Mark in die Sojamilch mi-
schen und kurz aufkochen.

Die Milch abkuhlen lassen, Schote wieder raus neh-
men sowie das SUBmittel und die Eier zugeben. Alles
wird gut mit einem Mixer verruhrt.

Die Eiermilch in backofenfeste Dessertschalchen oder
eine Tortenform schitten und je nach SuBmittel zwi-
schen 110 und 170 Grad 60 bis 90 Minuten im vorge-
heizten Backofen stocken lassen.

Wenn im Innern noch etwas Flussiges ist, noch mal
eine halbe Stunde stocken lassen.

Kokos-Rum-Sojapudding S. 34
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* 480 ml Sojamilch

» 1 Vanilleschote

© 6 Eier

* nach Bedarf SUBmit-
tel (SuBstoff, Flussig-
stevia, Erythritol)
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