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Liebe Freunde und GeniefBer
der gesunden Kiiche!

Alle die ihn haben, lieben ihn: den Thermomix, den Wunderkessel.

Seit Jahren schwarmen unsere Freundinnen von ihrem geliebten Haushaltsfreund.
»Den miisst ihr unbedingt haben” hiel? es immer wieder. Super schnell sind Suppen,
Eintopfe, Saucen, Marmeladen und Kuchen geriihrt und auf den Tisch gebracht. Wir
blieben stets standhaft und behaupteten, dass sich die Anschaffung fiir uns nicht
lohnen wiirde.

Als in den Sommerferien unsere Freundin Nicole Kreuz mit ihrer Familie uns in
Schweden besuchte, war der Thermomix mit im Gepack. Ohne ihren ,Hausfreund”
verbringe sie keinen Urlaub. Auf diese Art kochten wir jeden Abend gemeinsam und
es schmeckte alles sehr lecker. Das Gemiise war wunderbar schmackhaft und auf den
Punkt gegart, die Saucen einfach nur genial.

Sie denken sich sicher, was nach dem Urlaub passierte! Zu Weihnachten gab es fiir
uns den Thermomix. Inzwischen schatzen wir ihn genauso wie es unsere Freundinnen
schon lange tun und er passt perfekt zu unserem Low Carb - LCHF-Erndhrungsstil.

Da wir bekanntlich gerne in unserer Kiiche neue Rezepte kreieren, kamen wir auf
die Idee, ein kleines Low Carb — LCHF Online-Kochjournal ,Thermomix” zusammen-
zustellen. Schicken Sie uns gerne auch Ihre Low Carb - LCHF Thermomix-Rezepte,
Tipps und Anregungen. Vielleicht gibt es dann bald zu den schon erschienenen
Kochjournalen, das erste Kochjournal Thermomix als Printausgabe. Wir freuen uns
auf Ihre Riickmeldungen! Bitte geben Sie diese Online-Ausgabe an begeisterte oder
auch zukiinftige Thermomixer weiter.

Viel SpaRR beim Kochen und lassen Sie es sich schmecken.

Margret Ache & Iris Jansen

I deutschland.de




Die verschiedenen LCHF-Formen:

Strikt, normal und liberal

Eine Entscheidung fiir die LCHF-Erndhrung bedeutet, Sie
essen weniger Kohlenhydrate und mehr hochwertige Fette.
Die Proteinmenge bleibt unverandert zwischen minimal 0,8 g
und maximal 1,5 g pro Kilogramm Normalgewicht.

Auch sollten Sie stets die Kohlenhydrate gleichmaRig auf
Ihre Mahlzeiten verteilen. Wenn Sie also striktes LCHF essen,
bedeutet das bei drei Mahlzeiten je 3 g Kohlenhydrate zusich
zu nehmen.

In Schweden, dem Heimatland der LCHF-Erndhrung, ha-
ben Sten Sture Skaldeman, Annika Dahlqvist und Mats For-
senberg die verschiedenen Formen naher definiert.

Striktes LCHF (Logo S) bedeutet, maximal 10 g, bzw.
2% der gesamten Energieaufnahme an Kohlenhyd-
raten am Tag zu essen.

Diese Produkte sollten Sie Zuhause haben:
» Eier, Fisch und Schalentiere, Fleisch, Gemiise (welches iiber
der Erde wichst), Oliven, Pilze, Butter, fetten Kase, Kokosal,

Olivendl und Krauter.

Diese Lebensmittel sollten Sie nur in ganz kleinen
Mengen essen:

» Joghurt, Sahne, Creme fraiche, Beeren und Nilsse.

Vorteil: Unkompliziertes Kochen, wenn Sie sich an

die Liste halten.

Nachteil: Wenn Sie gerne aufwendig kochen, kann
es auf Dauer langweilig werden, da die
Mahlzeiten hauptsdchlich aus Fisch, Fleisch,
Eiern mit etwas Gemiise und einer Sauce
bestehen.

Ein typisches Rezept fiir striktes LCHF:

Aioli (Seite 8)
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Normales LCHF (Logo N) bedeutet, maximal 25 g,
bzw. 5 % der gesamten Energieaufnahme an Koh-
lenhydraten am Tag zu essen.

Ein typisches Rezept fiir normales LCHF:
Schokocreme Grundrezept (Seite 18)

Diese Produkte sollten verfiigbar sein:

» Eier, Fisch und Schalentiere, Fleisch, Gemiise (welches iiber
der Erde wachst), Oliven, Pilze, Butter, fetter Kase, Kokosal,
Olivendl und Krauter, vollfette Milchprodukte (jedoch in klei-
nen Mengen), Niisse und Beeren in kleinen Mengen, dunkle
Schokolade mit mindestens 70 % Kakaogehalt.

Auf diese Lebensmittel sollten Sie besser verzichten:

» Obst und Wurzelgemiise.

Es ist sehr einfach, schmackhafte Mahlzeiten
zuzubereiten, da die Auswahl grof ist. Fiir viele

ist ein normales LCHF besser durchzuhalten als
die strikte Variante.

Vorteil:

Nachteil: Die Gewichtsabnahme kann mit dieser Variante
etwas langsamer vonstatten gehen. Auch kann
es schnell passieren, dass zu viele Milchproduk-
te wie Kdse, Sahne oder Créme fraiche gegessen
werden. Klappt es gar nicht mit dem Abneh-
men, lassen Sie die Milchprodukte besser ganz
weg.



Liberales LCHF (Logo L) bedeutet, maximal 50 g,
bzw. 10 % der gesamten Energieaufnahme an Koh-
lenhydraten am Tag zu essen.

Diese Produkte sollten Sie Zuhause haben:

» Eier, Fisch und Schalentiere, Fleisch, Gemiise (welches tiber
der Erde wichst), Oliven, Pilze, Butter, fetten Kase, Kokosol,
Olivendl und Krauter, vollfette Milchprodukte (jedoch auf die
Menge achten), Niisse, Beeren, Wurzelgemiise und dunkle
Schokolade mit mindestens 70 % Kakaogehalt.

Wenn Sie sich an die erlaubten Lebensmittel
halten, haben Sie eine reichhaltige Vielfalt fiir
Ihre Mahlzeiten und Sie brauchen in der Regel
nicht zu rechnen.

Vorteil:

Nachteil: Diese Variante ist meist nur fiir normal ge-
wichtige und gesunde Menschen vorteilhaft.

Ein typisches Rezept fiir liberales LCHF:
Blumenkohlsuppe (Seite 12)

Das sollten Sie bei einer LCHF-Erndhrung meiden:

» Lightprodukte, Weizenprodukte, Getreide, Fertigmahlzei-
ten, Bier, Likore und alle gesiiBten Getranke, alle Lebensmit-
tel die raffinierten Zucker beinhalten, Honig, Agavensirup,
Reis, Nudeln, Brot, Friihstiicksflocken, SiiBigkeiten, Eis, Ge-
back, Kuchen, Margarine und alle Ole mit vielen Ome-
ga-6-Fettsduren wie Maiskeim- und Sonnenblumendl.

Bis 100 g Kohlenhydrate ist Low Carb (Logo LC).

Weitere Rezepte finden Sie

. auf der Homepage :
- www.\chf-deutsch\and.de ;




Was ist die
Skaldeman-Ratio?

Die Berechnung von Kohlenhydraten plus Eiweil3 im Ver-
hdltnis zum Fett wurde nach dem Schweden Sten Sture
Skaldeman benannt. Skaldeman hat mit LCHF 70 Kilo-
gramm Gewicht reduziert. Gerechnet wird wie folgt: Fett
geteilt durch Protein plus Kohlenhydrate. Hier ein Beispiel:

100 g mittelalter Gouda enthalt:
Protein: 27 ¢
Kohlenhydrate: 0 g
Fett:32 g

Die Rechnung: Protein = 27 g plus Kohlenhydrate =0 ¢
ergibt zusammen 27. Die Fettmenge betrdgt 32. Also teilt
man 32 durch 27 und erhdlt als Ergebnis: die Skalde-
man-Ratio 1,19.

Sten Sture Skaldeman ist der Meinung, dass eine Ratio
von 1,0 qut fiir alle ist, die abnehmen mdchten.

Bei Ubergewicht von mehr als 50 Kilogramm sollte die
Ratio iiber 1,2 liegen. Bei wenig Ubergewicht reicht eine
Ratio von 0,75 aus.

Ein weiteres Beispiel zur Ermittlung der Ratio:

100 g Brie enthilt:
Protein: 17 ¢

Kohlenhydrate: 1g
Fett:32,5¢

Die Rechnung: Protein = 17 g plus Kohlenhydrate = 1g
ergibtzusammen 18. Die Fettmenge betrdgt 32,5. Also teilt
man 32,5 durch 18 und erhélt als Ergebnis: die Skalde-
man-Ratio 1,81.

Wichtig ist es, die Kohlenhydrate immer so niedrig wie
moglich zu halten. Die geeigneten Lebensmittel haben
maximal 5 g Kohlenhydrate pro 100 g. Wenn Sie unsicher
sind, welche Skaldeman-Ratio Ihr Essen hat, dann geben
Sie die Werte hier ein:

http://fatduck.se/verktyg/skaldemans-ratio/
oder hier: http://fddb.info/

Vermeiden Sie Hunger

Der hdufigste Fehler, den jemand macht, der mit koh-
lenhydratarmer Erndhrung beginnt, ist folgender: Man
vermeidet zwar Kohlenhydrate, hat aber weiterhin Angst
vor Fett. Das Problem liegt darin, dass Kohlenhydrate und
Fett die wichtigsten Energiequellen des Kérpers sind (Pro-
tein ist in erster Linie Baumaterial). Der Korper benétigt
mindestens eine von beiden.

Wenig Kohlenhydrate UND fettarm = Hunger

Wenn man Kohlenhydrate und Fett vermeidet, stellt sich
Hunger ein, dazu kommt ein Verlangen nach Fastfood und
SiiBigkeiten, bei gleichzeitiger Miidigkeit. Friiher oder spa-
ter halt man nicht mehr durch und gibt auf. Die Losung?
Essen Sie natiirliche Fette, bis Sie keinen Hunger mehr ha-
ben.

Verwenden Sie vorzugsweise diese Produkte:

» Butter // » Sahne // » Kokosfett // » Olivendl // » Fleisch
(samt seinen fetten Teilen) // » Fetten Fisch // » Speck
» Eier usw.

Essen Sie immer so viel, dass Sie sich satt und zufrieden
fiihlen, inshesondere am Beginn der Umstellung mit dem
Ziel abzunehmen. Bei kohlenhydratarmer Erndhrung wird
das gegessene Fett vom Korper als Brennstoff verwendet,
da das Niveau des fettspeichernden Hormons Insulin nied-
rig ist. lhr Korper gleicht einer Fettverbrennungsmaschine.
Sie werden abnehmen ohne zu hungern.

Haben Sieimmer noch Angst vor natiirlichem gesattigten
Fett, wie Butter? Das brauchen Sie nicht. Die Angst vor ge-
sattigtem Fett beruht auf iiberholten Theorien, die sich als
falsch herausgestellt haben. Butter ist gute Nahrung. Sie
kénnen sich jedoch auch fiir mehr ungesttigtes Fett ent-
scheiden (wie Olivendl, Avocado und fettem Fisch), wenn
es lhnen besser schmeckt. Das ergibt dann eine Kombina-
tion aus LCHF und Mittelmeerkost, die ebenfalls gut funk-
tioniert.

Nur bei Hunger zu essen bedeutet noch etwas anderes:
Wenn Sie nicht hungrig sind, bendtigen Sie wahrscheinlich
noch nichts zu essen. Mit LCHF kénnen Sie sich wieder auf
Ihre Hunger- und Séttigungsgefiihle verlassen.



Anzeige

Dr. Almond: Das LCHF Kornerwunder fiir Brot,

Brotchen und Knackehrot

Das LCHF Kornerwunder entstammt einem gemeinsamen
Projekt von LCHF Deutschland und Dr. Almond. Das Ergebnis ist
ein ganz auBergewdhnliches Produkt:

Eine Backmischung mit unter 0,1 g Kohlenhydraten auf 100 g
und aus der man sowohl Brot und Brdtchen als auch knuspriges
Knéckebrot herstellen kann!

Die Backmischung besteht zu unglaublichen 82 % aus einer
kostlichen Kérnermischung: gesunde Chia-Samen, herzhafte
Kiirbiskerne, milde Goldleinsamen, aromatische Sesamsamen
und knackige Sonnenblumenkerne.

Ein Brotlaib aus dem LCHF Korner-
wunder erinnert von der Konsistenz her

{

an saftiges Pumpernickel und lsst sich =
problemlos in hauchdiinne Scheiben %__"—-E_ =
schneiden. Durch Zugabe einer griR3e- ;:
ren Wassermenge und Ausstreichen auf :ﬂ:ﬂ W e

einem Backblech bekommt man ein luf-
tig-knuspriges Kndckebrot.

Die Kornerbombe ist glutenfrei, sojafrei, zu 100% aus natiir-
lichen Zutaten und liefert pro Scheibe ganze 5 g Ballaststoffe,
4,5 g Eiweif und (ganz im Sinne von LCHF) 8 g gesundes Fett!

Das Dr. Almond Rezeptheft Nr. 1!
***Neue Rezeptheftreihe seit Januar 2016 erhaltlich!***

In der neuen Rezeptheftreihe wird eine liebevoll zusammen-
gestellte Auswahl der besten Variationsrezepte aus den Dr. Al-
mond-Backmischungen zu finden sein — natiirlich wie immer
low-carb, gluten- und sojafrei.

Im Rezeptheft Nr. 1finden sich leckere Klassiker aus dem Ku-
chenzauber, wie Marmorkuchen, Brownies und der Kirschli-Ku-
chen, aber auch einige ganz neue, bisher nicht verdffentlichte
Rezepte wie ein kdstlicher Apfelkuchen, eine extravagante
Tiramisu-Torte und erfrischende Milchschnitten.

Ebenfalls ganz neu: herzhafte Rezepte wie eine deftige Hack-
fleisch-Feta-Rolle und ein delikater Schlemmerauflauf mit Bor-
delaise-Kruste aus dem Dr. Almond Paniermehl.

Auch ,alte Bekannte” finden sich ein: so hat Daniela Pfeifer
von Low Carb Goodies alle Rezepte zu dem Kapitel ,Osterreichi-
sche Spezialitaten” beigesteuert.

www.dr-almond.com

DEITSCHAN
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Zutaten fiir 6 Portionen:  Aioli

250 g Rapsol (von Demeter) Eine Kanne auf den Mixtopfdeckel stellen und 250 g Ol einwiegen. Die Kanne zur
1 gepresste Knoblauchzehe Seite stellen. Alle Zutaten in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und
1Ei 3 Min./Stufe 4 riihren, dabei das Ol auf den Mixtopfdeckel geben, so dass es langsam
etwas Salz und Pfeffer am Messhecher vorbei in den Mixtopf lauft.
20 g Dijonsenf
Gesamt 259,3
pro Portion 1,7 0,3 43,2
Energieverteilungin% 2 0 98
Skaldeman-Ratio: 21,6
Broteinheiten (BE) gesamt: 0,1
Broteinheiten (BE) pro Portion: 0.02




Gewiirzpaste

Alle Zutaten in den Mixtopf geben, den Spatel einsetzen und 10 Sek./Stufe 5 zerklei-
nern. In Schraubgldser fiillen und im KiihIschrank bis zu 1 Jahr lagern.

oS 7 T T
Gesamt 15,2 15,6

Energieverteilungin% 44 45 N
Skaldeman-Ratio: 0,1

Broteinheiten (BE) gesamt: 13

Zutaten:

300 g Knollensellerie

300 g Brokkoli

100 g Porree

120 g Ursalz oder Meersalz




Zutaten:

500 g kalte Weidebutter

10

Ghee

Die Weidebutter in den Mixtopf fiillen und 10 Sek./Stufe 4 zerkleinern. Danach
30 Min./130 Grad/Riihrstufe, ohne Messhecher, damit die Fliissigkeit entweichen
kann, kécheln lassen. Nochmal 20 Min./Varoma/Stufe 1 verriihren.

In Glaser fiillen und auBerhalb des KiihIschranks verwahren (250 g Butter ergeben
etwa 180 g Ghee).

O T T

Gesamt 358,9

Energieverteilungin% 0 0 100




Putenbrustsalat

Die gewaschene Paprika in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 4 zerkleinern und auf
4 Tellern verteilen. Die geschadlten Schalotten in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 5
zerkleinern und iiber die Paprika geben. Die gewaschenen Tomaten in den Mixtopf
geben, 2 Sek./Stufe 5 zerkleinern und iiber die Schalotten geben.

Sauce:
01, Essig, Salz und Paprika in den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 3, iiber den Salat
verteilen.

Fleisch:
Ghee in einer Pfanne erwarmen und die Putenstreifen darin kross anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und auf dem Salat verteilen.

bt e oyt et

Gesamt 91,8 31,2 101,0
pro Portion 23,0 7,8 25,3
Energieverteilungin% 27 9 64
Skaldeman-Ratio: 0,8

Broteinheiten (BE) gesamt: 2,6

Broteinheiten (BE) pro Portion: 0,65

Tipp: Schmeckt auch gut mit etwas Aioli.

Zutaten fiir 4 Portionen:

500 g griine Paprika
100 g Schalotten
400 g Tomaten

Sauce:

60 g Olivendl

30 g WeiBweinessig
Salz und Pfeffer

V2 TL Paprika edelsii

400 g Putenbrust, in Streifen
geschnitten

30 g Ghee

Salz und Pfeffer

1



Zutaten fiir 4 Portionen:

800 g Blumenkohl

400 g Sahne

200 g Wasser

1TL Gewiirzpaste (Seite 9)
1 Schalotte

20 g Ghee

Gewiirze: Salz, Pfeffer,
Muskatnuss

Blumenkohlsuppe

200 g Blumenkohl in kleine Rdschen teilen und in den Varoma fiillen. Die geschalte
Schalotte in den Mixtopf geben 3 Sek./Stufe 5 zerkleinern und danach 3 Min./Varo-
ma/ Stufe 1 mit Ghee andiinsten. Die restlichen Zutaten ebenfalls in den Mixtopf
geben, Varoma aufsetzen und 20 Min./100 Grad/Stufe 2 garen. Die Rdschen dazuge-
ben und 15 Sek./Stufe 10 piirieren. In Suppenschalen verteilen und servieren.

vt [Gis_ | lbinytate [fett

Gesamt 25,6 289 162,4
pro Portion 6,4 7,2 40,6
Energieverteilungin% 6 7 87
Skaldeman-Ratio: 3,0

Broteinheiten (BE) gesamt: 24

Broteinheiten (BE) pro Portion: 0,6

12



Fischfilet mit Tomatengemiise Zutaten fiir 4 Portionen:

Schalotten und Knollensellerie in den Mixtopf geben 7 Sek./Stufe 5 zerkleinern. Ge- 600 g Lachsfilet
wiirze, Tomaten und Tomatenmark hinzugeben. 15 Min./Varoma/Linkslauf/Stufe 1. Salz und Pfeffer
Garkdrbchen als Spritzschutz auf den Mixtopfdeckel stellen. 2TL Limettensaft
Jedes Fischfilet auf ein eigenes Stiick Backpapier legen, mit Salz, Pfefferund Limet- 20 g Weidebutter in Fléckchen
tensaft wiirzen und je eine Butterflocke auflegen. In dem Backpapier zu Packchen 100 g Schalotten
verpacken, dass es im eigenen Saft garen kann. Im Varoma und Einlegeboden so ver- 300 g Knollensellerie
packen, so dass Schlitze frei bleiben. Varoma aufstellen und weitere 5 Min./Linkslauf 40 g Olivendl

garen. 1 Dose stiickige Tomaten
20 g Tomatenmark
Kohlenhvdrate 10 g Gewiirzpaste (Seite 9)
nhalt | Eweid | Kohlenhydrate [ Fett  ICTRGA
Gesamt 125,2 28,2 174,5 1TL Paprika edelsiiB
1
pro Portion 31,3 7,1 43,6 %1 Oregano
Energieverteilungin% 23 5 72
Skaldeman-Ratio: 1,1
Broteinheiten (BE) gesamt: 2,4

Broteinheiten (BE) pro Portion: 0,6




Zutaten fiir 4 Portionen: ~ Spargelragout

200 g mittelalter Gouda in Den Gouda in den Mixtopf geben, 10 Sek./Stufe 7 zerkleinern und in eine Schiissel
Stiicke geschnitten filllen. Wasser in den Mixtopf fiillen, den Spargel in den Varoma legen. Die Brokko-
800 g geschalter Spargel lirdschen darauf verteilen. DenVaroma aufsetzen und 28 Min./Varoma/ Stufe 1 garen.
400 g Brokkolirdschen Das Gemiise in den kalten Backofen stellen (so bleibt es ohne zusatzliche Warme
200 g Créme fraiche warm).
300 g Sahne Den Mixtopf leeren. Die Sahne, Créme fraiche und FiberHusk in den Topf fiillen und
1TL FiberHusk 3% Min./100 Grad/Stufe 2,5 aufkochen. Den zerkleinerten Kdse und die iibrigen Zu-
(Flohsamenschalen) taten dazugeben und noch einmal 1 Min./100 Grad/Stufe 2,5 weiterkochen. Das
2 Prisen Pfeffer Gemiise in die Sauce geben und sofort servieren.
2 Prisen Muskat
1L Limettensaft nhalt | ETE——
1TL Gemiisepaste (Seite 9) m y m
Gesamt 97,6 33,7 247,5
pro Portion 24,4 8,4 61,9
Energieverteilungin% 15 5 80
Skaldeman-Ratio: 1,9
Broteinheiten (BE) gesamt: 28

Broteinheiten (BE) pro Portion: 0,7




Blumenkohl-Hack-Torte

Die Schalotte und die Knoblauchzehe schélen und in den Mixtopf geben 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern. Das mit Pfeffer und Paprikapulver gewiirzte Hackfleisch dazugeben und
4 Min./Varoma/ Stufe 1 andiinsten und danach in eine kleine Springform fiillen.

Das Eiweil mit Sahne, Salz und Pfeffer verriihren und iiber die Hackmasse gieBen.
1 Liter Wasser mit einem TL Gewiirzpaste in den Mixtopf geben, Varoma mit den Blu-
menkohlrdschen fiillen und 20 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Den Blumenkohl iiber die Hackmasse geben. Kase und Butter dariiber verteilen und
bei 180 Grad etwa 25 Minuten im Backofen bei Ober- und Unterhitze backen. Vor dem
Servieren mit der geviertelten Tomate dekorieren.

inhalt [ Eiwei8 ] Kohlenhydrate [Fett |

Gesamt 123,7 219 171,2
pro Portion 30,9 5,5 42,8
Energieverteilungin% 24 4 72
Skaldeman-Ratio: 1,2

Broteinheiten (BE) gesamt: 1,8

Broteinheiten (BE) pro Portion: 0,45

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

400 g Hackfleisch

1 Eiweil3

15 g Sahne

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

800 g Blumenkohl

100 Kase

(z.B. mittelalter Gouda)
80 g Weidebutter

11 Wasser

1TL Gewiirzpaste (Seite 9)

1 Tomate zur Dekoration




Zutaten fiir 4 Portionen:

100 g selbst hergestellte
Schokolade

50 g Mandeln

200 g Sahnequark

200 g Sahne

etwas selbst gemachtes
Vanillepulver

16

Stracciatella-Quark

Die selbst gemachte Schokolade, die Mandeln und das Vanillepulver 5 Sek./Stufe 7
zerkleinern. Den Quark und die Sahne dazugeben und 10 Sek./Linkslauf/Stufe 6 ver-
mischen. In einer Schiissel bis zum Servieren kalt stellen.

iohalt _____[Eiweid ] Kohlenhydrate [Fett

Gesamt 4.4 18,7 193,8
pro Portion 10,4 47 48,5
Energieverteilungin% 9 4 87
Skaldeman-Ratio: 3,2

Broteinheiten (BE) gesamt: 1,6

Broteinheiten (BE) pro Portion: 0,4

Tipp: Statt Quark kann auch sahniger Frischkase genommen werden.




Schokoladen Grundrezept
Rezept von Dr. Monika Charrak, www.dr-almond.com

Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 4 Min./45 Grad/Stufe 2 bei Sichtkontakt riihren,
bis alles geschmolzen ist. Zwischendurch mit dem Spatel die Schokochips herunter-
schieben. In eine Schokoladenform (z. B. Silikonform fiir Pralinen oder Schokoladen-
tafeln) gieSen und im KiihIschrank abkiihlen lassen.

vt iveis__ | tabeniyite |Fit
2,7

Gesamt 58 77,3
Energieverteilungin% 3 2 95
Skaldeman-Ratio: 9,1

Broteinheiten (BE) gesamt: 0,2

1 Tafel:

50 g Kakaomasse (Dr. Almond)
50 g Kakaobutter (Dr. Almond)
einige Tropfen SiiBstoff

(ca. 2-3 g, je nach Geschmack,
wir verwenden Natreen
fliissig)

1 Prise Bourbon-Vanille

17



Zutaten:

50 g Kakaomasse (Dr. Almond)
50 g Kakaobutter (Dr. Almond)
100 g Kokosmus

50 g Kokosol (Dr. Almond)

5 g Dunkler Divan (Herbaria),
alternativ Zimt- oder
Vanillepulver

Schokocreme Grundrezept

Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 5 Min./45 Grad/Stufe 4 bei Sichtkontakt riihren,
bis alles geschmolzen ist. In ein Schraubdeckelglas gieBen.

T 7 T T

Gesamt 12,7 191,8
Energieverteilungin% 3 3 94
Skaldeman-Ratio: 7,3

Broteinheiten (BE) gesamt: 1,1




Anzeige:

Anzeige:

)

fib f‘f f

LIS

FiberHUSK® - das Original.
99% reines Flohsamenschalenpulver aus Skandinavien.

Das Original aus Skandinavien
TR

85% Ballaststoffe
‘ Ohne Koh_lenh-ydrate

!.‘:.Ft

Ideal zur kelogenen Erndhrung

£ www.fiber-husk.de
JETZT KAUFEN BEI HECHTPHARMA.DE

ﬁ low-carb
£ gﬂwﬁ&ﬁﬁr@ﬂ
# sojafrel

100 % natirliche Zutaten - 8 leckere Sorten
Einfachste Zubereitung ohne Backform, nur 1
mit Wasser verriihren, Brot formen und backen!

JetzHbectellenfunter

www.dr-almond.com

Anzeige:

GESUNDHEIT UND ERNAHR

Aus Liebe zum Essen

ANNE AOBADIA, die Redakteurin der schwedischen Zeitschrift
" ,Matkdrlek”, hat ihre besten Rezepte mit wenigen Kohlenhyd-
S M raten — fiir ein lang ersehntes Kochbuch — gesammelt.

In ,Aus Liebe zum Essen” finden Sie viele Tipps, wie Sie auf einfache Art und
Weise die besten Gerichte mit nur wenigen Kohlenhydraten und durchaus iiblichen
Lutaten, zubereiten kdnnen. Gesund zu leben und zu essen soll einfach sein.

Freuen Sie sich auf 101 Rezepte — alles von schnellen Alltagsgerichten bis hin zu
lange geschmorten und festlichen Gerichten!

LCHF 2.0 nennt Anne Aobadia ihre neue, frische und persanliche Version von LCHF
(Low Carb High Fat — Wenig Kohlenhydrate und mehr hochwertige Fette).

Das Buch beinhaltet Rezepte mit Nahrwertangaben, Rezepte mit natiirlichen Le-
bensmitteln, fiir die man nicht den ganzen Tag in der Kiiche stehen muss. Leckere
und einfache Rezepte ohne seltsame Zutaten die sowohl zu denen passen, die schon
LCHF essen, als auch zu denen, die gerade mit einer kohlenhydratreduzierten Er-
nahrung begonnen haben.
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Aus Liebe zum Essen
Best.-Nr. 1029 | Preis: 24,00 Euro

Ihre Bestellungen richten Sie bitte an:

Expert Fachmedien GmbH // Aachener StraBe 172
40223 Diisseldorf

Telefon: +49. (0)2 11. 1591-210/155

Fax: +49. (0)211.1591-150

E-Mail: Ichf@dvs-hg.de // info@Ichf-deutschland.de

Weitere Informationen unter: www.lchf-deutsch-
land.de oder auf www.expert-fachmedien.de/
gesundheit-und-ernaehrung
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WICHTIGER HINWEIS

Alle Informationen und gesundheitliche Empfehlungen und Rezepte sind sorgfaltig recherchiert und zusam-
mengestellt. Sie ersetzen jedoch in keinem Fall einen drztlichen Rat. Die Herausgeber des LOW CARB-LCHF
Kochjournals kdnnen keine Haftung fiir eventuelle Folgen iibernehmen, die einem Leser aus der Interpretation,
Nutzung oder dem Vertrauen auf diese Informationen entstanden sind, dies gilt auch fiir das Absetzen von

Medikamenten oder deren Reduzierung.
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