Bereits in der letzten Ausgabe der Fitnesskiche haben wir einmal einen Abstecher in die Low-Carb-
¥ €rnahrung gemacht, die sich gerade in den letzten Jahren immer grofierer Belicbtheit erfreut. Die zahl-
: reichen Zuschriften, die sich daraufhin in meinem Mail-Postfach ansomgelted hiaben mieh ermuntert,
auch in dieser Ausgabe erneut einen Ausflug in die Low-Carb-Kiche zu UnkeffichmeDomit aber auch
die freunde der Klassischen, fettoptimierten &ndhilling nichEzu kurz kommen,

sind die Rezepte diesmal universell fasbeide Richtungen einsetzbar.

In dieser Ausgabe findghy Sie Mt denfdehsfilets in Krauter-Kase-
sauce” seit langerer Zeit @leh Gifmalficder cin Fischrezept. Lachs
ist besonders reich dfphochtwertioemglProtein und bietet zudem
BN . y ¢ine grofie Meng@iah gesufden Omega-3-felisduren, die auch
A in einer fettoptifmicrten, Erndhrung nicht féhlensollten und hier
bereits einen gfeBen Teil'des Tagesbedarfs abdecken:; tbrigens

auf diese@lleis@asicherlich schmal@khaf@#els durch Fisch-
6lka@Selno!s Nafifungserganzungeldssen Siewsith olso nicht

vom vermeintlich’ hohen fFettanteil alsy Lo Fat-Anhdnger

bschr@ck@n .

Dic Hrauter-BestisNals, Ztigites Rezept eignen sich .
perfek#BISNBeilageiflr die Lachsfilets, wenn Sie
sich-Fohlgffigdfatarn erndhren und eine qute
&0aN20ng stichen. Leider sind ja gerade bei
dieser £rnohrungsweise die klassischen
Maéglichkeiten wie Reis, Kartoffeln oder
Nudeln nicht moglich. Aber auch bei
einer €rndhrung, die nicht auf das
€insparen von Kohlenhydraten abzielt, g
kénnen die Krauterréstis ein idealer 4
Snack fur die Abendstunden sein, wo M
man ja bekanntlich auf den Verzehr von cﬁﬁu
Hohlenhydraten weitgehend verzichten laises
sollte. Oder probieren Sie sie doch einfach
mal mit einem selbstgemachten Dip aus,
auch keine schlechte Variante.

.P“j*‘ m \
.- Wie immer finden Sie tbrigens auch die Rezepte 2 I
¢ der vergangenen Ausgaben, sowie einige weitere,
auf der Seite http://www.bambamscorner.com im |

d J Internet.

Guten Appetit...




I

(] (] [ 13 [ 13
Lachsfilet in Krauter-Kasesauce
Zutaten

Bezeichnung Menge €iweifd Kohlenh. Fett Kcal
Lachsfilet (frisch oder gefroren) 2509 5009 00g 340 g 543
Hrauterfrischkase (02% Fett) 1509 74 9 699 039 120
® Frohlingszwiebel (3-4 Stuck) 109 0249 039 0lg 2
Olivenol 1 Teel. 00g 00q 50 g 45

Bruhe (instant), Kerbel, Salz, Pfeffer,

% Cayenne-Pfeffer, Zitronensaft

. ﬁ' ¢! Gesamt (2 Portionen) 67,6 9 7,29 39.39 710
¥ | Pro Portion 33,89 3,69 355

Zubereityn
. Das Lachfilet gof. auftauen. Da

o

trocken tupfen.

Topf geben und zusammen asser aufkochen. 1/2 Teel. © g
Bruhe darin auflésen und

Den Frischkdse mit dem Sc rrihren und noch einmal kurz

aufkochen, anschlie3end anit ' \Bieffer und etwas Zitronensaft

abschmecken. - : =
Olivensl in einer kleinen Pfanncierhitzen. Rigfdichsfilets mit Zitronensaft, Salz [+ s

und Pfeffer wurzen undMO] von beiden Seiten braten._fgschlictend auf Teller r, .
geben und mit der Saycesubergiesen. 'af}" Ik

Ee 5 ]
Die Angaben reichen fur £ Partionen. j/n_-;".__';
g

€in Tipp: €rndhren Sie sich eher, klassisch fettoptimiert undamo
Versorqung mit gesunden Fellen nUtZ@ARSOipassen hier optingdl Reis oder HartoffelAials Beiloge. &
Bei einer Low-Carb-E€rnéhrun ie einmal die Krauter-Rosti Jes folgéndengiezépts probieren.

, Krauker-Rosti
1.""-@ Zutaten

N Bezeichnung ,& ~ Menge €Ciweifd Kohlenh. Fett Kcal
| Proteinpulver (neutral) ~40¢g 3369 20¢ 119 152
B Ci 1 Stuck YARe) ‘ 04 g 629 %
Rapsol oder Olivendl 5 1 Teel. 00qg . 00 g 509 45
Backpulver (1 Teeh) 139 009 5
g@trocknet@?gﬁ h il
"' getrocknete Peftersilie . :_
il getrocknetieS ittlou;! = s
Salz, Pfeffer ;("‘ Y |
Gesamt (10 Stiick) '_.\;—!" 6,89 12,4 g 349

" Pro Stick f"ﬂ

I 3 .JI °

Ry Zubereitung

S Alle Zutaten bis auf das Ol in einer kleinen Schussel gut vermengen.
e g Ponach die Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken.

: i Dos Ol in einer Kleinen Pfanne erhitzen. Aus der Masse walnussgrofie
S 05 Ichen formen. Diese in die Pfanne geben, platt drucken und beid-
:"K—‘ seitig bei mittlerer Hitze anbraten.

Die Masse reicht fUr etwa 10 Stuck. Am besten passt das Rezept Ubri-
gens als Beiloge zu fisch, Fleisch oder Saucen/Dips.




