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Low-Carb Rezepte ab 300 Kalorien
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Low-Carb Rezepte ab 500 Kalorien
 Avocado-Käse-Omelette
 Blumenkohl-Spargel-Risotto
 Brokkoli-Blumenkohl-Mix
 Feta-Grillkäse im Pergament
 Gefüllte Paprika
 Gemüßespieße mit Ziegenkäse
 Gratinierter Feta mit Gemüse
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 Spinat- Avocado-Suppe
 Taco
 Ziegenkäse mit Gemüse
 
Low-Carb Rezepte ab 600 Kalorien
 Avocado-Pancakes
 Burrata mit Ofengemüse
 Gemüsecurry mit Tofu
 Kohlrabi-Brokkoli-Gratin
 Pfifferling-Omelette
 Schoko-Pancakes
 Sellerie-Pizza
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 Zucchini-Artischocken-Tortilla
 Zucchini-Lasagne

Low-Carb Rezepte ab 700 Kalorien
 Blumenkohl mit Avocado
 Curry mit Halloumi
 Feta mit Nusskruste
 Flammkuchen mit Rucola
 Gemüsegratin mit Bergkäse

Low-Carb Rezepte ab 800 Kalorien
 Camembert mit Sesamkruste
 Frischkäse-Spinatrolle
 Gebackener Blumenkohl
 Kohlrabi-Ei-Auflauf
 Regenbogen Pizza
 
Salate
 Auberginen-Salat
 Avocado-Rucola-Salat
 Avocado-Tomatensalat
 Brokkoli-Apfel-Salat
 Brokkoli-Paprika Salat
 Feldsalat mit Sesam-Käse-Ecken
 Kichererbsen-Avocado-Salat
 Quinoa-Avocado-Salat
 Sommersalat
 Tomate-Mozzarella
 Trauben-Radicchiosalat
   
Dessert
 Beerengratin
 Blaubeer-Dessert
 Bounty
 Bounty-Quark
 Erdbeermousse
 Himbeerquark
 Joghurt-Panna Cotta mit Erdbeersoße

545 kcal
592 kcal
333 kcal
409 kcal
450 kcal
748 kcal
573 kcal
450 kcal
435 kcal
527 kcal
350 kcal

 

345 kcal
318 kcal
298 kcal
656 kcal
467 kcal
442 kcal
302 kcal

Kalorienangaben immer pro 1 Portion.
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 Mandarinen-Kokos-Quark
 Milchschnitte
 Schoko-Chia-Pudding
 Schokodessert
 Schokoecken
 Schokopudding
 Vanillepudding

Brot & Kuchen
 Limetten-Käsekuchen
 Haselnusskuchen
 Himbeer-Joghurt-Torte
 Beerenkuchen
 Apfelkuchen
 Frischkäse-Beeren-Kuchen
 Käsekuchen mit Himbeeren
 Schoko-Kokos-Kuchen
 Bananenbrot
 Toastbrot
 Paprika-Brötchen
 Möhrenbrot
 Zucchinibrot
 Chia-Quark-Brot
 Sesambrötchen
 Focaccia
 Nussbrot
 Dönerbrot

Dips
 Humus Base
 Humus-Avocado-Dip
 Rote Bete Humus
 Paprika-Chili-Humus
 Quark-Kräuter-Dip
 Auberginen-Frischkäse

439 kcal
345 kcal
590 kcal
256 kcal
205 kcal
617 kcal
450 kcal

 
386 kcal
250 kcal
146 kcal
234 kcal
390 kcal
335 kcal
208 kcal
291 kcal
244 kcal
195 kcal
343 kcal
180 kcal
203 kcal
242 kcal
280 kcal

65 kcal
340 kcal
368 kcal

346 kcal
 188 kcal
 273 kcal
 417 kcal
 337 kcal

Kalorienangaben immer pro 1 Portion.
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