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Licher (egerin

gutes Essen macht gliicklich. Und mit einer ausgewogene Low-Carb-Erndhrung fihlst du
dich leichter, wacher und gestinder. Schlemm nach Herzenslust Lasagne, Risotto, Pizzarolle
und mehr. Denn trotz weniger Kohlenhydrate steckt in jedem dieser 10 Gerichte purer
Genuss. Es war noch nie so leicht, dir mit ruhigem Gewissen etwas Gutes zu tun.

Viel Spal’ beim Mixen!

Deine mein ZauberTopf-Redaktion

S
Brokkolisalat mit Feta und Walniissen

o A ™

Hiihnerfrikassee mit Brokkoli-Blumenkohl-Reis

.

Putengulasch in roter SahnesoB3e Low-Carb-Zucchinitopf mit Hackballchen Gemiiserisotto



Pizzasuppe
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PRO PORTION: 378 KCAL |23 GE |26 GF| 14 GKH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 2 Zwiebeln, halbiert
* 1Knoblauchzehe
* 20 g natives Olivenol extra
* 300 g gemischtes Hackfleisch
* Y TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
* 2 TL Pizzagewlirz
* 1TL edelsiiRes Paprikapulver
* Y TL Currypulver
* 500 g stiickige Tomaten
mit Krautern (Dose)
* 20 g Tomatenmark

* 300 g Wasser
* 2 TL Gemiise-Gewlirzpaste
* 140 g Mais (Dose), abgetropft
* 70 g Schmelzkise
* 1rote Paprikaschote,
in Wiirfeln
* 1griine Paprikaschote,
in Wiirfeln
* 150 g Champignons, geviertelt
* 100 g Sahne
* einige Basilikumblittchen
zum Garnieren

'I 1 Zwiebel mit dem Knoblauch in den {_] geben und 5 Sek. |
Stufe 5 zerkleinern. Mit dem \ nach unten schieben. Ol zufiigen
und 3 Min. | 120°C| Stufe 1 andiinsten.

Hackfleisch, Pfeffer, Pizzagewiirz, Paprikapulver sowie Curry zuge-

ben, einmal mit dem \auflockern, 5 Min. | 120°C | §3 | Stufe 0,5
diinsten. Restliche Zutaten zufiigen und 12 Min. | 100°C | §% | Stufe 1
kochen. Mit Basilikumblattchen garnieren und servieren.

St S R
3 g &)
""H-WI”' l B
Claudia im ZauberTopf Club

x

PIZZAGEWURZ

Fir 1 Glas & 50 ml
2 EL Oregano, je 1 EL
Basilikum, Rosmarin,
Bohnenkraut, Thymian
und 1TL Chiliflocken im

() 20 Sek. | Sufe 5
zerkleinern.

Weitere Rezepte fiir
Gewtirzmischungen fiir
BBQ, Curry, Fisch, Fleisch

und Co. findest du im
ZauberTopf Club!

A
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https://www.zaubertopf-club.de

Schnelles Blumenkohlcurry

Ceckal”

Iris T. im ZauberTopf Club
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* Blittchen von 6 Stielen
Koriander

* 650 g Wasser

* 600 g Blumenkohl,
in Réschen

* 1rote Paprikaschote,
in Wiirfeln

* 4 Knoblauchzehen

* 1Zwiebel, halbiert

* Vs rote Chilischote,
entkernt und halbiert

* 2 Frithlingszwiebeln,
in Ringen

* 30 g natives
Olivendl extra

* 1TL Kurkumapulver

* 3 EL Currypulver

* 1TL Kreuzkiimmel-
pulver

* 1TL Garam Masala
(Gewiirzmischung)

* 1TL Salz

* 1TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

* 200 g Kichererbsen
(Dose), abgetropft

* 400 g Kokosmilch
(Dose)

'I 1 Korianderblattchen in den () geben und 3 Sek. |

Stufe 8 zerkleinern. Umfiillen und den €] sdubern.
500 g Wasser in den €/ fiillen und Blumenkohl dazuge-
ben. Paprika im Varoma® verteilen, Varoma® verschlieBen
und aufsetzen. Gemiise 10 Min. | Varoma® | §3 | Stufe 2
garen. AnschlieBend umfiillen und ] reinigen.

Knoblauch, Zwiebeln sowie Chilischote in den ()
geben und 3 Sek. | Stufe 5 zerkleinern. Mit dem
nach unten schieben. Frithlingszwiebeln mit Ol zufiigen
und alles 3 Min. | 100°C | §% | Stufe 2 diinsten.
3 150 g Wasser, Gewtirze, Blumenkohl, Paprikaschote,
Kichererbsen, Kokosmilch sowie die Halfte des
Korianders zugeben und 10 Min. | 100°C | % | Stufe 2

kochen. Auf Teller verteilen, mit dem restlichen Koriander
garnieren und servieren.



Brokkolisalat mit Feta
und Walniissen
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PRO PORTION: 156 KCAL | 6.5GE|11.3GF|5GKH
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 300 g Brokkolirdschen * 1TL Honig
* 1Stiick rote Paprika, in * 1% TL Senf
Stiicken * 1TL Kréutersalz
* 125 g Feta * VY5 TL Pfeffer
* 30 g Walniisse * 100 g Cocktailtomaten,
* 25 g natives Olivendl extra halbiert

* 15 g Balsamico weif%

1
2

Alle Zutaten, bis auf die Tomaten, in den €] geben und 6 Sek. |
Stufe 4.5 zerkleinern, dabei den §\ zu Hilfe nehmen.

Cocktailtomaten zugeben , 20 Sek. | §% | Stufe 1 vermengen. Als

Beilage fiir 4 Personen oder Hauptgericht flr 2 Personen servieren.

e ol

Is_abell.N. im ZauberTopf Club

Lelchte Kuche

Low-Carb-Rezepla fir Thermormb

BUCHTIPP

Du willst richtig durch-
starten mit noch mehr
leichten Gerichten?

Im Kochbuch,Leichte
Kuiche" bekommst du auf
satten 260 Seiten Rezepte
zur Low-Carb-Kiiche mit
deinem Thermomix®

fiir29,90€ !,

7


https://shop.zaubertopf.de/kochbuecher/rezeptbuecher/1499/mein-zaubertopf-mixt-leichte-kueche-low-carb-rezepte-fuer-thermomix

Zucchini-Kase-Lasagne
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PRO PORTION: 554 KCAL |41 GE|[39GF|7 GKH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 3 Zucchini

* Blittchen von 1 Bund
gemischten Kriautern
(z. B. Thymian,
Basilikum, Oregano)

* 250 g Ricotta

* 40 g Milch

* Salz

* frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

* 1Zwiebel halbiert

* 1Knoblauchzehe

* 20 g natives
Olivendl extra

* 500 g gemischtes
Hackfleisch

* 20 g Tomatenmark

* 50 g Rotwein

* 1TL Zucker

* 500 g passierte
Tomaten

* 150 g geriebener
Mozzarella

AUSSERDEM
* rechteckige Auflauf-

form (ca. 24x 30 cm)

Zucchini waschen und trocknen. Léngs in etwa

0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Ein paar Krauter
zum Garnieren zur Seite legen. Restliche Krauter in
den € ] geben und 3 Sek. | Stufe 8 zerkleinern. Dann

Ricotta, Milch, %2 TL Salz und 3 Prisen Pfeffer zugeben,
15 Sek. | Stufe 4 vermengen und umfiillen. {_] spiilen.

Zwiebel und Knoblauch in € ) geben, 5 Sek. |

Stufe 5 zerkleinern, mit Y\nach unten schieben.
Ol zugeben, 3 Min. | 120°C | Stufe 2 diinsten. Hack,
Tomatenmark, Rotwein, Zucker, passierte Tomaten,
1TL Salz, 3 Prisen Pfeffer zugeben und alles 17 Min. |
100°C | $ | Stufe 2 garen. Inzwischen Backofen auf
200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

3 In Auflaufform abwechselnd HackfleischsoR3e,
Zucchinischeiben und RicottasoRe einschichten.
Die letzte Schicht sollte aus Zucchinischeiben bestehen.

Mit dem geriebenen Kése bestreuen und die Lasagne
fur etwa 30 Min. im Ofen backen. Mit Alufolie abdecken,
sollte die Oberflache drohen, zu dunkel zu werden. An-
schlieBend Lasagne etwas abkiihlen lassen und mit den
restlichen Krdautern bestreut servieren.




Hiihnerfrikassee mit
Brokkoli-Blumenkohl-Reis

ALLTAGSTIPP
Blumenkohlreis kannst
du in allen Reis-Rezepten
als Low-Carb-Ersatz
verwenden. Zerkleinere
dafiir 400 g Blumenkohl in
Stlicken 5 Sek. | Stufe 5

und schon ist die

00OOCLD

PRO PORTION: 407 KCAL |36 GE |19 GF|23 GKH
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* Blittchen von
3 Stielen Petersilie
* 250 g Blumenkohl,

* 250 g Karotten,
in Scheiben
* 50 g Butter, in Stiicken

in Roschen * 50 g Weizenmehl
* 250 g Brokkoli, Type 405

in Roschen * 100 g Cashewsahne
* 1200 g Wasser * 1TL Gemiise-
* 1TL Salz Gewlirzpaste

* 2 Lorbeerblitter
* 500 g Hihnchen-

* 1TL Sojasauce
* 1TL Worcester-Sauce

brustfilets, * V4 TL frisch
in mundgerechten gemahlener
Stiicken schwarzer Pfeffer

Petersilie in den { ] geben, 3 Sek. | Stufe 8 zerklei-
nern und umfiillen. Blumenkohl im () 3 Sek. |
Stufe 5 zerkleinern und umfllen. Brokkoli ebenfalls
3 Sek. | Stufe 5 zerkleinern, zum Blumenkohl geben.

Sattmacher-Basis fertig!

LI

>y

Wasser, Salz sowie Lorbeerblatter in den € ] geben

und 8 Min. | 100°C | §% | Stufe 1 aufkochen. Gar-
korb einhdngen, Fleisch hineingeben, Varoma® aufsetzen,
Karotten in den Varoma® einwiegen, Brokkoli und Blu-
menkohl auf dem Einlegeboden verteilen, Varoma® ver-
schlieBen, alles 16 Min. | Varoma® | $% | Stufe 1 garen.

3 Den @ leeren. Garflussigkeit auffangen, Lorbeer-
blatter entfernen. Butter in den {_] geben und

3 Min. | 100°C | Stufe 1 schmelzen. Mehl zufiigen und

1Min. | 100°C | Stufe 2 anschwitzen.

4 600 g Garflussigkeit, Cashewsahne, Gewtirzpaste,

Soja-, WorcestersoRe, Pfeffer zugeben, 10 Sek. |
Stufe 8 riihren und 5 Min. | 100°C | Stufe 2 aufkochen.
Fleisch mit Petersilie zufiigen, 3 Min. | 100°C | 3 | £ er-

warmen. Karotten zugeben, 1 Min. | 100°C | §3| Stufe 1
unterriihren und zum Kohl-Reis servieren.




Teriyaki Chicken
mit gedimptem Gemiise

008
CARB,

PRO PORTION: 435 KCAL |48 GE |18 GF|21 GKH
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 200 g Champignons,
geviertelt

* Salz

* frisch gemahlener

* 20 g Sesamsaat

* 30 g Sesamdl oder
Sonnenblumendl

* 1Knoblauchzehe

* 30 g Ingwer, in Stiicken

* 1rote Chilischote

* 100 g Sojasofe

* Saft einer % Zitrone

* 2TL Honig

* 2TL Zucker

* 1rote Paprikaschote,
in Streifen

* 1Karotte, in Stiften

* Y Brokkoli,
in kleinen Réschen

schwarzer Pfeffer

* 500 g Wasser

* 20 g Rapsol

* 4 Hiahnchenbrustfilets
(a etwa 150 g)

* Bléttchen von
% Bund Koriander

* Y5 Bund Frithlings-
zwiebeln, in Ringen

Sesamsaat mit 10 g Sesamél in den € ) geben und
ohne Messbecher 3 Min. | Varoma® | Stufe 1 résten.
Umfiillen und € ) saubern.
2 Knoblauch, Ingwer und 2 Chilischote in € ] geben,
3 Sek. | Stufe 6 zerkleinern, mit dem % nach unten

schieben. 10 g Sesamdl, SojasoRe, Zitronensaft, Honig
sowie Zucker in {_) geben, ohne Messbecher 5 Min. |
Varoma® | Stufe 1 kdcheln lassen, anschlieBend die
TeriyakisoBBe umfillen.

Eine groBe Schiissel auf {_ stellen. Paprika,

Karotten, Brokkoli und Champignons einwiegen.
10 g Sesamdl, 1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer zugeben,
vermengen. Wasser in @ geben. Varoma® aufsetzen,
Gemiise hineinfiillen, verschlossen 18 Min. | Varoma® |
Stufe 2 garen.

Inzwischen Rapsol in der Pfanne erhitzen und

Hahnchenbrustfilets rundherum scharf anbraten.
Teriyakisoe Uber das Fleisch geben und auf mittlerer
Stufe garen, bis die Sof3e etwas samiger wird.

Restliche Chili in Scheiben schneiden, Koriander

grob hacken. Den Varoma® abnehmen, Friihlings-
zwiebeln unter das Gemduse heben und auf Tellern an-
richten. Fleisch in Scheiben schneiden, mit Gemiise, Chili,
Koriander und gerostetem Sesam garniert servieren.



Low-Carb-Pizzarolle
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PRO PORTION: 468 KCAL |34 GE |33 GF|10GKH o -

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN ]

* 190 g Gouda, in Stiicken * 4 Scheiben Kochschinken,

* 190 g Quark in Wiirfeln R o > =

* 4 Eier * 80 g Mais (Dose), abgetropft Eox, 7 FBIG MACROLLE |

* 5 TL Salz * 80 g Mozzarella . Py 4 ;

* 80 g passierte Tomaten * 100 g Rucola J

* 2 TL getrocknete o BN 2
e . " Hier gibt's noch mehr Lieblings- =
italienische Kréuter Fastfood als leckere Rolle! 7

'I Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen, ein Blech mit
Backpapier auslegen.
REIBEKASE
GANZ FRISCH

100 g Kése, in Stticken,
gekihlt

2 Fiir den Teig den Gouda in den {_) geben und 12 Sek. | Stufe 10
zerkleinern. Ubrige Zutaten zugeben und 30 Sek. | Stufe 4 ver-

mengen. Die Masse auf das Backblech streichen und im hei3en Ofen

ca. 15 Minuten backen. AnschlieBend aus dem Ofen nehmen.

3 Fir den Belag passierte Tomaten und Krauter in einer Schiissel harte Sorte:
vermengen und den Boden damit bestreichen. Schinken, Mais und 10 SEK | STUFE 10

Mozzarella auf der Sof3e verteilen. Weitere 15-20 Minuten backen.

4 Die Pizza aus dem Ofen nehmen, kurz abkuhlen lassen und den mittelharte Sorte:
Rucola darauf verteilen. Von der langen Seite her vorsichtig aufrol- 10 SEK. | STUFE 5

len und in ca. 2 cm breite Scheiben schneiden.



https://www.youtube.com/watch?v=uSzhZsL8UUI

Putengulasch in roter Sahnesol3e
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PRO PORTION: 551 KCAL|33 GE|43GF|11GKH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 3 Zwiebeln, halbiert

* 2 Knoblauchzehen

* 1rote Paprikaschote, in Stiicken

* 200 g Champignons, halbiert

* 40 g Butter

* 600 g Wasser

* 2 TL Gemiise-Gewiirzpaste

* 200 g Sahne

* 50 g Tomatenmark

* 100 g Frischkise

* 20 g edelsiifdes Paprikapulver

* Blittchen von 4 Stielen Thymian zzgl.
einige mehr zum Garnieren

* 1TL Salz

* frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

* 500 g Putenfleisch, in Streifen

* 1EL Stérke

Zwiebeln, Knoblauch, Paprika und Champignons in

den € ] geben und 4 Sek. | Stufe 7 zerkleinern. Mit
dem Y\ nach unten schieben, Butter zufiigen und 2 Min. |
Varoma® | 3| Stufe 2 andiinsten. Wasser, Gewiirzpaste,
Sahne, Tomatenmark, Frischkése, Paprikapulver, Thymian,
1TL Salz und 3 Prisen Pfeffer zugeben und alles 5 Sek. |
Stufe 7 mixen.

Putenstreifen im Varoma® verteilen, Varoma®
aufsetzen, verschlieBen und die Streifen 22 Min. |
Varoma® | Stufe 2 garen.

Die Starke in den () geben und 15 Sek. | Stufe 4

vermengen. Die Putenstreifen ebenfalls zugeben
und das Gulasch 4 Min. | 100°C | § | Stufe 1 aufkochen.
AnschlieBend das Putengulasch mit einigen Thymian-
blattchen garniert servieren.



Zucchinitopf mit Hackbéllchen
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SPIRALNUDELN
Gemdtsenudeln jeglicher
Art schneidest du ratz-fatz
mit einem hochwertigen

Spiralschneider!
21,95 €

1,

000002

PRO PORTION: 275 KCAL | 18 GE | 20 G F | 6 G KH
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 300 g gemischtes Hackfleisch

* Salz

* frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
* 1TL edelsiiRes Paprikapulver

* 1Zwiebel, halbiert

* 20 g natives Olivendl extra

* 4 Zucchini, davon drei in Wiirfeln
* 800 g Wasser

* 3 TL Gemiise-Gewiirzpaste

* 20 g Créme fraiche

* Bléttchen von 4 Stielen Petersilie
* Spitzen von 3 Stielen Dill

Hackfleisch, 1 TL Salz, 2 Prisen Pfeffer und Paprika-
pulver verkneten. Walnussgro3e Béllchen daraus
formen und abgedeckt kalt stellen.

= e
s

¥

Zwiebel in den ] geben, 4 Sek. | Stufe 6
zerkleinern und mit dem )\ nach unten schieben.
Ol zufiigen und 3 Min. | 100°C | Stufe 2 andiinsten. Die
Zucchini-Wiirfel, Wasser, Gewlirzpaste, 1 TL Salz sowie
1 Prise Pfeffer zugeben, mit dem & vermengen und
6 Min. | 100°C | Stufe 1 kochen lassen.

Dann die Hackfleischballchen zu dem Eintopf
geben, mit dem )\ unterriihren, 10 Min. | 100°C |
& | Lmitgaren.

Inzwischen die tibrige Zucchini mit einem Spiral-

schneider zu {_) geben und unterriihren. 2 Min. |
100°C | $3| & mitgaren. Créme fraiche und Kréuter
zufiigen, mit dem & unterriihren und nach Belieben mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Portionsweise auf Tellern
anrichten und servieren.


https://shop.zaubertopf.de/lowcarb-zubehoer/zubehoer/1789/spiralschneider-inkl.-reinigungsbuerste
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HexenkesselPaarNRW im ZauberTopf Club

PRO PORTION: 287 KCAL |11 GE |20 GF |20 G KH
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 80 g Parmesan, in Stiicken

* 2 Schalotten

* 1Knoblauchzehe

* 1Kohlrabi, in Stiicken

* 4 Karotten, in Stiicken

* 1Petersilienwurzel, in Stiicken

* 40 g natives Olivendl extra

* 500 g Wasser

* 1TL Gemiise-Gewiirzpaste

* 1Msp. Zitronenabrieb

* 1Prise frisch geriebene Muskatnuss
* 14 TL Currypulver

* Y4 TL Salz

* V4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
* 50 g Creme fraiche

* 1EL Petersilie gehackt

Den Parmesan im {_) 10 Sek. | Stufe 10 zerkleinern

und umfiillen. Schalotten mit Knoblauch in den €
geben und 5 Sek. | Stufe 5 zerkleinern, mit dem )\ nach
unten schieben. Kohlrabi, Karotten sowie Petersilienwur-
zel zufiigen, 5 Sek. | Stufe 5 zerkleinern. Mit dem )\ nach
unten schieben und Vorgang wiederholen. Ol zugeben
und alles 3 Min. | 120°C | Stufe 1 andiinsten.

Wasser, Gewlirzpaste sowie Gewiirze zufiigen und
alles zusammen ohne Messbecher 18 Min. | 98°C |
& | & garen.

Parmesan und Créme fraiche mit dem )\ unter-
heben. Gemiiserisotto abschmecken, auf Teller
verteilen und mit Petersilie bestreut servieren.

e s—
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