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Zucchini–Omelet trolle
Für 2 Portionen 

Nährwerte (pro Portion): Kilokalorien: 424 Kcal, 
Protein: 44,2 g, Fett: 26,1 g, Kohlenhydrate: 6,7 g

ZUTATEN

Für die Rolle:
1 Zucchini
4 Eier
50 g geriebener Käse
60 ml Milch (1,5 % Fett)
Salz
Pfeffer

Für die Füllung:
150 g Hähnchenbrust­

aufschnitt
100 g geriebener Käse

1.	 Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

2.	 Zucchini waschen, putzen und fein raspeln. Anschlie­
ßend in eine Schüssel geben und mit Eiern, Käse und 
Milch verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

3.	 Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Masse auf 
dem Backblech verteilen und zu einem Rechteck 
formen. 6–8 Minuten im Backofen stocken lassen.

4.	 Teig mit Hähnchenbrustaufschnitt und Käse belegen. 
Vorsichtig aufrollen und weitere 3–5 Minuten im 
Backofen backen.
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Beeren–Smoothie–Bowl
Für 2 Portionen 

Nährwerte (pro Portion): Kalorien: 187 Kcal, 
Protein: 5,5 g, Fett: 7,8 g, Kohlenhydrate: 15,4 g

ZUTATEN
200 ml ungesüßter 

Mandeldrink
150 g Himbeeren
150 g Heidelbeeren
150 g Erdbeeren
2 EL Chiasamen
2 TL Sonnenblumen­

kerne

1.	 Mandeldrink in einen Standmixer geben.

2.	 Die Beeren waschen, verlesen, evtl. entstielen. In den 
Mixer geben, jedoch einige beiseitelegen. Pürieren, 
bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. Masse auf 
2 Schalen verteilen.

3.	 Bowls mit den restlichen Beeren, Chiasamen und 
Sonnenblumenkernen garnieren.
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Low–Carb–Joghurtbrot
Für 1 Kastenform 26 cm (16 Scheiben) 

Nährwerte (pro Scheibe): Kilokalorien: 139 Kcal, 
Protein: 10,4 g, Fett: 9,4 g, Kohlenhydrate: 2,9 g

ZUTATEN
200 g Joghurt 

(3,8 % Fett)
250 g Magerquark
150 g Frischkäse
6 Eier
100 g gemahlene 

Mandeln
200 g gemahlene 

Leinsamen
2 TL Backpulver
1 TL Salz

1.	 Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2.	 Joghurt, Magerquark, Frischkäse und Eier in eine 
Schüssel geben und mit einem Handrührgerät auf 
kleinster Stufe vermengen.

3.	 Mandeln, Leinsamen, Backpulver und Salz in einer 
zweiten Schüssel vermischen. Dann zur Joghurtmas­
se geben und gut verrühren.

4.	 Kastenform mit Backpapier auslegen. Den Teig 
einfüllen und 80–90 Minuten im Ofen backen.


