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Low-Carb Rezepte ab 200 Kalorien
 Amaranth Protein Müsli 
 Aubergine mit Konjakreis 
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 Crispy Auberginen-Sandwich
 Fenchelrisotto
 Gemüse im Pergament
 Grünes Tofu Curry
 Kohlrabi Schnitzel
 Kräuterseitlinge mit Linsen
 Kürbis Flammkuchen
 Kürbis mit Spinat
 Rote Bete Curry
 Rote Bete Gnocchi
 Rotkohlrouladen
 Sellerie Piccolinis
 Spaghetti Kürbis mit Brokkoli und Pilzen
 Taco Kürbis
 Tempeh mit Brokkoli
 Zucchini Lasagne
 Zürcher Geschnetzeltes
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Low-Carb Rezepte ab 600 Kalorien
 Flammkuchen mit Lauch und Zucchini 
 Gulasch mit Konjakreis
 Tacos
 
Suppen
 Blumenkohl Suppe 
 Cremige Pastinaken Knoblauch Suppe 
 Cremige Pilzsuppe 
 Erbsen Minz Suppe 
 Gemüse Ramen 
 Kürbis Ingwer Suppe 
 Laksa  
 Leichte Kohlsuppe 
 Spanische Bohnensuppe 
 Tomatensuppe
  
Salate
 Bohnen Salat 
 Brokkoli Slaw 
 Buddha Teller 
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 Bunter Brokkoli Salat 
 Coleslaw 
 Edamame Mais Salat 
 Grünkohlsalat mit Rote Bete und Feta 
 Gurken-Minz Salat 
 Rucola mit Kürbis und Austernpilzen 
 Spargel-Tomaten Salat
 Tabbouleh 
 Tempeh Salat 
 Zoodle Thai Salat 
    
Dessert
 Avocado-Schokoladen Kekse
 Brownies
 Chocolate Cookies
 Erdnuss-Schoko Balls

377 kcal
344 kcal
349 kcal
302 kcal
302 kcal
246 kcal
285 kcal
267 kcal
321 kcal
439 kcal
148 kcal
233 kcal 
398 kcal  
269 kcal

 

176 kcal
160 kcal
139 kcal
147 kcal

573 kcal
271 kcal
337 kcal
223 kcal
310 kcal
524 kcal
420 kcal
117 kcal
255 kcal
403 kcal
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 Erdnuss-Schoko Protein Bars
 Karotten Bars
 Mango-Chia Pudding
 Matcha Macadamia White Chocolate Cookies
 No Bake Berry Fudge
 Zimt Schnecken
 
Snacks
 Bunte Gemüserollen
 Chili Kichererbsen
 Gebackene Radieschen
 Gemüse Sushi
 Grünkohl Chips
 Himbeer-Kokos Energy Balls
 Honig-Balsamico Rosenkohl
 Knabber Mix
 Knoblauch-Zitronen Spinat
 Kohlrabi Tots
 Kurkuma Shake
 Matcha Latte
 Rote Bete Berry Smoothie
 Sellerie Schiffchen
 Süßkartoffel Bites mit Edamame
 
Dips
 Cashew Soße
 Erdnuss Hummus
 Guacamole
 Hummus
 Ranch Dip
 Tahini
 Vegane Mayo

184 kcal
224 kcal
312 kcal

88 kcal
74 kcal
86 kcal

166 kcal
63 kcal

173 kcal
154 kcal
175 kcal
620 kcal
225 kcal
162 kcal
285 kcal
172 kcal
163 kcal

95 kcal
265 kcal
219 kcal

51 kcal

120 kcal
408 kcal
862 kcal

 427 kcal
67 kcal

124 kcal  
151 kcal
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