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u Eised Ohrel,

ZUTATEN

140 g blanchierte Mandeln
140 g Sonnenblumenkerne
500 g Magerquark

8 Eier

140 g geschrotete Leinsamen
2 Packchen Backpulver

1TL Salz

1 TL Brotgew(rz




ZUBEREITUNG

1. Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen. Mandeln und
Sonnenblumenkerne in den Mixtopf
geben und 10 Sekunden/Stufe 10 mahlen.

2.Restliche Zutaten in den Mixtopf geben
und 1 Minute/Stufe 4 mischen. Mit dem
Spatel nach unten schieben und
nochmals 10 Sekunden/Stufe 4 mischen.

3.Teig in die Silikon-Kastenform streichen,
mit etwas Wasser betrdaufeln und auf der
untersten Schiene des Backofens 1
Stunde backen. Stabchenprobe machen.
Wenn kein Teig mehr am Stdbchen klebt,

ist das Brot fertig.
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L
OW-CARB-REZEPTE FijR
- DEN THERMOMIX®

Noch mehr Abnehmrezepte
fur den Thermomix® findest

du in unserem Kochbuch "Mix
dich schlank"

Es ist uberall Im Buchhandel und bei

Amazon erhaltlich.



https://amzn.to/32QBpIe




Deevenugs-Quut

ZUTATEN

30 g NUsse

. 220 g Beeren

1/2 Vanilleschote

2 TL Mineralwasser mit Kohlensdure
1 TL KokosblUtenzucker z.B. nu3®

20 g Haferkleie

250 g Quark (20 % Fett i.Tr.)



https://amzn.to/3po4Nye
https://amzn.to/3qr8ORD

ZUBEREITUNG

1.NUsse in den Mixtopf geben und 4
Sekunden/Stufe 5 hacken. Eine Pfanne auf
mittlere Temperatur erhitzen, die NUsse darin
unter rUhren goldbraun anrdsten und beiseite
geben.

2.Beeren putzen, Vanilleschote IGdngs aufschlitzen
und das Mark heraus schaben. 200 g Beeren,
Vanillemark, Mineralwasser und
KokosblUtenzucker in den Mixtopf geben, 8
Sekunden/Stufe 10 pUrieren und mit dem Spatel
nach unten schieben.

3.Haferkleie mit Quark in den Mixtopf geben und 10
Sekunden/Stufe 3 mischen. Die Quarkmischung
mit den gerosteten NUssen anrichten und mit den
restlichen Beeren garnieren.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

Dieses Rezept ist dus unserem
Kochbuch "Mix dich schlank®.

UBER 75
LOW-CARB-REZEPTE FijR
DEN THERMOMIX®



REZEPT




ZUTATEN

. 400 g Hdhnchenbrustfilet

. 3 TL Tikka Masala Currypaste
. 1TL Salz

. 1/2 TL bunter Pfeffer

. 1TL edelsUBes Paprikapulver
. 2TL Olivendl

. 2 TL Wasser

. 500 g Zucchini

. 1Knoblauchzehe

. 20 g Sojasauce

. 20 g Honig

. 1TL Aceto balsamico

. 500 g Wasser

. Chiliflocken zum Bestreuen

’b



https://amzn.to/2KXfre2
https://amzn.to/3jXR2SE
https://amzn.to/2NqG6k7
https://amzn.to/38xeFu8

ZUBEREITUNG

1.Hadhnchenbrustfilet in Sticke schneiden (ca. 2
cm) und in eine groBe Schissel geben.

2.Currypaste, Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Ol und
2 EL Wasser in einer groB3en Schussel
vermischen. Hdhnchenwirfel zugeben,
vermischen, abdecken und im KUhlschrank
ruhen lassen.

3.Inzwischen Zucchini waschen, mithilfe eines
Spiralschneiders zu GemuUsenudeln verarbeiten
und in eine Schussel geben.

4.Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben, 2
Sekunden/Stufe 9 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben.

5.Sojasauce, Honig und Essig zugeben, 12
Sekunden/Stufe 6 vermischen, mit den
Zucchininudeln vermischen, abdecken und im
KUhlschrank 30 Minuten ruhen lassen.

6.500 g Wasser in den Mixtopf geben,
Zucchininudeln in den Varoma-Behdalter geben
und Varoma aufsetzen.

7.Varoma-Einlegeboden aufsetzen.
Hahnchenwirfel gleichmaBig darauf verteilen.
Deckel aufsetzen und 19 Minuten/Varoma/Stufe
1garen.

8.Zucchininudeln anrichten und Hahnchen darUber
geben. Warm oder abgekUhlt, aus dem
KUhlIschrank, genieBen. Kurz vor dem Servieren mit
Chiliflocken bestreuen.






Vawrsma (achy wil,
Prokkst

ZUTATEN

« 250 g Lachsfilets

« 2 EL Zitronensaft

. Salz

. schwarzer Pfeffer

- FUr die Sauce:

- 1Schalotte

- 20 g Butter

« 20 g trockener WeiBwein
« 50 g Sahne

« 80 g Milch

. Salz

« schwarzer Pfeffer

« 10 g Dijonsenf

- 1Eigelb

« FUr den Brokkoli

« 500 g Brokkoliréschen

. Salz

. AuBerdem:

« 500 g Wasser zum D&mpfen



https://amzn.to/2KXfre2
https://amzn.to/3b9GDiy
https://amzn.to/2KXfre2
https://amzn.to/3b9GDiy
https://amzn.to/3dDITPD
https://amzn.to/3dDITPD
https://amzn.to/2KXfre2

ZUBEREITUNG

1.Lachsfilets unter flieBendem Wasser
abwaschen, trocken tupfen, mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer wirzen und im KUhlschrank
durchziehen lassen.

2.Inzwischen Schalotte abziehen, halbieren, in
den Mixtopf geben, 3 Sekunden/Stufe 6
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben. Butter in den Mixtopf geben und 3
Minuten/Varoma/LINKSLAUF/Stufe 1 andUnsten.

3.WeiBwein zum Abldschen in den Mixtopf geben
und 2 Minuten/100 °C/LINKSLAUF/Stufe 1
dunsten.

4.Sahne, Milch, Salz, Pfeffer und Senf in den
Mixtopf geben und 2 Minuten/100
°C/LINKSLAUF/Stufe 1 erhitzen. Die Sauce
beiseite geben und warmhalten. Mixtopf
ausspulen.

5.Brokkoli waschen, Roschen abtrennen, in den
Varoma-Behdlter geben und salzen. Lachsfilet
in den Varoma-Einlegeboden legen. Wasser in
den Mixtopf geben, Varoma aufsetzen und 20
Minuten/Varoma/Stufe 1 ddmpfen.

6.Lachs und Brokkoli auf Tellern anrichten und
warmhalten. Mixtopf ausspulen.

7.8auce und Eigelb in den Mixtopf geben und 5
Sekunden/Stufe 6 mixen. Lachs und Brokkoli
anrichten SoBe darUber gieBen und servieren.
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ZUTATEN

1 Bund Schnittlauch

1 rote Paprikaschote

. 150 g Karotten

150 g Kohlrabi

2 Apfel

. 20 g Sonnenblumenkerne
. 1EL Zitronensaft

. 25 g Sonnenblumendl
. 1TL Salz
1/2 TL frisch gemahlener Pfeffer




ZUBEREITUNG

1.Schnittlauch waschen, trockenschitteln, in
den Mixtopf geben und 3 Sekunden/Stufe 8
zerkleinern.

2.Paprika waschen, halbieren, entkernen und
in StUucke schneiden. Karotten und Kohlrabi
schdlen und in Sticke schneiden. Apfel
waschen, halbieren, Kerngehduse entfernen
und in Stucke schneiden.

3.Gemuse mit den restlichen Zutaten in den
Mixtopf geben und 5 Sekunden/Stufe 4

zerkleinern.







% msslhie
B

ZUTATEN

. 1Stuck Knoblauchzehe

. 1/4 StUck Schalotte

. 1/2 Bund Dill

. 90 g Babyspinat

. 130 g Tomaten

. 1St0ck Chilischote ,klein, Scharfe nach
Geschmack

. 170 g Wasser

- 1/2 TL Salz



https://amzn.to/3mIiFip
https://amzn.to/2KXfre2

ZUBEREITUNG

1.Knoblauch und Schalotte schdlen, Dill und
Spinat waschen und putzen. Tomaten
waschen, halbieren und Strunk entfernen.

2.Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 1
Minute/Stufe 10 mixen.




Wir kochen mit Ballerina Kiichen!
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Thermomix® ist ein eingetragenes Markenzeichen
der Vorwerk-Gruppe.
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