


Hoagex Grote,

HAGEN GROTE — WISSENSWERTES
LOW CARB FUR GENIESSER

Low Carb heift Gbersetzt ,weniger
Kohlehydrate”. Diese hochaktuelle
Diat setzt auf eine Verringerung der
Kohlehydrate in der Erndhrung. Das
Ziel ist Gewichtsreduktion bei gleich-
zeitiger gesunder und ausreichender
Nahrungsaufnahme ohne Hungern.

Was sind Kohlehydrate?

Sie gehdren neben Fetten und Eiweil3
(Proteine) zu den drei wichtigsten Stoffen
unserer Erndhrung. Hauptbestandteil der
Kohlehydrate sind Zuckermolekule, die
als Energielieferant fur unsere Muskeln
und das Gehirn unverzichtbar sind. Im
Gegensatz zu Fruchtzucker oder Kristall-
zucker (sogenannte Einfachzucker), die
sofort in die Blutbahn aufgenommen
werden, muss der Mehrfachzucker der
Kohlehydrate vom Kérper in Glukose
umgewandelt werden. Erst dann gelangt
er in die Korperzellen. Ein Zuviel an
Glukose aus Kohlehydraten scheidet der
Korper nicht aus, sondern speichert sie
als Reserve fiir schlechte Zeiten. Da der
Korper die anderen Hauptnahrstoffe wie
Eiweil3 (Protein) und Fette nicht in dem
Umfang speichern kann, sind neben
reinem Zucker zu viel Kohlehydrate

fur die ungewollte Gewichtszunahme
verbunden mit wachsenden Fettpolster-
chen verantwortlich. Erst bei reduzierter
Zucker- und Kohlehydrataufnahme greift
der Korper bei vermeintlichem Nah-
rungsmangel auf seine Energiereserven
(Fettpolsterchen) zurick.

Fett und Eiweil3 statt Zucker

Sobald der Kohlehydratanteil in der
Nahrung verringert wird, darf gleichzeitig
der Fett- und EiweiRanteil, der nicht in
gleichem Umfang im Kérper gespeichert
wird, gesteigert werden. Im Gegensatz
zu anderen Didtformen entsteht so

kein Kaloriendefizit verbunden mit
Hungergefthl. Mehr Fette und Eiweil3
erzeugen zudem ein langer anhaltendes
Sattigungsgefihl. Also nicht hungern,
sondern Zucker und Kohlehydrate durch
eiwei3haltige, kohlehydratarme Gerichte
ersetzen.

Das muss vermieden werden

Folgende Lebensmittel sind die
Hauptverantwortlichen fur ungewollte
Gewichtszunahme. Neben jeder Form
von Zucker gehdren dazu insbesondere
Kartoffeln, Reis sowie alle Erzeugnisse aus
Weizenmehl! wie Pasta, Pizza und Brot. lhr
ungebremster Konsum macht sich bei
zu hohem Verbrauch, in Zucker umge-
wandelt, als ungeliebte und vielfach
standig wachsende Fettreserve im Korper
bemerkbar.

Fettzellen verschwinden nicht

Um sich von Fettpolsterchen zu trennen,
gilt die Low Carb Didt mit Rezepten ohne
oder mit weniger Kohlehydraten als be-
sonders effektiv. Dabei muss man wissen,
vorhandene Fettgewebezellen entleeren
sich wahrend der Gewichtsabnahme
durch eine Low Carb Diét. Sie bleiben
jedoch im Korper vorhanden und fillen
sich wieder schnell bei Riickkehr zum
alten, ungesunden Erndhrungsstil.

Jojo-Effekt

Will man den gefiirchteten Jojo-Effekt
einer schnellen Gewichtszunahme

nach der Reduktionsdidt vermeiden, ist
allerdings eine generelle Veranderung
der liebgewonnenen Essgewohnheiten
unvermeidlich. Auch die Anpassung des
Essverhaltens an das Lebensalter spielt
eine gewichtige Rolle. Im Alter bildet der
Korper durch Hormonverdnderungen,
anders als in jungen Jahren, schneller
umfangreiche Fettreserven. Hier hilft eine
kurzfristige strenge Low Cab Didt Wunder.
Erndhrungswissenschaftler raten jedoch
von einer dauerhaften strengen Low Carb
Diat ab. Zur Vermeidung des Jojo-Effekts
empfehlen sie danach eine ausgewogene
Erndhrung mit etwa 50 % Kohlehydra-
tanteil. Man muss also nicht standig auf
das geliebte Brot, Kartoffeln und leckere
Pasta verzichten. Generell sollten diese
besonders kohlehydrathaltige Nahrungs-
mittel und zu viel tierische Fette bewusst
seltener und in geringerer Menge auf
dem Speiseplan stehen.
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Nicht empfehlenswert

Worauf sollte man bei einer strengen
Low Carb Didt generell verzichten? Dazu
gehdren insbesondere jede Form von
Honig und Zucker, Marmeladen, Nutella,
alle StBBigkeiten, kiinstliche StBstoffe

und industriell produzierte Safte. Bei
Getreide und Gemdse sind Kartoffeln,
Reis, alle Weizenmehlprodukten wie Pizza,
Brot, Geback, Kuchen und Nudeln sowie
samtliche industriell hergestellten Fer-
tigprodukte zu vermeiden. Nicht emp-
fehlenswert sind ebenfalls einige wenige
besonders starkehaltige Nahrungsmittel
wie Bananen, Mais, Pastinaken, Stkartof-
feln, Erbsen und Msli.

Gemise

Eine grofe Vielfalt unterschiedlichster
Gemdse sind bei einer strengen Didt

in normalen Mengen fur alle Low Carb
Gerichte geeignet. Positiv beeinflussen sie
zudem mit einem hohen Ballaststoffanteil
die Verringerung der Kohlehydrate. Dazu
gehoren Blumenkohl, Spinat, Auberginen,
griine Paprika, griine Bohnen, Brokkoli,
alle Pilze, Gurken, Radieschen, samtliche
Salate, Stangen- und Knollensellerie,
Tomaten, Zucchini, Spargel, Mohren,

alle Kohlsorten, Zwiebeln, Artischocken,
Porree und Avocados.

Eiweil

Insbesondere Proteine (eiweilhaltige
Nahrungsmittel) gehoren in maRiger
Menge zu den erwiinschten Lebens-
mitteln. Dazu gehoren Fleisch, Geflugel,
Fisch, Meeresfrichte, Eier sowie alle
Milchprodukte. Proteine, die der Kérper
im Gegensatz zu Zucker nicht speichert,
gleichen die Verringerung der Kohlehy-
drate bei einer Erndhrungsumstellung
aus. Nur dirfen sie nicht paniert oder zu
Wurstwaren (Ausnahmen Chorizo und
Salami) verarbeitet sein. Das tierische
Eiweil3 dieser Nahrungsmittel liefert die
fur den menschlichen Kérper essenziellen
(lebenswichtigen) Aminosauren, die der
Korper selbst nicht bilden kann. Amino-
sauren kommen nicht nur in tierischem
Eiweil3 vor. Auch in pflanzlichen Produk-

ten wie Bohnen, Linsen, Leinsamen, Man-
deln und Pinienkernen sind sie enthalten.

Fette

Lebenswichtig fur den Korper sind die
sogenannten guten Fette mit den essen-
ziellen Omega-3-Fettséuren. Sie kann der
Korper ebenfalls nur mit der Nahrung
aufnehmen und nicht selbst bilden. Sie
spielen eine zentrale Rolle fur die Gesund-
heit. In groBeren Mengen enthalten sind
sie in fettem Fisch (Lachs, Hering, Makrele,
Sardine) sowie Walnissen, Mandeln,
Avocado, Lein- und Rapsol. Bestens fur
alle Zubereitungen in der Kiiche, ein-
schlieBlich zum Braten, ist gutes Olivendl
mit seinem hohen Gehalt an einfach un-
gesattigten Fettsduren und noch hoher
erhitzbare geklarte Butter (Butterschmalz)
geeignet. Allerdings ist bei einer grol3eren
Menge tierischer und pflanzlicher Fette
Vorsicht geboten, da sie bei tibermafi-
gem Genuss vom Kérper ebenfalls in den
Fettzellen gespeichert werden.

Friichte

Zuviel Obst, Stdfrichte, Fruchtsafte und
getrocknete Friichte sollten wegen des
hohen Zuckergehaltes seltener auf den
Tisch kommen.

Genuss

Die lange Liste erlaubter Lebensmittel
zeigt deutlich, dass selbst in der begrenz-
ten Zeit einer strengen Low Carb Didt
auch anspruchsvolle Gourmets nicht

zu kurz kommen. Unsere nach stren-

gen Didt Regeln konzipierten Rezepte
lassen kulinarisch nichts zu wiinschen
Ubrig. Schwieriger kann es jedoch sein,
bei einer Low Carb Diét bei den kalten
Mahlzeiten auf Brot zu verzichten. Aber
auch hierfur haben wir eine gute Losung.
Nach unserem Rezept ist nur geringer
Arbeitsaufwand erforderlich, um in kurzer
Zeit ein geschmackvolles Low Carb Brot
zu backen.



https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote?ref=Rezeptheft&subref=lachs

Hoagex Grote,

FENCHEL MIT SCAMPI'IN
ORANGEN-SAFRANSAUCE

Zutaten fiir 4 Personen

Fenchel

2 Schalotten

4 Fenchelknollen

2 EL Olivendl

1 Bio Orange

250 ml Gefligelfond
3 Orangen

Y5 Chilischote

2 Knoblauchzehen

1 g Safranfaden

Zubereitung

Fenchel

1 Schalotten pellen und fein wiirfeln. Fenchelknollen putzen
und das gewaschene, fein gehackte Fenchelgriin fir die
Dekoration beiseitelegen. Fenchelknollen halbieren, den Strunk
herausschneiden und in Stifte schneiden. Mit den Schalotten in
Olivendl 2 Minuten glasig anduinsten.

2 Die Haut einer Bio Orange mit dem Zestenrei3er in feine
Streifen schalen und zum Fenchel geben. Mit Gefligelfond und
dem Saft von 3 ausgepressten Orangen abléschen. Die halbe
entkernte Chilischote und fein gehackten Knoblauchzehen

Salz, Preffer zufligen. Auf kleiner Flamme 10 Minuten um 1/3 einkochen. Nach
Scampi halber Kochzeit die Safranfaden zufligen. Mit Salz und Pfeffer
12 frische Scampi alosernedan,
: 3 Von der restlichen Bio Orange oben und unten eine Kappe
{deutsch Kaisergranat) bschneiden. Die Seitenschale grof3ztigig mit der diinnen duf3eren
3 EL Olivend| 'z: schneiden. Die Sei e groBziigig mi di u
Y EL Zitronensaft aut der O@ngenﬁlets abschalen. Orangenfilets einzeln aus den
Hautchen lésen und aufbewahren.
Salz, Pfeffer
Scampi
1 Scampi-Schwdédnze vom Kopfteil abdrehen. Mit einer
Kichenschere tiber den Ricken die Karkasse aufschneiden und
schélen. Den Darm entfernen, der als dunkel gefarbter Strang
in der Mitte des nach oben gekriimmten Schwanzteils verlduft.
Die Scampi-Schwanze zwei Minuten in Olivendl braten. Mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Fertigstellen und Anrichten
Fenchel auf Tellern verteilen und die gebratenen
Scampi-Schwanze zufligen. Als Dekoration in die Mitte jedes
Tellers einen Scampi-Kopf mit den Scheren setzen. Orangenfilets
zufligen und gehacktes Fenchelgriin dartiber streuen.
MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:
Safranfaden Knoblauch Schneider Schédlmesser
19 Fingerschutz sorgt fur sicheres Superscharf
Nr. 22HO1 Hobeln / und fein *
9,95 € Nr. 548204 - geschliffen &
19,95 € Nr.027L01 }‘. -
Nr. 006HO1
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je8,95€ "



https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Das-teuerste-Gewuerz-der-Welt-ist-Safran?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Kleine-Knoblauch-Mandoline-reibt-raspelt-und-schneidet?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Rostfreie-Solinger-Schaelmesser-Klassiker-superscharf-und-fein-geschliffen?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote?ref=Rezeptheft&subref=lachs

Hoagex Grote,

BLUMENKOHL BALLCHEN MIT
SAN MARZANO SAUCE

Zutaten fiir 4 Personen

Low Carb Blumenkohl Béllchen
1 Blumenkohl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Haferkleie

1 Kugel Mozzarella, ca. 120 g
2 Eier

Salz, Pfeffer

Piment d'Espelette,

pikantes Chilipulver
Olivenol

San Marzano Sauce

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

2 Lorbeerblatter

1 TL Rosmarin, fein gehackt
400 ml San Marzano Tomaten, Dose
2 EL Zitronensaft

100 ml Weilwein

1 EL Tomatenpuree

Salz, Pfeffer

AuBBerdem
Basilikum Blattchen

Zubereitung

Blumenkohl Béllchen

1 Blumenkohl waschen und gut trocknen lassen. Im Gemdse-
schneider in kleine Stlicke zerkleinern. In einem Kiichentuch
kraftig ausdricken, bis kein Wasser mehr austritt. Die Zwiebel in
Olivendl ohne zu braunen glasig andiinsten. Knoblauch pellen,
fein hacken und mit Blumenkohl, Zwiebelwirfeln und der
Haferkleie mischen.

2 Mozzarella fein raspeln und mit den Eiern zum Blumenkohl
geben. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Piment d' Espelette
mischen. Kréftig durcharbeiten und zu kleinen Ballchen formen.
Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech im vorgeheiz-
ten Ofen bei 200 °C 35 Minuten backen, bis die Ballchen schon
braunen.

San Marzano Sauce

1 Die Schalotte pellen und fein hacken, Knoblauch schélen

und in feine Scheiben schneiden. Beides in Olivendl mit zwei
Lorbeerbldttern und Rosmarin ohne zu brdunen glasig anduinsten.
San Marzano Tomaten, Zitronensaft und Weillwein zuflgen.

10 Minuten leicht einkochen. Tomatenptiree einrihren und
einmal aufkochen. Die Lorbeerbltter entfernen und purieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fertigstellen und Anrichten

Blumenkohl Ballchen auf vorgewdrmte heif3e Teller verteilen.
Leicht mit San Marzano Sauce Uberziehen. Basilikum Blattchen
dardber streuen.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:

Gemiiseschneider =
Zerkleinert, puriert, emulgiert *..
Nr. 209H01 i

34,95 €

San Marzano Tomaten
Neapolitanische Raritdt
6x4009 |
Nr.086L07
13,95 €

Piment d‘Espelette -
Chili-Spezialitat
40 g Glas

Nr.028U14
13,95 €

Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at



https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Piment-dEspelette-Chili-Spezialitaet?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Low-Carb-Gemueseschneider-Kraftvoll-und-schnell-durch-perfektes-Getriebe?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/San-Marzano-Tomaten-Fast-ausgestorbene-Tomatenraritaet?depvar_index=%3cP086L06%3e%3c086L07%3e?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote?ref=Rezeptheft&subref=lachs

Hoagex Grote,

KNUSPRIGES ZANDERFILET AUF
BLUMENKOHL PUREE

Zutaten fiir 4 Personen

Blumenkohl Piiree
1 Blumenkohl

1 Zitrone

2 EL Butter

1 EL Olivenol

10 Korianderkorner,
leicht angedriickt

1 Lorbeerblatt

1 EL Zitronensaft
100 ml Creme Fraiche
100 ml Gefligelfond
Salz, Pfeffer

50 ml Sahne

Zander

1,5 kg Zander oder
600 g Zanderfilet
Salz, Pfeffer

2 EL Olivendl

1 EL Butter

AuBerdem
etwas Zitronensaft
glatte Petersilie

Zubereitung

Blumenkohl Piiree

1 Den Blumenkohl waschen, abtropfen lassen und in kleine
Roschen teilen. Ein Drittel der Réschen (die schonsten Stiicke) in
Zitronenwasser legen. Restliche Roschen und die zarten Striinke
im GemUseschneider fein zerkleinern und in Butter und Olivendl
farblos andtinsten. Korianderkomer, Zitronensaft, Lorbeerblatt,
Creme Fraiche und Gefligelfond zufiigen. Sehr weich kochen und
samig reduzieren.

2 Das Lorbeerblatt entfernen und durch ein feines Sieb passieren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Restliche Blumenkohl Réschen

5 Minuten al dente dampfen oder in Salzwasser (10 g Salz/Liter)
garen. Die Sahne halb steif schlagen und mit den Blumenkohl
Réschen unter das Piree heben.

Zander

1 Zander schuppen, filetieren und die Filets sauber parieren.

Die kleinen Stutzgratenreihen mit der Fischpinzette oder einem
V-férmigen Schnitt entfernen. In 4 gleiche Portionen teilen.

Die Fischfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. In Olivenél und
aufschdumender Butter auf der Hautseite in 4-5 Minuten knusprig
braten. Fischfilets wenden, die Pfanne vom Herd nehmen und auf
der Fleischseite eine Minute nachziehen lassen.

Fertigstellen und Anrichten

Blumenkohl Puree auf heil3e vorgewarmte Teller verteilen.
Fischfilets mit der Hautseite nach oben darauf setzen und einige
Tropfen Zitronensaft dartber verteilen. Mit Petersilien Bléttchen
garnieren.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:

Natives Olivendl extra virgen

0,75 Liter Flasche
Nr. 981H06
21,95€

Gemiiseschneider Hagen Grote Hiihnerfond

Zerkleinert, puriert, emulgiert 3 Glaser a 200 ml
Nr. 209HO01 Nr. 05H05 i
34,95 € 11,95 €
frasras
& word
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https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Low-Carb-Gemueseschneider-Kraftvoll-und-schnell-durch-perfektes-Getriebe?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Bessere-Fonds-Huehnerfond?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Hagen-Grote-erzeugt-eines-der-besten-Olivenoele-Mallorcas-2?prod_number=981H06?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote?ref=Rezeptheft&subref=lachs

Hoagex Grote,

LOW CARB BROT

Zutaten fiir 4 Personen

Low Carb Brot

250 g Magerquark

3 Eier

1 EL Olivendl

1 EL Balsamico

2 EL Wasser

1 gehaufter TL Salz
200 g Haferkleie

50 g Sonnenblumenkerne
50 g Leinsamen

30 g Flohsamen

1 Péckchen Backpulver

Zubereitung

Low Carb Brot

1250 g Magerquark, 3 Eier, 1 EL Olivendl, 1 EL Balsamico, 2 EL
Wasser und 1 gehaufter TL Salz in einer Schissel mischen.

2 |n einer zweiten Schussel 200 g Haferkleie, 50 g Sonnenblumen-
kerne, 50 g Leinsamen, 30 g Flohsamen mit 1 Packchen Backpul-
ver gut durchmischen.

3 Inhalte beider Schisseln zu einem Teig verkneten. In einer Back-
form im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft ca. 40-50 Minuten
backen.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT.

Rechteckige Granitoptik-
Backform

Einfaches Herausldsen

Nr. 099F06
36,95 €

Aceto Balsamico di Modena Natives Olivendl extra virgen
250 mlin Geschenkdose 0,75 Liter Flasche

6 Jahre gereift = 5 ’ Nr. 981H06

Nr. 567R01 21,95€

14,95 €

Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at



https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Rechteckige-Granitoptik-Backform-Kein-Einfetten-noetig-nichts-backt-an?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Echter-6-Jahre-gereifter-Aceto-Balsamico-di-Modena?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Hagen-Grote-erzeugt-eines-der-besten-Olivenoele-Mallorcas-2?depvar_index=%3cP343Q05%3e%3c981H06%3e?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote?ref=Rezeptheft&subref=lachs

Hoagex Grote,

SCHWEINESCHNITZEL IN PARMESANKRUSTE,

GEMUSENUDELN UND GREMOLATA

Zutaten fiir 4 Personen

Gemiisenudeln
2 Moéhren

1 griine Zucchini
1 gelbe Zucchini
1 Porree

Salz, Pfeffer

2 EL Butter

Gremolata

1 Bio-Zitrone

1 kleines Bund glatte Petersilie
2 Knoblauchzehen

4 El Olivendl

Salz, Pfeffer

Schweineschnitzel

4 Schweineschnitzel a 150 g
2 Eier

2 Zweige Rosmarin
Parmesan, frisch gerieben
Salz, Pfeffer

4 EL geklarte Butter
(Butterschmalz)

Zubereitung

Gemiisenudeln

1 Die geputzten Mohren und Zucchini mit Hilfe eines Spiralschnei-
ders in diinne GemUsespaghetti schneiden. Porree halbieren und
die Halften mit dem Messer langs in dinne Streifen teilen.

2 Im Dampfgarer oder in Salzwasser (10 g/Liter) zuerst die Mohren
und den Porree knapp al dente garen. Zucchini zum Schluss fur
ein bis zwei Minuten zuflgen. Salzen, pfeffern und mit geschmol-
zener Butter gemischt warm halten.

Gremolata

1 Zitronenschale abreiben, Petersilienbléttchen grob hacken und
den Knoblauch pressen. Olivendl zufiigen, alles mischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zitrone auspressen und den Saft
aufbewahren.

Schweineschnitzel

1 Die Schnitzel sauber parieren und von jeglichem Fett befreien.
Unter Klarsichtfolie mit dem Plattiereisen oder einem Fleisch-
klopfer flach klopfen. Waschen und mit Klichenpapier sehr gut
trocknen. Die Eier verquirlen, Rosmarin staubfein hacken und mit
Parmesan mischen.

2 Schnitzel salzen, pfeffern und durch das verquirlte Ei ziehen. In
der Rosmarin-Parmesanmischung walzen und die Panade leicht
andriicken. Schnitzel in reichlich geklarter Butter auf jeder Seite in
3-4 Minuten schén goldbraun braten. Zugedeckt wenige Minuten
ruhen lassen.

Fertigstellen und Anrichten

Schweineschnitzel auf heile Teller setzen. GemUsenudeln in einer
groRen Tasse oder kleinen Schale mit der Gabel zu Spaghetti
Nestern drehen und auf die Teller setzen. Mit einigen Tropfen
Zitronensaft wirzen. Gremolata auf die Teller traufeln.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:

WMF Spiralschneider

Macht feine Gemisespaghetti
Nr. 548Y04
69,95 €

=
Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at

Echter Rohmilch-Parmesan Panierschalen

Nr. 148U03 B Zum Panieren, Marinieren und
6,50€/100 Portionieren
Gramm Nr.063U19

24,95 €



https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/WMF-Spiralschneider-Muehelos-feinste-bis-breite-Obst-und-Gemuesestreifen?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Panierschalen-Schnell-und-sauber-panieren-marinieren-und-portionieren-?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Dieser-echte-Rohmilch-Parmesan-gilt-als-bester-Italiens?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote?ref=Rezeptheft&subref=lachs

Hoagex Grote,

IN KOKOSMILCH POCHIERTE
GEFLUGELBRUST MIT SPARGEL

Zutaten fiir 4 Personen Zubereitung

Geflugelbrust Gefliigelbrust
3 Stangen Zitronengras
500 ml Kokosmilch

200 ml Geflugelfond

600 g Maispoularden Brust
V2 Chilischote

1 Knoblauchzehe

100 ml Creme fraiche

1 Zitronengras Idngs halbieren und in Kokosmilch und
Gefligelfond 5 Minuten kochen. Maispoularden Briistchen sauber
parieren, von Haut, Fett und Sehnen befreien. In 4 méglichst
gleich grof3e Stticke teilen. Briistchen in den heifen Koch Fond
geben und bis knapp unter den Siedepunkt erhitzen. Im heien
Fond 15 Minuten bei etwa 90 °C pochieren. Herausheben und
zugedeckt warmhalten.

é:;rgfeg;%r 2 Aus der Chilischote die Kerne entfernen, Knoblauch pellen und
' beides fein gewrfelt 10 Minuten im Pochier Fond kochen. Fond
spargel durch ein feines Sieb passieren und 300 ml davon abmessen.

Zusammen mit der Creme fraiche zu einer sémigen Sauce

8 Stangen weiler Spargel einkochen. Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

8 Stangen grline Spargel

Salz
1 EL Butter Spargel
4 Zitrone 1 Den weifen Spargel ganz, vom griinen Spargel nur das untere

Drittel schélen. Holzige Enden abschneiden. Alle Spargelstangen
AuBerdem schrég in etwa 3 cm lange Stticke schneiden. In Salzwasser
1 Bund Koriander (10 g Salz/Liter) mit einem Stlck Butter und Zitronensaft nach

Farbe getrennt al dente gar kochen. Je nach Dicke den weifen

Spargel 8-9 Minuten, griinen Spargel 5-6 Minuten.

Fertigstellen und Anrichten

Geflugelbrust auf vorgewarmte Teller setzen. Spargelstticke

zuftigen und mit der Kokos-Sahnesauce leicht Gberziehen.

Korianderblattchen darlber streuen.
MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:
Rundklingen-Spargelschaler Hagen Grote Hiihnerfond Hagen Grote XXL-Tellerwdrmer
extra scharfe, handgeschliffene 3 Glaser a 200 ml fur 12 Teller bis 32 cm
Rundklinge - Nr.05H05 w Nr. 320803 .
Nr. 941G01 = 11,95 € 69,95 € _
15,95 € - i - - =

pord
L ——

Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at



https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Mini-Fritteuse-Kleine-Koestlichkeiten-minutenschnell-ausbacken-in-wenig-Fett-5?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Hagen-Grote-XXL-Tellerwaermer?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Rundklingen-Spargelschaeler?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote?ref=Rezeptheft&subref=lachs

Hoagex Grote,

LACHSKUCHLEIN AUF
SELLERIE-MASCARPONE-PUREE

Zutaten fiir 4 Personen Zubereitung

Sellerie-Mascarpone Piiree Sellerie-Mascarpone-Piiree

! klglner ol lensa e, 600 g 1 Den geschalten und gewdirfelten Sellerie im Saft einer
2 Zitronen

Zitrone schwenken, um die schéne helle Farbe zu erhalten. Im
Dampfgarer oder Duinsteinsatz eines Topfes im Wasserdampf ganz
weich diinsten oder in Salzwasser (10 g Salz/Liter) weichkochen.
Mit dem Mixstab sehr fein prieren. Mascarpone unterrihren und
mit dem Saft der zweiten Zitrone, Salz und Pfeffer wiirzen.

200 g Mascarpone
Salz, Pfeffer

Lachskiichlein
1 Stange Lauch, nur der helle Teil

1 E:‘ BidEer Lachskiichlein

800 g Lachsfilet ohne Haut und 1 Lauch putzen, grindlich waschen und in sehr feine Ringe
Gréten schneiden. In einer Pfanne die Butter zerlassen und den Lauch
Salz, Pfeffer darin ohne zu brdunen gar diinsten. Eine Halfte des Lauchs

3 EL Olivenal beiseite stellen. Die andere Halfte mit dem Ei in eine Schussel

geben.

2 Das Lachsfilet erst in kleine Wurfel schneiden. Dann mit dem
Messer fein hacken und zu der Lauch-Ei-Mischung geben. Die
Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen, gut mischen und zu runden,
flachen Kuchlein formen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die
Lachskichlein darin bei geringer Hitze langsam von beiden Seiten
leicht braun braten.

Fertigstellen und Anrichten
Sellerie-Mascarpone-Puree auf heile vorgewarmte Teller
streichen. Lachskichlein darauf setzen. Die restlichen
gedunsteten Lauchringe auf den Kiichlein verteilen.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:

Dampfeinsatz Natives Olivendl extra virgen Starker Vario-Piirierstab
Passt sich unterschiedliche TopfgroBen an 0,75 Liter Flasche 5 Geschwindig-
Nr. 049F01 Nr. 981H06 keitsstufen
22,95€ 21,95€ Nr. 386GO01
69,95 €

Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at



https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Hagen-Grote-erzeugt-eines-der-besten-Olivenoele-Mallorcas-2?depvar_index=%3cP343Q05%3e%3c981H06%3e?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Starker-Vario-Puerierstab-mit-Kartoffelstampfer-und-Aufsatz-Mixer?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Gemuese-vitaminschonend-garen-im-Daempfeinsatz?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote?ref=Rezeptheft&subref=lachs

PROBIEREN SIE AUCH

Pimientos de Padron -
Mini Paprika aus Padron

§ Warmer Zucchininudel-Spargel-
Salat mit Zitronenbutter

e -
Sous-vide Kalbsfilet mit
Karotten Flan

. !--‘:i- 3 o
[ Kohlrabi mit Geflugelbrustfullung
|

GemUsenudel-Bavette mit

Gremolata und Lachswdirfeln und zartem Gemise

Noch mehr Rezeptideen finden Sie auf hagengrote.at

Hagen Grote GmbH

Romerstr. 14 - 5400 Hallein - Osterreich


https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Salpicon-de-mariscos-Meeresfruechte-Salat?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Gemuesenudel-Bavette-mit-Gremolata-und-Lachswuerfeln&ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Kohlrabi-mit-Gefluegelbrustfuellung-zartem-Gemuese-und-Morchel-Rahm-Sauce?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Warmer-Zucchininudel-Spargel-Salat-mit-Zitronenbutter?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Lachs-mit-Erdbeeren?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Blue-Cobia-Edelfisch-Poke-Bowl?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Pimientos-de-Padron-Mini-Paprika-aus-Padron-1?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Sous-vide-Kalbsfilet-Karotten-Flan-und-Marchand-de-Vin-Rotweinsauce?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/p/Tumbet-Sommergemuesepfanne?ref=Rezeptheft&subref=lowcarb
https://www.hagengrote.at/Hagen-Grote/Rezepte?ref=Rezeptheft&subref=lachs

