Lachs sous vide

Foto und Rezept zur Verfigung gestellt von Franziska Fischer

Zutaten:
Lachsfilet
Gewlrze
Butter

Zubereitung:

Den Lachs fur 10 Min in Salzwasser (Salzverhaltnis 1/10)
einlegen (das macht man, damit das EiweiB nicht herauslauft).
Danach trockentupfen.

Den Lachs nach Belieben wiurzen und mit einem Stuck Butter
einschweissen.

Wasser in Kessel auf 53 Grad erwarmen und 30 Minuten bei 53
Grad im Wasser ziehen lassen.

Danach kurz in der Pfanne anbraten, fertig.



https://www.cookingchef-freun.de/?p=4426
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/lachssousvide.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/lachssousvide.jpg

Linsen Dal mit Kokosmilch und
Zucchini-Sesam-Crunch

Rezept von Elisabeth Opel

Download (PDF, Unknown)

Low carb BlumenkohlkloRchen
Karfiolballchen
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Rezept und Fotos zur Verfugung gestellt von Katharina Karner

Zutaten:

1 Blumenkohl

1 Ei

Petersilie

Curry

Suppenwlrze

100 gr. geriebener Kase ( bzw. Kase mit Trommelraffel oder
Multi reiben)

3-4 EL Semmelbrosel


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4310
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4310
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/Linsen-Dal-mit-Kokosmilch-und-Zucchini.docx.pdf
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4463
https://www.cookingchef-freun.de/?p=4463
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/karfiolbaellchenfertig.jpg

Zubereitung:
Einen ganzen Karfiol im Multi zu ‘Reis’ hacken (vorher in
Roschen teilen).

Diese Masse dann mit dem K-Haken zu einer Masse verarbeiten
mit 1 Ei, Petersilie, Curry, Suppenwirze, 100 g geriebener
Kase und 3-4 EL Semmelbrosel (bis die Masse die richtige
Konsistenz hat).

Zu Ballchen formen und im Rohr bei 200 Grad bzw. Umluft 180
Grad in ca. 20 Minuten hellbraun backen.


http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/karfiolbaellchen.jpg
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/karfiolbaellchen1.jpg

Ich habe sie mit Knoblauchjoghurt gegessen.

Tipp:
Man kann es auch durch andere Gemuse ersetzen wie Broccoli,

Rosenkohl, Kohlrabi, Karotten und und..

Variation von Manuela Neumann

Anstelle von Blumenkohl habe ich 1/2 Brokkoli und 1 Kohlrabi
genommen.

Der Rest des Rezeptes bleibt gleich
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Low-carb Dinkelvollkornbrot

Rezept und Foto zur Verfugung gestellt von Christine
Gollbrecht

Zutaten:

200 gr gemahlene Mandeln
170 gr Dinkelvollkornmehl
130 gr Gluten

50 gr Sesam

100 gr Quark (ich hatte 40%)
1 Ei

10 gr Salz

30 gr Butter

230 gr Wasser

1 TL Zucker

1/2 Warfel frische Hefe

Zubereitung:
Zunachst die trockenen Zutaten bis einschliefSlich Sesam
grundlich mischen. (K-Haken im Kessel)

Wasser, Hefe, Butter und Zucker 4 Minuten bei 38 Grad ruhren.
Dann Quark, Ei, Mehlmischung dazugeben und 10 MinutenkKneten
lassen (Knethaken Stufe 1. Wie lange das braucht, weifs ich
nicht. Aber der Teig verandert sich sichtbar, man sieht dass
das Gluten wirkt und die Struktur etwas ziehig wird)

Danach den Teig 30 Minuten zugedeckt( in der CC )gehen lassen.


https://www.cookingchef-freun.de/?p=4448
http://www.cookingchef-freun.de/wordpress/wp-content/uploads/2016/02/lcbrotchristinegollbrechtdinkel.jpg

AnschlieBend noch einmal fur 2 Minuten durchkneten. Backofen
auf 220° Ober/unterhitze vorheizen, ein feuerfestes Gefall mit
etwas Wasser unten reinstellen.

Dann den Teig in eine mit Backpapier aus gekleidete Backform
(35 cm) geben und zugedeckt gehen lassen, bis der Backofen
heilf ist, also ca.l1l0 Minuten.

Die ersten 10 Minuten auf 220° backen, dann den BackOfen auf
180° reduzieren und weitere 30 Minuten backen. Zwischendurch
mal in den Backofen schauen und das Brot, wenn es oben drauf
dunkel genug geworden ist, mit etwas Alufolie abdecken.

Nach dem Backen aus der Form nehmen und auskihlen lassen.



