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Jebunter, desto besser: Die besten Rezepte fir GemusenudelnZoodles (Nudeln aus Zucchini) sind
geradein aler Munde. Dawaére ein bisschen Abwechslung nicht schlecht? Aufgepasst: Wir erweitern lhren
Gemiisenudel-Horizont. Ob Kohlrabi, Rettich, Riben oder Pastinake — fast allesist mdglich! Erfahren Sie,
welches Gemiise wie zubereitet wird und fir welche Gerichte sich die Schlankmacher eignen. Denn: Bel
Spaghetti mit Sauce ist noch lange nicht Schluss! Bunter Nudelsalat, Wraps mit Gemiisenudeln, Burger aus
Surkartoffelhobeln — Sie werden Uberrascht sein, wie oft Kohlenhydrate gegen Figurschmeichler
ausgetauscht werden kdnnen. Lauft Ihnen schon das Wasser im Mund zusammen? Achtung, hier kommen
noch mehr A ppetitmacher:Frische Rohkost-Rezepte aus GemisenudelnBei den Salaten wird's knackig.
Der ,,Kohlrabi-Mdhren-Nudel-Salat” ist schnell fertig-gedreht und liefert mit seinem Zitronen-Olivendl-
Dressing einen herrlichen Frischekick. Die gerdsteten Sonnenblumenkerne sorgen fur einen schénen Crunch.
Oder mdgen Sie es gerne asiatisch? Nach Fernost schmeckt der ,, Asia-Rotkohinudel-Salat mit
Sojabohnen”.War me Spiralschneider -Rezepte flr die L ow-car b-ErnéhrungSie brauchen etwas Warmes
im Bauch? Ein Klassiker unter den GemUisenudeln sind die ,, Zucchini-Carbonara*. Geschmacklich kdnnen
Siemit der original italienischen Variante definitiv mithalten. Und in Sachen Kaloriensparen macht ihnen
keiner was vor! Fir unsere ,, Kirbis-Pizza mit Rucola* stand wieder ein Italiener Modell. Kohlenhydrate
suchen Sie hier aber vergeblich. Statt Pizzateig nehmen wir Kirbishobel und Ei. Superschlank, supersexy,
superheathy!Gemusenudeln: Zaubern Sie leichte Rezepte mit dem Spiralschneider Sie wollen endlich
loslegen? Im GU-K tichenratgeber ,, Gemuse-Spirelli* finden Sie noch mehr Ideen fir kleine Snacks,
knackige Salate oder warme Gerichte mit Gemiisenudeln. So schmeckt Schlankwerden gut! Uber den Autor
und weitere Mitwirkende

TanjaDusy ist freie Foodjournalistin in Minchen, orientiert sich bei ihrer Arbeit am Pulsder Zeit undist ein
echter Profi beim Thema Erndhrungstrends. Ihre Rezepte in zahlreichen Blichern Uberzeugen seit vielen
Jahren durch Kreativitét und absolute Verlasslichkeit.
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