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Zoodles: Die besten Low-Carb-Rezepte
fur gesundes Genussvergnugen!

Entdecken Sie kreative Rezepte fur Zoodles, die perfekte
Low-Carb-Alternative zu Pasta, und genielsen Sie gesunde
Kldche mit Zucchini.
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Nicht verfiigbar, Osterreich - Zucchini setzen sich immer
haufiger als beliebte Alternative zu herkdmmlicher Pasta durch.
Mit einem Spiralschneider verwandelt, entstehen daraus
kostliche Gemusenudeln, auch bekannt als Zoodles. Diese sind
nicht nur vielseitig, sondern auch ideal fur eine Low-Carb-
Ernahrung. Zoodles sind eine gesunde, kalorienarme Option mit
vielen Nahrstoffen, die in der modernen Kuche immer grolSerer
Beliebtheit erfreuen.

Die Zubereitung von Zoodles erfordert lediglich frische Zucchini,
die in Spaghetti-ahnliche Formen gebracht werden konnen.
Sowohl grune als auch gelbe Zucchini sind hierfir geeignet.
Wahrend die traditionellen Nudeln meist einige Minuten gekocht



werden mussen, reicht es bei Zoodles, sie kurz in der Pfanne
anzubraten. Das spart Zeit und sorgt dafur, dass sie knackig
bleiben. Laut emmikochteinfach.de bendtigen die meisten
Rezepte lediglich etwa 15 Minuten fur die Zubereitung.

Kostliche Rezepte fur Zoodles

Eine der beliebtesten Zubereitungsarten sind Zoodles mit Lachs.
Fur dieses Rezept bendotigt man folgende Zutaten:

4 grolBe Zucchini

500 g Lachsfilet (ohne Haut und Graten)
2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 Handvoll Dill

2 EL Olivenadl

100 ml WeiBwein

150 g Obers

4 EL Creme fraiche

1 Zitrone (in Spalten)

Die Zubereitung erfolgt durch das Spiralisieren der Zucchini, das
anschlieBende Anbraten des Lachses und das Vermengen der
Zutaten mit einer cremigen SofRe aus Obers und Creme fraiche.
Mit frischem Dill und Zitronenspalten serviert, ist dieses Gericht
ein echter Genuss. oe24.at bietet zudem zahlreiche andere
Rezepte wie Zoodles mit Veggie-Ballchen oder Erbsensalat mit
Pesto an.

Ein weiteres schmackhaftes Rezept kombiniert Zoodles mit einer
cremigen Sauce. Dieses Rezept verlangt nach Zucchini,
Zwiebeln, Knoblauch, Schmand oder Creme fraiche sowie
Krauterbutter und Parmesan. Dabei wird die Sauce direkt in der
Pfanne zubereitet, was die Aromen intensiviert und eine
perfekte Vermischung ermoglicht. Ein einfaches, schnelles
Gericht, das sowohl gesund als auch sattigend ist.
sportnahrung-wehle.de hebt hervor, dass Zoodles mit
Kasesauce und Thunfisch die Proteinquelle noch steigern und in


https://emmikochteinfach.de/zoodles-zucchini-nudeln/
https://www.oe24.at/cooking/veggie-kueche/zoodles-statt-nudeln-die-genialsten-low-carb-rezepte/634016734
https://sportnahrung-wehle.de/blogs/rezepte/low-carb-zucchini-nudeln-mit-kasesauce-und-thunfisch-leicht-lecker-und-proteinreich

nur 20 Minuten zubereitet werden konnen.

Gesunde Vorteile von Zoodles

Zoodles bieten im Vergleich zu herkdmmlichen Teigwaren viele
gesundheitliche Vorteile. Sie enthalten etwa 17 Kalorien pro 100
g und sind reich an Vitaminen, Mineralien sowie Ballaststoffen.
Die Verwendung von Zucchini statt Pasta reduziert nicht nur die
Kohlenhydrate in der Ernahrung, sondern bietet auch eine
kostliche Moglichkeit, mehr Gemuse zu integrieren.

Optimale Moglichkeiten zur Verfeinerung von Zoodle-Rezepten
umfassen das Hinzuflugen von frischen Krautern oder das
Experimentieren mit verschiedenen SofRen. Hierzu zahlen etwa
TomatensolSen, Pestos oder cremige Kasesolien. Auch
vegetarische Varianten sind denkbar, bei denen der Thunfisch
durch gebratene Champignons oder Tofu ersetzt wird.

Die Aufbewahrung von ubrig gebliebenen Zoodles ist moglich,
jedoch sollte beachtet werden, dass sich die Konsistenz nach
zwei Tagen im Kuhlschrank andern kann. Es empfiehlt sich, die
Zoodles frisch zuzubereiten, um die optimale Textur und den
besten Geschmack zu geniel3en.

Zoodles sind mehr als nur ein Trend - sie bieten eine
schmackhafte und gesunde Option fur all jene, die ihre
Kohlenhydrataufnahme reduzieren mochten, ohne auf Genuss
zu verzichten. Egal, ob mit Fisch, Gemuse oder einer cremigen
SolSe - die Moglichkeiten der Zubereitung sind schier
unbegrenzt.
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