Big Mac Rolle Low Carb — Der schnelle Snack fur
zu Hause

Hast du Lust auf den Geschmack eines Big Macs, aber mdchtest auf Kohlenhydrate
verzichten? Dann ist die Big Mac Rolle genau das Richtige fiir dich! In diesem Artikel
erfahrst du, wie du diesen leckeren Snack ganz einfach zu Hause zubereiten kannst. Die Big
Mac Rolle ist nicht nur kohlenhydratarm, sondern auch richtig lecker und einfach zu machen.
Sie schmeckt wie ein Burger, aber ohne Brétchen! Lass uns loslegen und in das
»Geschmacksuniversum® der Big Mac Rolle eintauchen.

Was ist die Big Mac Rolle?

Die Big Mac Rolle ist ein tolles Gericht, das alle Aromen eines klassischen Big Macs hat,
aber in Form einer Rolle. Das Beste daran ist, dass sie wenig Kohlenhydrate hat und daher
gut fur alle geeignet ist, die eine Low-Carb-Erndahrung bevorzugen. Die Rolle besteht aus
saftigem Hackfleisch, geschmolzenem Kase, knackigem Salat und einer leckeren Sole —
alles, was man an einem Burger liebt, nur ohne Brétchen.

Zutaten fur die Big Mac Rolle

Hier sind die Zutaten, die du fur eine Big Mac Rolle bendtigst. Die meisten davon hast du
vielleicht schon zu Hause:

e 500 g Rinderhackfleisch — fur den leckeren Fleischgeschmack
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200 g geriebener Kase — z. B. Cheddar oder Gouda, fur die Schmelze und den
Geschmack

4 Eier — diese sorgen flr die Basis der Rolle

1 Zwiebel — fein gehackt, fir mehr Geschmack

Salz und Pfeffer — zum Wirzen

Salatblatter — z. B. Eisbergsalat, fur Frische und Knackigkeit

Gewiirzgurken — klein geschnitten, fiir den typischen Big Mac Geschmack

Fir die Solde brauchst du:

2 EL Mayonnaise

1 EL Senf

1 EL Ketchup (optional)
1 EL Essig

1 TL Zwiebelpulver

1 TL Knoblauchpulver

Zubereitung der Big Mac Rolle

Jetzt geht es ans Kochen! Folge einfach diesen Schritten:

1.

Backofen vorheizen: Heize deinen Backofen auf 180 Grad Celsius vor, damit die
Rolle gleich perfekt gebacken wird.

Eier-Masse vorbereiten: Schlage die Eier in einer Schissel auf und riihre den
geriebenen Kase unter. Diese Masse bildet die Basis der Rolle.

Backblech vorbereiten: Lege ein Backblech mit Backpapier aus und verteile die
Eier-Kase-Mischung gleichmafig darauf. Backe die Masse fur etwa 10 Minuten, bis
sie fest wird. Dies ist die , Teigrolle® fir deinen Low-Carb-Burger!

Hackfleisch anbraten: Brate das Rinderhackfleisch in einer Pfanne an. Gib die
gehackte Zwiebel hinzu und wirze alles mit Salz und Pfeffer. Brate das Hackfleisch,
bis es schdn braun und durchgegart ist.

SofRe zubereiten: Mische Mayonnaise, Senf, Essig, Zwiebelpulver und
Knoblauchpulver in einer kleinen Schissel. Falls du magst, kannst du etwas Ketchup
hinzufiigen.

Die Rolle fullen: Nimm die gebackene Eier-Kase-Masse aus dem Ofen und verteile
das Hackfleisch darauf. Gib nun die Sol3e, die Gewlirzgurken und den Salat dazu.
Aufrollen und servieren: Rolle die Masse vorsichtig auf, ahnlich wie eine
Biskuitrolle, und schneide die Big Mac Rolle in Stucke. Jetzt ist sie fertig zum
Servieren!

Das Geschmacksuniversum der Big Mac Rolle

Die Big Mac Rolle ist nicht nur einfach ein ,Low Carb“-Snack — sie bietet dir ein ganzes
Geschmacksuniversum Dank der Kombination aus saftigem Hackfleisch, geschmolzenem

Kase und der wirzigen Solde, die mit Knoblauch und Zwiebeln abgeschmeckt ist, schmeckt
sie wie ein echter Big Mac, nur besser und gesinder.
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Du kannst auch kreativ werden und verschiedene Aromen hinzuflgen:

e Scharf und wiirzig: Wenn du es gerne scharf magst, flige etwas Chiliflocken oder
Tabasco zur Sofde hinzu.
Frische Krauter: Petersilie oder Schnittlauch geben eine extra frische Note.
Extra Kase: Mehr Kase macht die Rolle noch saftiger und intensiver im Geschmack.

Das Schone an der Big Mac Rolle ist, dass du viele Zutaten variieren kannst und jedes Mal
eine neue Version dieses Snacks kreieren kannst. Das Geschmacksuniversum ist grof3, also
probiere dich aus und finde deine Lieblingskombination!

Warum ist die Big Mac Rolle Low Carb?

Die Big Mac Rolle ist deshalb Low Carb, weil sie kein Brot oder Brétchen enthalt.
Stattdessen wird eine Basis aus Eiern und Kase gebacken, die wenig Kohlenhydrate hat.
Fir Menschen, die weniger Zucker und Kohlenhydrate essen mdchten, ist die Big Mac Rolle
eine tolle Alternative zum klassischen Burger. Du bekommst den vollen Geschmack ohne
die zusatzlichen Kohlenhydrate — perfekt fir eine gesunde Erndhrung!

Tipps fur eine perfekte Big Mac Rolle

Hier sind einige Tipps, um die Big Mac Rolle perfekt hinzubekommen:

1. Rinderhackfleisch verwenden: Rinderhack gibt einen kraftigen Geschmack, der gut
zu den anderen Zutaten passt.

2. Die Rolle fest aufrollen: Rolle die Big Mac Rolle fest auf, damit sie nicht
auseinanderfallt.

3. Frisch servieren: Die Big Mac Rolle schmeckt am besten, wenn sie direkt nach dem
Backen serviert wird.

Die Big Mac Rolle ist ein genialer Low-Carb-Snack, der einfach zuzubereiten und voller
Geschmack ist. Sie bringt das Beste eines Burgers — Hackfleisch, Kase, Salat und Sofde —in
einer gesunden Rolle ohne Brot. Dank der verschiedenen Gewtirze und Zutaten kannst du
ein echtes ,Geschmacksuniversum“ entdecken und deine Big Mac Rolle ganz nach deinem
Geschmack gestalten. Probiere das Rezept aus und geniel3e diesen leckeren, schnellen
Snack zu Hause!



