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Vorwort

Das Low Carb Ernahrungskonzeptist hoch im Trend, doch dieses Erndahrungskon-
zept ist wesentlich mehr als nur eine Trenderscheinung.

Der Low Carb Erndhrungsplan hilft Ihnen téglich dabei, weniger Kohlenhydrate
aufzunehmen und sich somit leichter, besser und leistungsfahiger zu fiihlen.
Diese Erndhrungsform gilt als eine ,Wunderformel“ fiir eine schon schlanke Sil-
houette und einen gesunden Korper.

Low Carb ist ein langfristiges Erndhrungskonzept und ein vielseitiges Ge-
schmackserlebnis. Die Limitierung der taglich erlaubten Kohlenhydratmenge ist
insbesondere am Anfang noch recht gewdhnungsbediirftig. Doch wer sich inten-
siver mit den Low Carb Regeln auseinandersetzt, wird schnell erkennen, welche
vielfaltigen Moglichkeiten doch zur Verfligung stehen: Abwechslungsreiche Ge-
musegerichte, leckere Fisch- und Fleischgerichte, kohlenhydratarme Desserts,
warmende Suppen und nahrstoffreiche Salate bringen ordentlich Abwechslung
auf den Esstisch! Eines steht also mit Sicherheit fest: Low Carb ist gesund, lecker
und macht richtig happy! Es geht bei dieser Ernahrungsform nicht vordergriindig
darum, zahlreiche Nahrungsmittel aus der taglichen Erndhrung zu entfernen,
sondern vielmehr darum, aus dem facettenreichen Angebot an gesunden, nahr-
stoffreichen und zugleich kohlenhydratarmen Lebensmitteln zu schopfen.

Wir freuen uns sehr, dass Sie sich fiir dieses Buch entschieden haben. Auf den ers-
ten Seiten mochten wir lhnen umfangreiches Basiswissen vermitteln und lhnen
genau aufzeigen, was Low Carb ausmacht. Im zweiten Teil, im Rezeptteil erwar-
ten Sie dann viele gesunde und geschmackvolle Gerichte, die Sie schnell und ein-
fach zuhause nachkochen kdnnen. Sie sind dabei vollig frei und kénnen ganz
nach lhren Vorlieben experimentieren. Tauschen Sie gerne Zutaten so aus, wie es
Ihnen schmeckt und kreieren Sie auch ganz eigene Kombinationen.

Low Carb bietet hnen viele verschiedene Moglichkeiten, gesund zu leben und das
Lebeninvollen Ziigen zu genieRen. Finden auch Sie durch dieses Erndhrungskon-
zept zu mehr Leichtigkeit, Wohlbefinden und Vitalitat!

Am Ende des Buches finden Sie noch einen 14-tagigen Erndhrungsplan, der Sie
bei den ersten Schritten in die Low Carb-Ernahrungsweise unterstiitzen und lei-
ten soll. Eine ausfiihrlichere Erklarung finden Sie in dem dafiir vorgesehenen Ka-
pitel. So wiinschen wir Ihnen nun viel Freude beim Lesen und natiirlich ein gutes
Gelingen beim Nachkochen der Rezepte!



Low Carb - ein langfristiges Ernahrungskon-
zept

Das Low Carb Ernahrungskonzept wird immer beliebter, doch was steckt eigent-
lich konkret dahinter? Die Fachbezeichnung ,Low Carb“ stammt aus der engli-
schen Sprache und bedeutet libersetzt ,verminderte / wenige Kohlenhydrate®.
Es geht also im Wesentlichen darum, die tégliche Kohlenhydratzufuhr zu senken.

Hierbei ist jedoch eine Differenzierung der einzelnen Kohlenhydratarten von
zentraler Bedeutung. Im Grunde sind ,Carbs“ eine Hauptenergiequelle des
menschlichen Korpers. Sie sind sozusagen der Motor fiir einen einwandfreien
Funktionsablauf der kdrperinternen Prozesse und Organablaufe. Im Grunde be-
stehen Kohlenhydrate aus Zuckermolekiilen, die im Verdauungstrakt des Korpers
in Glukose umgewandelt werden. Auf diese Weise kann der Organismus sie als
Energietreibstoff nutzen. Der gréfite Teil der taglichen aufgenommenen Kohlen-
hydrate dienen der Aufrechterhaltung der Vitalprozesse, so etwa der Atmung, der
Gehirnleistung, der Stoffwechselprozesse sowie des Herzschlags. Auch die Haut
- das grofite menschliche Organ - nutzt Carbs als Hauptenergieressource.

Komplett auf Kohlenhydrate zu verzichten ist somit nicht empfehlenswert und
darum geht es auch nicht im Rahmen dieser Erndhrungsform. Low Carb bedeutet
nicht ,No Carb“. Es geht nicht um den vollstandigen Verzicht, sondern vielmehr
um eine moderate Tageszufuhr sowie um die richtige Schwerpunktsetzung. Das
Ziel des Low Carb Erndhrungsplans ist, die tagliche Zufuhr an ,,schlechten“ Koh-
lenhydraten zu reduzieren und nach gesunden Alternativen zu suchen. Im Fokus
stehen daher wertvolle Proteine, hochqualitative Fette und komplexe Kohlen-
hydrate: Diese sogenannten Polysaccharide (langkettige Kohlenhydrate) sorgen
dafiir, dass der Blutzuckerspiegel nur sehr langsam ansteigt. Bevor diese komple-
xen Carbs in den Blutkreislauf gelangen, miissen sie im Darm zunachst einmal
aufgespalten werden und das braucht zum einen Zeit und zum anderen Energie.

Das Resultat ist, dass der Blutzuckerspiegel nur in sehr geringem Mafe beein-
flusst wird und somit unerwiinschte HeiRhungergefiihle ausbleiben. Zum ande-
ren sorgt diese Form der Kohlenhydrate fiir einen langanhaltenden Satteffekt.

Auf diese Weise soll dieses Erndahrungskonzept vor allem den Fettabbau im Kor-
per fordern. Durch den konstanten Blutzuckerspiegel wird auch eine hohe



Insulinausschiittung durch die Bauchspeicheldriise vermieden und das ist fir
eine erfolgreiche Gewichtsabnahme von sehr grofRer Bedeutung.

Mediziner und Ernahrungsexperten sind sich einig, dass die Low-Carb-Ernah-
rungsform sehr gesund ist und folgende Vorteile mit sich bringen kann:

= erfolgreiche und rasche Gewichtsreduktion

= Reduktion des gefahrlichen viszeralen Fettes (Bauchfett)
»= weniger Heilhungergefiihle

= konstante Blutzuckerwerte

* niedrige Insulinausschiittung

= Regulierung des Blutdrucks

= Besserer und langanhaltender Sattigungseffekt

= Senkung eines zu hohen Cholesterinspiegels

= Verbesserung der Blutfettwerte.

Warum hilft Low Carb so effizient beim Abnehmen?

Hinter dem Low Carb Erndhrungskonzept steht also ein kohlenhydratreduziertes
Essverhalten.

Das wesentliche Ziel ist, die Insulinausschuttung im Koérper so gering wie moglich
zu halten und auf diese Weise die Fettverbrennung effektiv anzuregen. Dieses Ziel
wird erreicht, indem pro Tag weniger Kohlenhydrate aufgenommen werden.
Doch was bedeutet eigentlich ,weniger?

Die Faustregel besagt hier, dass taglich weniger als 100 Gramm Kohlenhydrate
verzehrt werden diirfen, um sich gemal dem Low-Carb-Konzept zu erndhren.

Heutzutage begegnen uns Kohlenhydrate nahezu liberall: Insbesondere im stres-
sigen Berufsalltag wird schnell mal aufler Haus gegessen oder zu ungesunden
und kalorienreichen Snacks gegriffen: Belegte Brotchen vom Backer, StiRwaren
und ungesundes Kantinenessen flihren dazu, dass wir tiber den Tag verteilt viel
zu viele Kohlenhydrate aufnehmen. Diese Nahrungsmittel enthalten reichlich Zu-
cker und Starke, sogenannte ,schnell verwertbare und schlechte“ Kohlenhyd-
rate, die dem Korper jedoch alles andere als guttun. Sie lassen den Blutzucker-
spiegel rasant ansteigen und kurze Zeit spater wieder rapide absinken. Infolge-
dessen kommt es zu Hungergefiihlen und HeiRhungerattacken. So kommt es
dazu, dass erneut zu kalorien- und zuckerreichen Zwischenmabhlzeiten gegriffen
wird: Ein echter Teufelskreis!

Ein solches Essverhalten bewirkt zudem langfristig einen Anstieg des Korperfett-
anteils und somit des Korpergewichts.
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Wenn sich also permanent hohe Insulinmengen im Blutkreislauf befinden, beein-
trachtigt das eine effiziente Fettverbrennung und es kommt zu immer mehr Fett-
einlagerungen in den korpereigenen Depots.

Der Low Carb Erndhrungsplan ermdglicht hier eine effektive und nachhaltige Ge-
wichtsreduktion, indem auf weniger Kohlenhydrate in der taglichen Erndhrung
gesetzt wird. Die Kohlenhydratmenge, die erlaubt ist, besteht vor allem aus den
komplexen Kohlenhydraten, die den Blutzuckerspiegel nicht signifikant beein-
flussen und liber viele Stunden hinweg satt halten.

Mit Low Carb wird es auch lhnen auf unkomplizierte Art und Weise gelingen, die
eigenen Erndhrungsgewohnheiten umzustellen. Uberbackenes Kartoffelgratin,
ungesunde Nutella Brétchen oder lippige Pasta-Teller erscheinen nicht mehr auf
dem téglichen Essensplan. Hingegen riicken frische Gemiisesorten, Fleisch- und
auch gesunde Fischgerichte immer mehr in den Fokus der Aufmerksamkeit. Low
Carb hilft nicht nur liberschiissige Kilos zum Purzeln zu bringen, sondern ist auch
definitiv eine sehr geschmackvolle Erndhrungsform.

Kleine ,Kohlenhydrate-Wissenskunde*

Kohlenhydrate gelten als der Figur-Feind schlechthin, vor allem, wenn es um eine
effiziente Gewichtsabnahme geht. Doch dabei haben Kohlenhydrate - wie oben
bereits kurz erwahnt - zahlreiche positive Eigenschaften. Sie bilden gemeinsam
mit Fetten und Eiweil’en die Gruppe der Hauptnahrstoffe, die in der Fachtermi-
nologie auch als ,Makronahrstoffe” bezeichnet werden. Das verdeutlicht bereits,
dass Kohlenhydrate eine zentrale Energiequelle fiir den menschlichen Korper
sind. Uber die alltdgliche Kohlenhydratversorgung kann der Organismus nicht
nur alle internen Stoffwechselprozesse und Organfunktion gewahrleisten, son-
dern kann auch ausreichend Energie fiir die taglichen Aktivitaten bereitstellen.
Kohlenhydrat flieRen also in einem wesentlichen Male in die tagliche Energiebi-
lanz ein und helfen dabei, den taglichen Grundumsatz sowie den Leistungsum-
satz zu sichern.

In der Erndhrung werden Kohlenhydrate als ,Saccharide“ bezeichnet, denn
strenggenommen, handelt es sich bei dieser Nahrstoffgruppe um Zuckermole-
kiile. Ein Gramm Kohlenhydrate liefert dem Korper vier Kalorien und somit unge-
fahr die Halfte der Energiemenge, die ein Gramm Fett liefert.

Wie oben bereits kurz angerissen, ist es wichtig, zwischen den unterschiedlichen
Kohlenhydratformen zu differenzieren:
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Traubenzucker
kose) und
Fruchtzucker (Fructose)

(Glu-

Monosaccharide  sind
also kurzkettige Koh-
lenhydrate, die der Or-
ganismus sehr schnell
aufspalten und verwer-
ten kann.

Milchzucker,  Malzzu-
ckerund
normaler Haushaltszu-

cker

Diese  Kohlenhydrat-
form steckt in SlRwa-
ren und in zuckerrei-
chen Getranken. Diese
Kohlenhydrate liefern
dem Korper kaum Vita-
mine, Mineralien oder
Spurenelemente.  Sie
treiben den Blutzucker-
spiegel rasant nach
oben und férdern Heil3-
hungergefiihle.

Finden sich zum Beispiel
in Kartoffeln, in Hilsen-
friichten oder in Voll-
kornprodukten.

Diese langkettigen Carbs
lassen den Blutzucker-
spiegel nur moderat an-
steigen und sind somit
sehr wirksam im Kampf
gegen unerwiinschte
HeiBhungergefiihle und
Insulinspitzen.

Enthalt ein Nahrungsmittel pro 100 Gramm weniger als 1 Gramm verwertbare
Kohlenhydrate, so wird es als kohlenhydratfrei eingestuft.

Zu diesen Lebensmitteln gehoren zum Beispiel griine Gemiisesorten, nicht pa-
nierter Fisch, Meeresfriichte, Schnitt- und Hartkase, Eier, Mineralwasser und
Tees.

Die unterschiedlichen Formen der Low Carb Erndahrung

Grundsatzlich gibt es verschiedene Formen der Low Carb Erndhrung, die sich auf
der einen Seite hinsichtlich der erlaubten Fett- und EiweiRmenge und auf der an-
deren Seite hinsichtlich der Kohlenhydratzufuhr voneinander unterscheiden.

Zu den Low Carb Erndhrungsformen gehdrt die Atkins Didt, die GLYX-Erndhrung,
der Paleo Erndhrungsplan und auch die ketogene Ernahrung.

Die Steinzeiterndhrung - Paleo im Fokus

Hinter der Paleo Erndhrung steht die ,,Steinzeit-Erndhrung“: Bei diesem Konzept
liegt der Fokus insbesondere auf Lebensmitteln, die schon den Urahnen als
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Nahrungsgrundlage dienten. Die Paleo Erndhrung verfolgt folgende Grundidee:
Die Erndhrungsweise der Vorfahren hat einen wesentlichen Beitrag zur Entwick-
lung der Menschheit geleistet und ihr Uberleben gesichert. Somit muss diese Er-
nahrungsform auch fiir den Menschen von heute gut und gesund sein. Aus diesem
Blickwinkel ist die Paleo-Ernahrung ein ganzheitlicher Einsatz, der die Fitness
und die Gesundheit des Menschen in den Vordergrund riickt. Das heif3t also, dass
das Paleo Konzept eine moderate Bewegung, eine bessere Fitness und das eigene
Wohlbefinden immer miteinschlief3t.

Keto - High Fat, no carb!

Die ketogene Erndhrung ist eine strenge Form der Low Carb Ernahrung. Hier liegt
die taglich erlaubte Kohlenhydratmenge bei unter 50 Gramm, wahrend bei der
klassischen Low Carb Variante 100 Gramm erlaubt sind. Werden pro Tag also we-
niger als 50 Gramm Kohlenhydrate aufgenommen, ist im Organismus nicht mehr
ausreichend Glukose vorhanden, um die Energieversorgung bereitzustellen. Der
Korper muss sich daraufhin umstellen und nach einem alternativen Energieliefe-
ranten umsehen: Dafiir werden die eingelagerten Fette ausgewahlt.

Der Fokus der ketogenen Erndhrung liegt vor allem auf der Zufuhr von hochqua-
litativen Fetten und gleichzeitig auf der Reduktion der taglichen Kohlenhydrat-
menge. Mindestens 70 Prozent der taglich zugeflihrten Energiemenge sollte aus
wertvollen Fetten bestehen. Aus diesen bildet die Leber anschlieRend soge-
nannte Ketonkorper. Diese sind wertvolle Energietrager, die dem gesamten Or-
ganismus, aber vor allem dem Gehirn als essenzielle Sofortenergie zur Verfligung
stehen. Der Korper stellt die erforderliche Energie nun also nicht mehr lber die
Glukose sicher, sondern tiber die Fettspeicher: Es kommt zu einem anderen Ener-
giestoffwechsel, ndmlich zum Stoffwechselzustand der Ketose.

Die Diat nach Dr. Robert C. Atkins

Die Atkins Diat gilt als die klassische Form der Low Carb Ernahrung. Entwickelt
wurde dieses Erndahrungskonzept im Jahre 1970 von dem Kardiologen Dr. Robert
C. Atkins. Er war der Ansicht, dass einfache, also kurzkettige Kohlenhydrate wie
zum Beispiel Zucker und WeiBRmehlprodukte die Ursache fiir zahlreiche Zivilisati-
onserkrankungen wie Diabetes oder Ubergewicht sind. Mit seinem Erndhrungs-
konzept wollte er die bislang bekannten Abnehm-Programme revolutionieren.

Auchim Rahmen dieses Diatkonzeptes ist die bevorzugte Energiequelle Fette und
Eiweille und nicht mehr die Glukose: Also im Grunde dhnlich wie das Keto-Kon-
zept. Da sich das Funktionsprinzip also sehr dahnelt, kann die Atkins Didt sowohl
der ketogenen als auch der Low Carb Erndahrung zugeordnet werden.
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Die Ernahrungsweise nach Dr. Atkins basiert auf vier verschiedenen Phasen:
1. Einleitungsdiat:

Diese Phase dauert rund 2 Wochen. Hier wird die tagliche Kohlenhydrat-
menge so stark limitiert, dass es zum Stoffwechselzustand der Ketose
kommt. Pro Tag sind hier maximal 20 Gramm Kohlenhydrate erlaubt. Die
Grundnahrungsmittel sind hier insbesondere Fleisch, frische Salat und
Eier.

2. Reduktionsdiat

Das Hauptziel dieser Phase ist es, das Gewicht so signifikant wie moglich
zu senken, bis das eigene Wunschgewicht erreicht ist. Der Kohlenhyd-
ratanteil wird von Woche zu Woche immer schrittweise erhéht. Zum
Ende dieser zweiten Phase diirfen pro Tag zwischen 40 und 60 Gramm
Kohlenhydrate gegessen werden.

3. Vorenthaltungsdiit

In dieser Phase wird die Kohlenhydratmenge schrittweise so lange er-
hoht, bis kein Gewicht mehr abgebaut wird.

4. Enthaltungsdiit

Diese Phase ist nicht wirklich eine limitierte Zeitspanne, sondern viel-
mehr ein Lifestyle.

Hier geht es vordergriindig darum, das erreichte Wunschgewicht zu hal-
ten. Der Korper ist nun nicht mehr in der Ketose, doch trotzdem werden
noch immer weniger Kohlenhydrate pro Tag aufgenommen als bei ande-
ren Erndhrungsformen.

Aus diesen 4 Diatphasen resultiert letztendlich eine Form der Low Carb
Erndhrung, die das Hauptaugenmerk auf kohlenhydratarme Gemiisesor-
ten, Friichte, Fleisch und vor allem hochwertige Fette legt.

Auch die Atkins Diat als Unterform der Low Carb Erndhrung mochte einen effek-
tiven Fettabbau ermoglichen. Der wesentliche Vorteil dieses Konzeptes ist, dass
eine schnelle und nachhaltige Gewichtsabnahme - ohne einen unerwiinschten
Jo-Jo-Effekt - ermoglicht wird. Gleichzeitig hat man hier nicht das Gefiihl, auf
viele Nahrungsmittel verzichten zu miissen, denn die Atkins Diat spricht keinerlei
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Verbote hinsichtlich der Nahrungsmenge aus, sondern begrenzt nur die taglichen
Kohlenhydratzufuhr.

Diese Ernahrungsform ist sehr proteinreich und sorgt somit fiir ein langanhalten-
des Sattigungsgefiihl. Gleichzeitig wird der Blutzuckerspiegel auf einem konstan-
ten Level gehalten.

Die GLYX-Ernahrung - eine Untergruppe des Low Carb Bereichs

Ebenfalls zum Low Carb Bereich gehort die GLYX-Erndhrung, die von der Okotro-
phologin Marion Grillparzer entwickelt wurde. Lastiges Kalorienzéhlen fallt bei
diesem Ernahrungskonzept weg. Vielmehr geht es hier um Lebensmittel, die nach
ihrem Einfluss auf den Insulinspiegel klassifiziert werden. Besonders wertvoll
sind natiirlich die Nahrungsmittel, die nur eine moderate Insulinausschiittung
bewirken. Auf diese Weise sollen Heilhungergefiihle keine Chance mehr haben
und die Fettverbrennung optimiert werden. Gleichzeitig sollen zwischen den drei
Hauptmabhlzeiten ausreichend Essenpausen liegen, denn das bringt den Fettab-
bau so richtig auf Touren.

Jedes Nahrungsmittel hat einen eigenen glykamischen Index: Je niedriger dieser
ist, desto hochwertiger ist das jeweilige Lebensmittel. Hinter dem GLYX-Erndh-
rungskonzept steht folgender Grundgedanke: Der menschliche Organismus
nimmt Glukose duRerst rasch auf. Der Blutzuckerspiegel steigt daraufhin immer
mehr an, was eine starke Insulinausschiittung zur Folge hat.

Besonders fiir eine effektive Fettverbrennung ist ein solches Phdanomen jedoch
nachteilig.

Als deutlich wertvoller werden deshalb komplexe Kohlenhydrat erachtet: Diese
Lebensmittel liefern wertvolle Nahrstoffe wie zum Beispiel Ballaststoffe, Proteine
oder auch gesunde Fette. Nach ihrem Verzehr kommt es zudem nur zu einem sehr
langsamen Anstieg des Blutzuckerspiegels. Diese Lebensmittel sorgen fiir ein
langanhaltendes Sattgefiihl und steigern somit auch die kdrperliche Leistungsfa-
higkeit. Auf diese Weise kann die schlanke Silhouette viel einfacher erreicht wer-
den.

Diese Form der Low Carb Erndhrung verfolgt vor allem das Ziel, die eigenen Er-
nahrungsgewohnheiten zu hinterfragen. Es geht darum, sich gezielt mit den ein-
zelnen Lebensmitteln auseinanderzusetzen und genau zu priifen, was taglich auf
dem Teller landet.
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Auf diese Weise erfolgt eine Sensibilisierung fiir die richtigen Nahrungsmittel, die
lange satt machen, lecker schmecken und zudem eine Gewichtsabnahme be-
gunstigen.

Fiir die Einteilung der Nahrungsmittel bedient sich das GLYX-Konzept eines Am-
pelsystems:

* Rote Lebensmittel sorgen fiir einen rasanten Anstieg des Blutzuckers
und haben zudem eine hohe Insulinausschiittung zur Folge. Diese Nah-
rungsmittel blockieren die Fettverbrennung und sollten somit sehr sel-
ten auf dem taglichen Speiseplan erscheinen.

= Gelbe Nahrungsmittel haben einen moderaten Einfluss auf den Blutzu-
ckerspiegel und sorgen nur fiir einen schrittweisen Anstieg. Demnach ist
auch die Ausschiittung des Insulins nicht so hoch.

»  Griine Lebensmittel sorgen fiir einen wunderbaren Schlank-Effekt und
bilden den Mittelpunkt der GLYX-Ernahrung. Sie beeinflussen den Blut-
zuckerspiegel kaum und infolgedessen auch nicht die Insulinausschiit-
tung.

Industriell hergestellte Fertigprodukte sind im Rahmen dieser Low Carb
Unterform nicht vorgesehen.

Low Carb Whitelist - diese Nahrungsmittel diirfen auf den
taglichen Speiseplan

Dieses Ernahrungskonzept basiert auf einer verminderten taglichen Kohlenhyd-
ratzufuhr. Der hauptséchliche Fokus liegt dabei auf dem Verzehr von hochwerti-
gen Fetten sowie gesunden Proteinen. Insbesondere durch eine proteinreiche Er-

nahrungsweise soll ein langanhaltender Sattigungseffekt erzielt und die ber-
schiissigen Kilos zum Purzeln gebracht werden.

Die Grundlage des Low Carb Ernahrungsplans bilden insbesondere frische und
nicht industriell verarbeitete Nahrungsmittel mit einem verminderten Kohlen-
hydratanteil.

Fisch, Meeresfriichte & Fleisch

Fleisch hat nur sehr wenig Kohlenhydrate und somit ein ideales Low-Carb-Nah-
rungsmittel. Beim Fleischkauf sollte aber auf eine hohe Produktqualitdt sowie
eine regionale Herkunft geachtet werden. Am besten ist Fleisch in Bio-Qualitat,
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denn hier stammt das Fleisch aus richtiger Tierhaltung und auf Grundlage einer
gesunden Tiernahrung. Was Sie aber ebenfalls nicht aus dem Blick verlieren soll-
ten, ist der Fettgehalt der Fleisch- und Wurstwaren. Fiir eine perfekte und vor al-
lem ausgewogene Low Carb Erndhrung sollten Sie im Idealfall ballaststoffreiches
Gemise mit fettreduziertem Fleisch kombinieren.

Rind, Schwein, Pute, Hihnchen und Lamm passen sehr gutin diesen Erndahrungs-
plan. Insbesondere Hithnchen und Pute sind wertvolle Fleischsorten, denn sie
enthalten kaum Fett, dafiir aber jede Menge gesundes Eiweif. Im Vergleich zu
pflanzlichen Proteinen ist das tierische Eiweil dem kdrpereigenen am dhnlichs-
ten. Das heiftt, dass der menschliche Organismus dieses besonders gut und rasch
fiir sich verwerten kann. Dennoch sollte Fleisch nur in moderaten Mengen ver-
zehrt werden, also zwei bis maximal drei Mal pro Woche.

Auch Fisch und Meeresfriichte sind ideale Eiweildlieferanten und versorgen den
Organismus zudem mit essenziellen Omega-3-Fetten. Kohlenhydrate sind in die-
sen Nahrungsmitteln ebenfalls kaum enthalten. Beim Fischkauf ist jedoch dhn-
lich wie beim Fleisch auf eine hohe Produktqualitat zu achten. Des Weiteren soll-
ten Sie Fisch eher aus Wildfang kaufen und nicht aus Fischzucht.

Schellfisch, Garnelen, Forelle, Hering und Lachs sind ausgezeichnete Low-
Carb-Foods mit einer perfekten Nahrstoffkombination: Durch die inhaltlichen Be-
standteile fordern Sie die Gesunderhaltung der Muskulatur, des Gehirns und na-
turlich eine schlanke Silhouette.

Eier im Low Carb Erndhrungsplan

Ein durchschnittliches Hiithnerei enthalt ungefdhr ein Gramm Kohlenhydrate und
somit werden auch Eier zu einem perfekten Low-Carb-Food. Neben hochwertigen
Fettsduren und Eiweil’ sind in diesem Lebensmittel reichlich Zink, Kalzium, Ka-
lium, essenzielle Aminosauren sowie die Vitamine A, B, D, E und K enthalten.

Gemiise - das Herzstiick der Low Carb Erndhrung

Frische Gemisesorten sind sozusagen das Herzstlick der Low Carb Ernahrung
und dullerst gesunde Sattmacher! Das Motto lautet hier: ,,Essen Sie griin!“ Griine
Gemiuisesorten wie zum Beispiel Brokkoli, Griinkohl, Zucchini, Wirsing oder Spi-
nat enthalten kaum Kalorien, dafiir aber jede Menge wertvolle Nahrstoffe.

Selbstverstandlich diirfen aber auch andere Gemiisesorten wie etwa Paprika,
Champignons, Kiirbis, Tomaten, Sauerkraut, Erbsen, Fenchel, Rote Beete, Kohl-
rabi, Spargel, Auberginen, Oliven, Blumenkohl, Gurken oder Zwiebeln in lhrem
Erndhrungsplan nicht fehlen. Paprika ist beispielsweise ein richtiges Superfood,
ganz egal ob gelb, rot oder griin.
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Dieses Gemiise enthalt zahlreiche wertvolle Vitamine und Spurenelemente sowie
einen erstaunlich hohen Vitamin-C-Gehalt. Fiir alle, die erfolgreich ein zu hohes
Korpergewicht senken mochten, sind Paprika ein ausgezeichnetes Lebensmittel,
das auf keinen Fall im Speiseplan fehlen darf: Kaum Kohlenhydrate, viele wert-
volle Vitalstoffe und ein hoher Wasseranteil - einfach perfekt!

Ebenso gehdren Zucchini zu den echten Allroundern in der Kiiche, denn sie kon-
nen sowohl zum Kochen als auch zum Backen verwendet werden. Zucchinis ent-
halten wertvolle Mineralien und Vitamine wie Folsdure, Zink, Vitamin C und Caro-
tin. Zucchini ist ein fester Bestandteil der Low Carb Kiiche und ein unverzichtba-
rerer Bestandteil des Erndhrungsplans.

Niisse und Samen

Auch Nisse und Samen sind duRerst wertvolle Nahrungsmittel, denn sie liefern
dem Korper ebenfalls wichtige Omega-3- und Omega-6-Fettsauren. Vor allem fiir
ein starkes Immunsystem sind diese Nahrungsmittel von grofRer Bedeutung.
Auch Cashew Kerne, Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne, Walniisse oder Mandeln
dirfen immer wieder auf dem Low Carb Speiseplan erscheinen.

Besonders wertvoll sind Mandeln, denn sie unterstiitzen beim Senken zu hoher
Cholesterinwerte. Zudem versorgen sie den Kérper mit vielen ungesattigten Fet-
ten, Kalzium, Magnesium und Kalium! Ebenso kénnen Mandeln mit einem hohen
Anteil an B-Vitaminen liberzeugen! Ein echtes Low-Carb-Powerfood!

In diesem Zusammenhang sollten Sie aber auf die tagliche Verzehrmenge achten,
denn Niisse haben relativ viele Kalorien, daher gilt die Grundregel: Pro Tag nur
eine kleine Handvoll!

Friichte im Low Carb Erndhrungsplan

Im Rahmen einer gesunden, nahrstoffreichen und ausgewogenen Erndhrung diir-
fen Friichte natirlich nicht fehlen. Doch auch hier muss mit Bedacht ausgewahlt
werden, dennviele Fruchtsorten enthalten recht viel Fruchtzucker und sind somit
kohlenhydratreich. Aus diesem Grund sollten Sie fruchtzuckerarme Obstsorten
wahlen wie zum Beispiel Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren, Pfirsiche, Apriko-
sen, Kiwis oder Orangen. Alle Obstsorten, die pro 100 Gramm weniger als 10
Gramm Kohlenhydrate enthalten sind ideal fiir Ihre Low Carb Erndhrung geeig-
net.

Besonders wertvoll sind beispielsweise Erdbeeren: Sie gehdren zu den gestindes-
ten Fruchtsorten (berhaupt. Mit zahlreichen Nahrstoffen wie Kalium,
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Magnesium, Eisen, Folsdure, Biotin sowie sekundaren Pflanzenstoffen und
gleichzeitig nur 30 Kalorien pro 100 Gramm sind sie ein echtes Super- und Low-
Carb-Food.

Auch Papaya ist ein fantastisches Low Carb Nahrungsmittel. Diese Frucht, auch
bekannt als ,Baummelone“ enthalt gerade einmal 35 Kalorien und nur sieben
Gramm Kohlenhydrate pro 100 Gramm: Damit sind Papayas ein top Low Carb
Food und ein echter Schlankmacher.

Milchprodukte

Milchprodukte sind gesund, geschmackvoll und sehr vielseitig einsetzbar. Sie
konnen sowohl fiir einen guten Start in den Tag verzehrt werden, als auch fiir ei-
nen kleinen Snack zwischendurch. Milchprodukte wie Quark, Naturjoghurt, But-
ter, Kase, Buttermilch, Mandelmilch oder griechischer Joghurt sind ausgezeich-
nete Low-Carb-Milchprodukte.

Insbesondere Buttermilch ist ein sehr gesundes Schlank-Nahrungsmittel, den-
noch kein Durstloscher fiir zwischendurch. Buttermilch liberzeugt aber mit wert-
vollen Mineralstoffen und Vitaminen und kann als gesunde Ergdnzung im Rah-
men der Low Carb Erndhrung definitiv zum Einsatz kommen. Ebenso wie bei Fisch
und Fleisch, spielt auch bei Milchprodukten der Fettgehalt eine sehr wichtige
Rolle.

Wertvolle Pflanzenodle und Fette

Besonders wertvollim Rahmen einer Low Carb Erndhrung sind auch die richtigen
Ole und Fette. Butter, Kokosol oder Olivendl sind im neuen Erndhrungsplan mit
Sicherheit die richtige Wahl. Vor allem natives Olivendl ist ein reines Naturpro-
dukt: Es schmeckt herrlich frisch und fordert zudem die Herzgesundheit. Gleich-
zeitig kann mit Olivendl ein zu hoher Cholesterinspiegel auf eine ganz natirliche
Art und Weise reguliert werden.

Die Grundregeln der Low Carb Ernahrung

Wer sich an ein paar Low Carb Regeln halt, wird schnell merken, wie gewinnbrin-
gend dieses Erndahrungskonzept ist.

= Machen Sie sich zunachst einmal mit den Low Carb Ernahrungsprinzi-
pien vertraut.
Bevor Sie also mit viel Elan durchstarten mochten, sollte erst einmal das
genaue Konzept ,studiert” werden. Disziplin und Motivation reichen al-
leine nicht aus. Auch eine solide Wissensgrundlage ist duRerst bedeut-
sam. Wenn Sie sich von nun an nach dem Low Carb Konzept erndhren
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mochten, miissen Sie genau wissen, welche Nahrungsmittel dazugeho-
ren und welche eher vom Speiseplan gestrichen werden miissen.

Vermeiden Sie unbedingt Hungerkuren.

Mit Low Carb wird lhr Magen gewiss nicht knurren. Sie finden in diesem
Rezeptbuch zahlreiche geschmackvolle Rezepte, die ordentlich Ab-
wechslung auf Ihren Tisch bringen. Vermeiden Sie zu lange Pausen zwi-
schen den einzelnen Mahlzeiten, damit es erst gar nicht zu Heilhun-
gerattacken kommt. Wenn lhr Korper nicht im Hungerstoffwechsel
steckt, lauft auch die Fettverbrennung optimal.

Eine gute Vorbereitung ist grundlegend wichtig, denn nur so haben Sie
eine klare Linie. In diesem Buch finden Sie zudem einen 14-tagigen Er-
nahrungsplan, der Ihnen dabei hilft, die neuen guten Vorsatze in die Tat
umzusetzen.

Mit leckeren und abwechslungsreichen Mahlzeiten nach dem Low Carb
Prinzip sind Sie bestens gewappnet und miissen nicht zu ungesunden
Snacks greifen.

Vergessen Sie nicht zu trinken. Haufig verstehen wir vermeintliche Hun-
gergefiihle, denn im Grunde steckt ein Durst hinter dem knurrenden Ma-
gen. Vergessen Sie nicht, dass |hr Korper auf eine ausreichende Flissig-
keitsversorgung dringend angewiesen ist. Versuchen Sie es also zuerst
einmal mit einem groRen Wasserglas.

In puncto Fliissigkeitsversorgung kommt es auch wesentlich darauf an,
die richtigen Getranke zu wahlen. Zuckerreiche Limonaden und Frucht-
safte bringen Ihre Kohlenhydratbilanz schnell aus dem Gleichgewicht.

Machen Sie sich vertraut mit den Low Carb Nahrungsmitteln. Konzent-
rieren Sie sich auf das Wesentliche, also auf das, was Sie essen diirfen
und auch sollen.

Es ist viel produktiver auf das zu schauen, das erlaubt ist und nicht auf
die Lebensmittel, die vom Erndhrungsplan entfernt werden sollten. Sie
werden sehen, dass Ihnen eine echte Bandbreite an kostlichen und zu-
dem sehr gesunden Nahrungsmitteln zur Verfligung steht.



