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Gesund essen fir mein Baby und mich -
Low Carb in der Schwangerschaft

Was ist Low Carb?

Low Carb = LOGI

Die Vorteile der LOGI-Methode auf einen Blick

Eine erste Bestandsaufnahme — wo starten Sie?
Erndhrungs-Tagesprotokoll
Die wichtigsten Mythen rund um die Emdhrung in der Schwangerschaft

Mythos »Essen flr zwei«
Nahrstoffreich und energiebewusst mit LOGI

Mythos »Sie dirfen keinen Rohmilchkase essen«

Mythos »lch muss mich schonenc
Auch der Vitamin-D-Status profitiert!
Bleiben noch einige von Schwangeren hiufig gestellte Fragen zu beantworten

Mythos »Besonders wertvoll sind jetzt Safte, Obst und Joghurt«
Mythos »Wenig Salz und Eiweif3«

Was tun, wenn die Beine schwer werden?

Mythos sWenn Fett, dann Pflanzendl«
Aber ist Butter besser als Margarine?

Los geht’s: Die ersten drei Tage mit der LOGI-Methode
Die ersten drei Tage mit der LOGI-Methode im Uberblick
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Rezepte

Frihstick
Beeriger Saatenquark
Tomaten-Pilz-Omelett
Sonntagsfrithstlick

Suppen
Tomaten-Orangen-Suppe
Méhrensuppe
Kohlrabisuppe

Salate
Rote-Bete-Apfel-Salat mit Walnlssen
Fenchel-Birnen-Salat
italienischer Blattsalat

Mittagessen
Panierter Schafskase an Wildkrautersalat mit gediinstetem Friihfingsgemtse
Gedinsteter Lachs mit buntem Gemusepackchen
Chili con Carne

Abendessen
Leipziger Allerlei mit griner Sauce und Ei
Zitronenhuhn mit geschmortem Brokkoli
Eierkuchen mit Rote-Bete-Kraut

Kraftbrihen
Grundrezept fir eine Gemiisekraftbrihe
Grundrezept fur eine Hihnerkraftbrahe
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