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Eine gesunde Ernährungsweise, dabei abnehmen und sich einfach 
rundum wohlfühlen – das sind für die Bloggerin Silvia Gasser die 
Vorteile von Low Carb. In ihrem ersten Buch erklärt die Grün-
derin der Facebook-Gruppe „Silvis LC Kuchl“, wie Low Carb im 
Alltag umgesetzt wird und verrät viele Tipps und Tricks, damit die 
Ernährungsumstellung dauerhaft gelingt. Ebenso wichtig ist ihr, 
auf einen abwechslungsreichen Speiseplan zu achten:  Vegane und 
vegetarische Gerichte kommen ebenso auf den Tisch wie Fisch- 
und Fleischspeisen, möglichst aus biologischen, saisonalen und 
 regionalen Zutaten. Die besten Rezepte von der Facebook-Seite 
und dem Blog haben nun Eingang in ihr Kochbuch gefunden. 
Sie alle haben sich bei Silvia Gassers erfolgreichen Kochkursen 
bewährt.

silvis_lc_kuchl #Südtirol #mama 2014 2018  �Foodbloggerin �Ernährungscoach �Gesund zur Wohlfühlfigur 

lowcarb cleaneating glutenfrei veganes und veg
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7

Meine Geschichte

Mein Name ist Silvia Gasser. Ich bin 24 Jahre alt, zweifache Mami, Ernäh-
rungscoach und begeisterte Köchin. 

Das war jedoch nicht immer so. Eigentlich habe ich erst nach meiner 
ersten Schwangerschaft vor drei 4ahren angefangen, mich fßr gesunde 
 Ernährung zu interessieren. Davor habe ich mich 20 Jahre fast ausschließ-
lich von Nutella und Pizza ernährt. 
Ernährung zu interessieren. Davor habe ich mich 20 Jahre fast ausschließ

Eit Kbst und Gemßse konnte ich nichts anfangen. 2ch habe es nie, wirklich 
nie, gegessen ń es hat mir einfach nicht geschmeckt. pahrscheinlich habe 
ich mir diese Abneigung nur eingebildet, weil ich zu stur war, um es zu 
probieren.

So kam es, dass ich mich nie mit meinem Gewicht wohlgefßhlt habe. žb 
der Mittelschule habe ich immer mal wieder versucht, ein paar Kilo abzu-
nehmen ń ohne Erfolg, aber mit 4o±o-E÷fekt. 2ch habe in dieser Zeit alles 
ausprobiertĭ Suppendiäten, Shakes, Villen bzw. gar nichts mehr gegessen. 
0eute wei¬ ich, dass es eigentlich kein punder ist, dass das žbnehmen 
nicht geklappt hat. 

Fach der Geburt meines Sohnes >ion war fßr mich die Schmerzgrenze 
erreicht. Zwischen mir und meinem punschgewicht standen auch einige 
Monate nach der Geburt sage und schreibe 20 Kilo. Das lag vor allem daran, 
dass ich bequem geworden war und ständig ungesunde Dinge gegessen 
habe, vor allem viel Sß¬es. 
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Es war an der Zeit, einen Schlussstrich zu ziehen!

žlso ging ich zu meinem Eann und erklärte ihm, dass ich abends ab sofort 
weniger Kohlenhìdrate essen mÄchte. Einfach, weil ich das im Zusammen-
hang mit dem Thema Abnehmen immer wieder gehört bzw. gelesen hatte. 

So begann mein neues, gesundheitsbewusstes >eben. 2ch õng langsam an, 
Gemßse in allen oarianten in meinen Speiseplan aufzunehmen und lernte 
dabei, dass es gar nicht so schlecht schmeckt. 
Gemßse in allen oarianten in meinen Speiseplan aufzunehmen un

žu¬erdem achtete ich darauf, untertags langkettige Kohlenhìdrate auf den 
aisch zu bringen, genßgend zu trinken und langsamer zu essenı

Schon nach kurzer Zeit konnte ich eine deutliche oeränderung sehen. Das 
motivierte mich natßrlich zum peitermachenı 

2n etwa sieben Eonaten habe ich auf diese peise ăā Kilo abgenommen 
und mich so wohlgefßhlt wie nie zuvor. Ł2m Fachhinein wei¬ ich, dass ich 
eigentlich viel zu schnell abgenommen habe und eine langsamere Ge-
wichtsreduktion viel gesßnder gewesen wäre.ł 

Wie ging es weiter?

Um allen zu zeigen, wie unglaublich einfach das Abnehmen durch gesunde 
Ernährung sein kann, erstellte ich eine Facebook-Gruppe. 2ch wollte ande-
re darßber auøklären, dass man keine Villen, Shakes, Vulver und vor allem 
keine Fulldiät braucht.

2m >aufe der nächsten Ăĉ Eonate wuchs die Gruppe und ich õng an, 
Kochkurse anzubieten, um die >ow-�arb-Rezepte weiterzugeben, die ich 
inzwischen kreiert hatte. Seit etwa einem 4ahr toure ich mit diesen Koch-
kursen durch ganz Sßdtirol. 2m Februar ăāĂĈ habe ich meinen Blog ŉSilvis 
>� KuchlŊ gestartet. 2ch bin stolz, dass ich damit die erste Łselbstständigeł 
o÷õziell eingetragene Sßdtiroler Bloggerin binı

/11111L

/11111L
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Ernährung und Gesundheit

žm žnfang war das ŉgesundeŊ žbnehmen fßr mich kein ahema. 2ch wollte, 
wie viele andere auch, einfach nur irgendwie Gewicht verlieren. Und das 
am besten so schnell wie mÄglichı

Eit der Zeit wurde mir aber klar, dass ich ein oorbild fßr meinen Sohn bin 
und eine gro¬e oerantwortung fßr seine Ernährung habe. 2ch wollte nicht, 
dass er mein ungesundes Essverhalten ßbernimmt. Fßr ihn habe ich meine 
Ernährung nach und nach immer mehr auf ŉgesundŊ umgestellt.

žu¬erdem gab es einen weiteren peckruf, durch den ich mich noch inten-
siver mit dem ahema gesunde Ernährung beschäftigteĭ Eeine Schwester 
war zum zweiten Eal an Krebs erkrankt. 2ch wollte sie mÄglichst gut durch 
den 0eilungsprozess begleiten und verhindern, dass die Krankheit noch 
einmal zurßckkommt. 

Bei meinem >ehrgang zum Ernährungscoach habe ich dann sehr viel ßber 
den Zusammenhang von Ernährung und Gesundheit gelernt. 

Mein Leben hat sich in den letzten drei Jahren total verändert. Keiner von 
denen, die mich schon länger kennen, hätte geglaubt, dass ich mich zu 
dieser gesundheitsbewussten ŉ>ow-�arb-SilviŊ entwickeln wßrde, die ich 
nun bin. Keiner hätte gemeint, dass ich mich zum Großteil nur noch von 
regionalen und biologischen Lebensmitteln ernähre.

Doch so kann es gehen und ich bin mehr als froh darßberı

Gesund Abnehmen, aber wie?

penn du abnehmen willst, kannst du das auf ganz unterschiedliche žrt 
und peise tun. Es gibt viele EÄglichkeiten, die zum Ziel fßhren. Du kannst 
zum Beispielĭ 

• Kohlenhìdrate reduzieren Ł>ow �arbĺ0igh Fatł,
• Fett reduzieren Ł>ow Fatĺ0igh �arbł,
• alles essen, dabei aber immer alle Kalorien zählen,
• Eahlzeiten durch Shakes ersetzen,

/11111L
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�heat Daì ń der Schummeltag

pie schon gesagt, so ein Schummeltag hilft beim Durchhalten. žn diesem 
aag darfst du ohne schlechtes Gewissen deinen Gelßsten nachgeben und 
sßndigen. GÄnn dir die Dinge, auf die du sonst verzichtest, also einen 
 gro¬en aeller Fudeln oder ein Stßck aorte ń auch abends. 

2ch plane diesen �heat Daì seit dem Beginn meiner Ernährungsumstel-
lung einmal in der poche ein. žllerdings hei¬t das fßr mich nicht, dass ich 
mich an diesem einen aag von morgens bis abends mit Fast Food voll-
stopfe. Ich genieße einfach die Pizza oder den Kuchen, auf den ich mich 
die ganze poche ßber gefreut habe. Bei den restlichen Eahlzeiten achte 
ich trotzdem auf gesunde Gerichte bzw. Kohlenhìdrate. Falls das nicht 
mÄglich ist, mache ich mich aber nicht verrßckt. 

Was bringt ein Cheat Day?

Fur wenige Eenschen scha÷fen es, eine strenge Diät ßber einen langen 
Zeitraum durchzuhalten. 2rgendwann ßberkommt fast ±eden der 0unger 
auf Sß¬es, 4unkfood und �o.

penn du diesen Gelßsten ein- oder zweimal nachgegeben hast, hast du 
ein megaschlechtes Gewissen und spielst mit dem Gedanken, alles hin-
zuschmei¬en. Dann kommt wieder der berßhmte Satzĭ ŉ4etzt bringt es ±a 
eh alles nichts mehr, da kann ich es auch gleich lassen.Ŋ fnd schon ist es 
wieder passiertĭ Eine erfolglose Diät, die dich deinem pohlfßhlgewicht 
kein Stßck nähergebracht hat. 

žber so weit muss und wird es erst gar nicht kommen, wenn du dir ein-
mal in der poche einen �heat Daì genehmigst. Denn dann kannst du die 

/11111L

UM_Silvis_LC_Kuchl_3_MS.indd   16 10.09.18   16:02



17

 restlichen sechs aage viel leichter auf Sß¬igkeiten und ähnliche Dinge 
verzichten. Du wei¬t ±a, wann du deinen Gelßsten nachgeben kannst. 

Ohne Schummeltag, der dich mit deiner Ernährungsumstellung versöhnt, 
passiert das oben Beschriebene und du hältst die fmstellung nicht lange 
durch. 

• Der �heat Daì hilft dir, auf Dauer dein pohlfßhlgewicht zu erreichen.
• Er ist super gut fßr die Vsìche, da du wei¬t, dass du nicht fßr immer 

und ewig auf deine geliebten, ±etzt aber ŉverbotenenŊ Speisen verzichten 
musst und dein punschgewicht trotzdem erreichen kannst.

• Er hilft dir dabei, dein soziales >eben aufrechtzuerhalten. Du musst 
nicht ±edes Eal krampøhaft etwas anderes bestellen, wenn du mit Freun-
den essen gehst. Oder Einladungen absagen, weil du nicht die oder der 
einzige sein willst, die bzw. der beim Essen zuguckt. žn solchen aagen 
legst du einfach einen �heat Daì ein und kannst ohne žusrede oder 
oerzicht alles essen. 

• Darßber hinaus bringt dieser aag erfahrungsgemä¬ deinen Sto÷fwech-
sel in Schwung und sorgt dafßr, dass dein KÄrper sich nicht auf ein 
>eben auf Sparølamme einstellt. 

Der �heat Daì ist das kleine Geheimnis fßr eine lang anhaltende pohl-
fßhlõgur. Eit ihm musst du nie wieder mies gelaunt und mit 0ei¬hunger 
durch die pelt gehen. Diese Zeiten sind vorbei. 

Fatßrlich kÄnntest du anstelle eines Schummeltages auch mehrmals in 
der poche kleine žusnahmen in deinen Ernährungsplan einbauen. Erfah-
rungsgemä¬ verlieren viele dabei aber den iberblick und sßndigen mehr, 
als fßr das žbnehmen gut ist. žus diesem Grund ist ein einziger �heat Daì 
die bessere oariante. 
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Der >ow-�arb- 
 Ernährungsplan

Die Frage, wie so eine >ow-�arb-Ernährung eigentlich aussieht, ist ganz 
einfach zu beantworten. Bei der moderaten Form greifst du untertags auf 
gesunde, langkettige Kohlenhìdrate zurßck, die lange satt machen. žlso 
zum Beispiel auf 0aferølocken, Wuinoa, 0irse, Sß¬karto÷feln, oollkorn-
produkte, 0ßlsenfrßchte İ 

peizenprodukte und Zucker solltest du hingegen vermeiden. peizen lässt 
sich ganz einfach durch Dinkel ń oder noch besser Dinkelvollkorn ń erset-
zen und deinen Zuckerkonsum kannst du langsam immer weiter reduzie-
ren, bis du ohne Zucker auskommst. Keine Sorge, das hei¬t nicht, dass du 
nie wieder Sß¬es essen darfst.

penn du diese beiden Dinge beherzigst, dann hast du schon einen gro¬en 
Schritt in Richtung pohlfßhlõgur bzw. Gesundheit gemacht. 

Was kommt am Abend auf den Tisch?

Auf den abendlichen Speiseplan gehören:

• Gemßse
• Fßsse
• Fisch und Fleisch
• Eilch und Eilchprodukte
• Eier
• gesunde ungehärtete Fette Łz. B. KlivenÄl, žvocadoÄl, >einsamenÄl, 

 Raps Äl, 0anfÄl, araubenkernÄl, KokosÄl İł

/11111L
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38 Suppen
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Porreesuppe
Lauchsuppe

MENGE:	2	PORTIONEN

Wos brauchi olls?
500 g Lauch
50	g	Butter
500 ml Fleischsuppe (siehe Seite 188)
Salz
Pfeffer
2 Scheiben Speck

Wia mochi des?
1. Den Lauch putzen, in Ringe schneiden und in der Butter andünsten.
2. Mit Fleischsuppe aufgießen und etwa 25 Minuten köcheln lassen.
3. Mit Salz und Pfeffer würzen und im Mixer fein pürieren.
4. Die Speckscheiben in Streifen schneiden und in einer Pfanne ohne Öl 

kurz anbraten.
5. Die Suppe mit dem angebratenen Speck bestreuen und servieren.

Für eine vegetarische Variante 
ersetzt du die Fleischsuppe ein-
fach durch  Wasser und lässt den 
Speck weg.

Veganer ersetzen außerdem 
 Butter durch Öl.HTIPNo anP

Suppen

GLUTEN-
FREI

10 Minuten + Garzeit
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68 ohne Low-Carb-Mehl

Du kannst die Pizzette-Böden 
auch aus Zucchini oder Broccoli 
machen.

Wenn du die Pizzette lieber 
vegetarisch magst, dann belegst 
du sie einfach mit gegrilltem 
Gemüse oder Zwiebeln.

Beim Belegen deiner Pizzette 
sind deiner Fantasie keine 
Grenzen gesetzt – vorausge-
setzt, die Lebensmittel sind 
Low Carb.

HTIPNo anP
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69ohne Low-Carb-Mehl

Karfiolpizzette
Blumenkohlpizzette

MENGE:	12	PIZZETTE

Wos brauchi olls?
300	g	Blumenkohl	
2 Eier
50 g Parmesan, gerieben
Salz
Pfeffer
100 ml Tomatensauce (siehe Seite 190)
Oregano
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
Schinken
Pilze 
1 Kugel Mozzarella, in Würfel geschnitten
Basilikum	zum	Garnieren

Wia mochi des?
1. Blumenkohl putzen, waschen, in Röschen teilen und im Mixer grob zer-

kleinern. 
2. Den zerkleinerten Blumenkohl in ein Küchentuch geben und gut ausdrücken, 

damit ihm das Wasser entzogen wird.
3. Mit Eiern, Parmesan, Salz und Pfeffer zu einer homogenen Masse verrühren. 
4. Die Masse mithilfe eines Esslöffels so auf ein mit Backpapier ausgelegtes 

Backblech geben, dass runde, etwa 1 cm dicke Pizzette-Böden entstehen.
5. Etwa 20 Minuten im auf 200 Grad (Ober-/Unterhitze) vorgeheizten Backofen 

backen. Umdrehen und noch einmal 5 Minuten backen.
6. Die Tomatensauce mit Oregano, Knoblauch, Salz und Pfeffer würzen.
7. Die Pizzette-Böden damit bestreichen und mit Schinken, Pilzen und Mozza-

rella belegen. Im Backofen so lange backen, bis der Käse geschmolzen ist.
8. Mit Basilikum garniert servieren.

t111111111t111111111
GLUTEN-

FREI

15 Minuten + Garzeit
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AUF TOUR
VSILVI

7V7V
Fatßrlich kennt ±eder in Sßdtirol den Eilchhof Briëen ń Brimi und 
seine Vrodukte. peil ich wissen wollte, weshalb das fnternehmen 
so bekannt ist und was die Brimi vielleicht sogar von anderen Eilch-
hÄfen unterscheidet, habe ich eine Fßhrung mitgemacht. Fatßrlich 
durfte ich dabei auch alle Vrodukte verkostenı 

Es ist unglaublich, was alles passieren muss, damit die Milch vom 
Sßdtiroler Bauernhof als Eozzarella auf unserem aeller landet. Ean 
sieht immer nur das fertige Vrodukt, doch wie viele Vroduktions-
schritte erforderlich sind, wei¬ kaum einer. 2ch wusste es ±edenfalls 
nicht und habe mir darßber vorher auch keine Gedanken gemacht. 
Fach meinem Besuch wei¬ ich es und schätze die Eilchprodukte 
umso mehr. Denn sie sind nicht nur frei von Gentechnik, sondern 
zu Ăāā ŧ aus Sßdtiroler Eilch. žu¬erdem arbeitet der Eilchhof sehr 
umweltbewusst und unterstßtzt unsere Sßdtiroler Bauern. 

Brimi ist vor allem fßr seine Eozzarella bekannt. Die gibt es aus 
konventioneller Eilch, aus 0eumilch, als Bio-Eozzarella, laktosefrei 
und als >ightversion. 2ch habe alle gekostet und festgestellt, dass ±ede 
Sorte ihren eigenen Geschmack hat. Besonders gut gefallen mir die 
Vrodukte der Bio->inie, aber auch die aus 0eumilch kaufe ich immer 
wieder gerne. 

Brimi, Briëen
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Mehr Informationen findet ihr unter 
www.brimi.it oder auf Facebook.  
Hier gibt es auch tolle Rezeptideen!g11111

1~

UM_Silvis_LC_Kuchl_3_MS.indd   71 10.09.18   16:05



118 mit Low-Carb-Mehl

Serviere die Spatzlen mit 
Gulasch.

Statt Käse kannst du auch 
Spinat oder Rohnen verwen-
den.

Der Teig muss unbedingt ru-
hen, sonst fallen die Spatzlen 
beim Kochen auseinander. 

HTIPNo anP
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119mit Low-Carb-Mehl

Kasspatzlen
Käsespätzle

MENGE:	2	PORTIONEN

Wos brauchi olls?
50	g	Hartkäse	(z.	B.	Parmesan),	gerieben
30 g Leinsamenmehl
15 g Pfeilwurzelmehl
40 ml Wasser
2 Eier
Salz
Schnittlauch, fein geschnitten

Wia mochi des?
1. Alle Zutaten gut zu einem dickflüssigen Teig vermengen. 

Den Teig abgedeckt wenigstens 10 Minuten ruhen lassen.
2. Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Den Teig mit 

einem Spatzlhobel ins kochende Wasser hobeln. Umrühren 
und die Spatzlen einmal aufkochen lassen. 

3. Die Spatzlen abseihen und unter kaltem Wasser abschre-
cken. 

4. Gut abtropfen lassen, auf Teller geben und mit Schnittlauch 
garnieren. 

t111111111t111111111
GLUTENFREI

+
VEGETARISCH

15 Minuten + Ruhezeit + Garzeit
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134 Brote

Joghurtbrötchen 

MENGE:	4	BRÖTCHEN

Wos brauchi olls?
100 g Leinsamenmehl
Salz
125 g Naturjoghurt
20	g	Butter
50 ml Milch
10 g Chia-Samen 
Samen	oder	Körner	zum	Bestreuen

Wia mochi des?
1. Leinsamenmehl, Salz, Naturjoghurt, Butter, Milch und Chia-Samen 

mit der Hand zu einem glatten Teig verkneten. 
2. Aus dem Teig Brötchen formen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes 

Backblech legen und die Oberfläche mit Wasser bestreichen. Mit 
Samen oder Körnern bestreuen und mit einem scharfen Messer 
kreuzweise einschneiden.

3. Die Brötchen im auf 170 Grad (Umluft) vorgeheizten Backofen etwa 
20 Minuten backen.

t111111111t111111111
GLUTENFREI

+
VEGETARISCH

10 Minuten + Ruhezeit + Garzeit
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135Brote

Du solltest die Brötchen wirklich 
ganz auskühlen lassen, ehe du 
sie isst. Sonst sind sie innen zu 
weich.

Statt Chia-Samen kannst du na-
türlich auch andere Samen oder 
Körner verwenden.

HTIPNo anP
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136 Brote

Wenn du den Zuckerersatz-
stoff und die Schokolade 
 weglässt, hast du ein Bröt-
chen, dass sich sehr gut zu 
Aufschnitt oder mit herz-
haftem Aufstrich essen lässt.

Du kannst auch Zartbitter-
schokotröpfchen zum Backen 
verwenden.

HTIPNo anP
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137Brote

Schokobrötchen 

MENGE:	6	BRÖTCHEN

Wos brauchi olls?
250 g Topfen
25	g	Olivenöl
2 Eier
50	g	Zuckerersatzstoff
40 g Kokosmehl
80 g Haferkleie
1 TL Pfeilwurzelmehl
50 g Schokolade (mindestens 85 % Kakaoanteil)

Wia mochi des?
1. Topfen, Olivenöl, Eier und Zuckerersatzstoff verrühren.
2. Kokosmehl, Haferkleie und Pfeilwurzelmehl unterrühren.
3. Die Schokolade klein hacken und unter den Teig mischen. 
4. Aus dem Teig mit angefeuchteten Händen Brötchen formen und 

auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
5. Die Brötchen im auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vorgeheizten 

Backofen 30–35 Minuten backen.

t111111111t111111111 VEGE-
TARISCH

10 Minuten + Garzeit
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142 Smoothies
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143Smoothies

Geale Nandl 

MENGE:	1	GLAS

Wos brauchi olls?
5 Salatblätter
150 g Ananas, geschält
100 ml Wasser
1 TL Gerstengraspulver

Wia mochi des?
1. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein pürieren.

t111111111t111111111

Du kannst das Gersten-
graspulver auch einfach 
weglassen.

TIPNo anP

GLUTENFREI
+

VEGAN

5 Minuten 
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152 Süßes

Tiramisu

MENGE:	3	KLEINE	GLÄSER

Wos brauchi olls?
1 Ei
1 Eigelb
40	g	Zuckerersatzstoff
50 ml Sahne
125 g Mascarpone
3	Nussmuffins	(siehe	Seite	164)
1 Espresso
Kakaopulver zum Garnieren
Kaffeebohnen	zum	Garnieren

Wia mochi des?
1. Ei, Eigelb und Zuckerersatzstoff über dem heißen Wasserbad 

schaumig aufschlagen. Anschließend auf Eiswasser kalt schlagen.
2. Die Sahne steif schlagen. 
3. Sahne und Mascarpone abwechselnd unter die Ei-Masse ziehen.
4. Die Muffins grob zerkleinern und mit Espresso beträufeln. 
5. Die zerkleinerten Muffins abwechselnd mit der Creme in Gläser 

schichten. Mit einer Schicht Creme abschließen.
6. Tiramisu im Kühlschrank gut durchkühlen lassen. 
7. Mit Kakaopulver bestreuen und mit Kaffeebohnen garniert 

servieren.

t111111111t111111111

Süßes

GLUTENFREI
+

VEGETARISCH

15 Minuten + Kühlzeit
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153Süßes

Du kannst auch Früchte (z. B. 
Erdbeeren oder Himbeeren) 
unter die Creme mischen.

TIPNo anP
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160 Süßes

Früchtesorbet

MENGE:	2	PORTIONEN

Wos brauchi olls?
350	g	TK-Brombeeren	
120 ml Hafermilch
30	g	Zuckerersatzstoff

Wia mochi des?
1. Alle Zutaten in den Mixer geben und etwa 30 Sekunden mixen.

t111111111t111111111
GLUTENFREI

+
VEGAN

Statt Hafermilch kannst du 
auch eine andere pflanzliche 
Milch oder normale Milch 
verwenden.

Du kannst natürlich auch an-
dere Früchte nehmen, wichtig 
ist nur, dass sie tiefgefroren 
sind.

HTIPNo anP

5 Minuten + Kühlzeit
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161Süßes
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Genussvoll abnehmen ohne Diät
Low Carb Kuchl
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Eine gesunde Ernährungsweise, dabei abnehmen und sich einfach 
rundum wohlfühlen – das sind für die Bloggerin Silvia Gasser die 
Vorteile von Low Carb. In ihrem ersten Buch erklärt die Grün-
derin der Facebook-Gruppe „Silvis LC Kuchl“, wie Low Carb im 
Alltag umgesetzt wird und verrät viele Tipps und Tricks, damit die 
Ernährungsumstellung dauerhaft gelingt. Ebenso wichtig ist ihr, 
auf einen abwechslungsreichen Speiseplan zu achten:  Vegane und 
vegetarische Gerichte kommen ebenso auf den Tisch wie Fisch- 
und Fleischspeisen, möglichst aus biologischen, saisonalen und 
 regionalen Zutaten. Die besten Rezepte von der Facebook-Seite 
und dem Blog haben nun Eingang in ihr Kochbuch gefunden. 
Sie alle haben sich bei Silvia Gassers erfolgreichen Kochkursen 
bewährt.

silvis_lc_kuchl #Südtirol #mama 2014 2018  �Foodbloggerin �Ernährungscoach �Gesund zur Wohlfühlfigur 

lowcarb cleaneating glutenfrei veganes und veg
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