Low Carb fiir Einsteiger

Gesund abnehmen ohne Hungern mit der Low Carb
Ernihrung.

Eric Moller

Low Carb fiir Einsteiger




Alle Rechte vorbehalten.

Der Inhalt dieses Buches darf nicht reproduziert, vervielfdltigt oder iibertragen werden ohne
direkte schriftliche Genehmigung des Autors oder des Herausgebers vervielfiltigt oder
ibertragen werden. Unter keinen Umstédnden wird irgendeine Schuld oder rechtliche oder
Autor fir Schdaden, Wiedergutmachung oder finanzielle Verluste, die durch die in diesem
Buch enthaltenen Informationen, die in diesem Buch enthalten sind, weder direkt noch
indirekt.

Rechtlicher Hinweis:

Dieses Buch ist urheberrechtlich geschiitzt. Es ist nur flir den personlichen Gebrauch
bestimmt. Sie diirfen es nicht verdndern, verbreiten, verkaufen, oder den Inhalt dieses Buches
ohne die Zustimmung des Autors oder Herausgebers verdndern, vertreiben, verkaufen,
zitieren oder paraphrasieren. Herausgebers.

Hinweis zum Haftungsausschluss:

Bitte beachten Sie, dass die in diesem Dokument enthaltenen Informationen nur zu Bildungs-
und Unterhaltungszwecken dienen. Es wurden alle Anstrengungen unternommen, um genaue,
aktuelle, zuverldssige und vollstindige Informationen zu présentieren. Informationen zu
prasentieren. Es werden keine Garantien jeglicher Art erkldrt oder impliziert. Der Leser
nimmt zur Kenntnis, dass der Autor nicht der Autor keine rechtliche, finanzielle,
medizinische oder professionelle Beratung anbietet. Der Inhalt dieses Buches wurde wurde
aus verschiedenen Quellen entnommen. Bitte konsultieren Sie einen zugelassenen Fachmann,
bevor Sie die in diesem Buch beschriebenen Techniken die in diesem Buch beschrieben
werden. Durch das Lesen dieses Dokuments erklért sich der Leser damit einverstanden, dass
der Autor unter keinen Umstinden Der Leser erklart sich damit einverstanden, dass der Autor
unter keinen Umstdnden fiir direkte oder indirekte Verluste verantwortlich ist, die durch die
Verwendung der in diesem Dokument enthaltenen Informationen entstehen. in diesem
Dokument entstanden sind, einschlieBlich, aber nicht beschriankt auf, Fehler, Auslassungen
oder Ungenauigkeiten.

2 Low Carb fiir Einsteiger




Inhalt

Inhalt 3
Kapitel 1: Einleitung 8
Was bedeutet LOW-Carb? .........ccuoiioviiieeeeeeeeee ettt eae e e eaaeeeeaeeeeaeeas 8
Die Grundlagen von Low-Carb-LebensSmitteln ...........ccoceevierieriinirieniinieieseeeneeeie e 9
Ausfiihrlicher Vergleich von Low-Carb-Lebensmitteln mit herkdmmlichen Lebensmitteln.. 10
Ausfiihrliche Beschreibung der Eigenschaften von Low-Carb-Lebensmitteln........................ 11
STipps zur Zubereitung von Low-Carb-Lebensmitteln...........ccccoveevievinienienienenieiereeeen 13
Unterschiede zwischen Low-Carb und anderen Erndhrungsformen...........ccoccovvevievinvenencens 15
Praktische Tipps zur Zubereitung von Low-Carb-Gerichten ............ccooceeeveviinienieniecieneerennene 16
Kapitel 2: Desserts & Snacks Rezepte 19
Sahne-haselnUSS-KUCREN .........cc.oiiiiiiiieccee et eane s 20
STUBE PANCAKES ...ttt ettt e e e et e e et e ete e e eat e e e eateeeeaeeeeteeeenteeeeneeesnees 20
TSI o) (o SRR 21
Joghurt-waffeln Mit BEETEN ........cccuiiiriiiiiieieeeeee ettt et s 21
Quark-brétchen Mit Sonnenblumenkernen ...........cc.eovvieiieriierieiii e 21
IMANZO-SNAKE ......eevieiieiiiciietett ettt ettt ettt ettt et et et e st e b e beesb e beese e beesaenbeeseensenaeenaenneenes 22
SelbStZEMACKLES EiS .....evviiiiiiiiieieciieiesie ettt ettt sttt ene et 22
NUtella-tasseNKUCHEI .......cccviiiiiiiciiec ettt e e e eear e eteeeereeeeeneean 23
EINFAChE CaPIESE ...viivieeiiiiieiiiieiieieeete ettt ettt ettt ettt este et e beessebesseesbesseensesreessenseens 23
Salat Mit Erdbeeren Und BII€ ..........ooooviiiiiiieieceee ettt e 24
ParmESANCRIPS ...c.veeuiiiieiecieeete ettt ettt ettt et s be et e st e ententeeneen 24
VANIILE-€IS ..ottt eaae e et e e ete s e eateseeneeeeseeeeaesesnaeseeneeeenneeeanes 25
Quark Mit SChOKO-TaSPEIN .......cc.eiiiiiiiiiieciieesec et e 25
Fruchtige Schinken-KASE-platte ..........ccovieririeiiinieiereeieeeee e 25
Sellerie Mit KIAULETKASE .....vviiiuviiieeiiecieeecee ettt ettt ettt et eeeaaeeeeaaeeeaeeas 26
Kokosquark Mit HONIZMEIONE ......cc.ovuieiiiiieieriieiieieeiee ettt st 26
NF1 E LAY TR € 723 1 1S [ 1 NPT 27
Feigen-mandel-JOZNUIL .........c.coieiiiiiiieiecieiere ettt ettt et s reeaeste e sbeeseessesraensesseesnens 27
FTENCH TOASE ...ttt et e et e et e e et e e eareeeeaseeeteeeenteeeeareeenaneean 28
Gefiillte ZucChINITOIICHEN .....cvviiiiiieciie ettt eaae e eeaee s 28
Kapitel 3: Friihstiick Rezepte 29
Brot Mit AVOCAA0- EI-CIEIME ........viiiueiieiieeceeee ettt et e et eeeaeeeeteeesnaeeens 30
VEGANES MUSIL ...ttt ettt ettt ettt e s bt e et e es e e b e sseenbenseennennes 30
Réaucherlachs Mit Sahnemeerrettich Auf Getoastetem EiweiBBbrot............ccoeeeevveeeivieeeneeenee. 30

Low Carb fiir Einsteiger 3




Low Carb Kastenbrot Mit KUrbiSKEIMEN ........cooouiiiiiiiiee oo 31

AVOCAdO-SPINAL-STNIOOTNIC .....eueieiiiiieiieiieiteieei ettt ettt ettt e b eneesbeenes 32
BIUMENKONI-T0ASE ......cueeuiiiiriiriiiiicicicceitr ettt ettt sae bt 32
SChOKO-QUATK=-STNA@ .....cuieeieiieiieiiciicieie ettt ettt sbesbeesbesreessessessnensens 32
Belegtes FOrellen-Drot........cocuoiiiieiiiieieieeeeeee ettt st st 33
Pfannenkuchen Mit FIISChKASE ......c.ccuvviiriiiieiiciieiecieee ettt 33
ROLES OMICLELLE ......eeneieeie ettt et ettt e st e s te et e bt e s e e enseeneenne 34
Chia Samen-gel Mit Granatapfel Und NUSSEN ......cceevevierieiieriinieriesieiesieeie et 34
Mandel-beeren-POITIAZE ......c.evvirierieriieierieeteste et ete st eteste et etesteeaesteesaesseeseesesseensessesssesesseenes 35
Gebackene AvOCado Mt El.....cccccviiieiiiiieieiicieiicceeesteet ettt b e neas 36
Bananenbrot.........cccoeviiiiiieiiiee ettt 36
Frucht-chia-pudding ........cccoeveriiiieiinieee ettt st saeeeeens 37
Riihrei Mit Schinken Und KESE.........cvecveriieieniieieiieieeiesie ettt sve e sve e esse e ennas 37
Champignon-0mMEIELLE .......cc.evieitireieiiriieiet ettt ettt ettt et e bt eneesbesseenbesneenes 38
Omelett Mit Tomaten Und Frihlingszwiebeln .........cccoocveviiieiiinieiinieieceeeeeeeee 38
Lachs In Der SPINAIOlL ........ccveriieieriiiieiieeieeieete ettt sttt ste et saesteeaesreesaessesseesesseensesseens 39
Mandel-frischkase-pfannkuchen ............cccceiieiiiiiieniineee e 39
Chia-pudding Mit HIMDEETEN .......cecueviiriiiieiieiieiieieeiceeseeeee ettt eneas 40
Riihrei Mit Zucchini Und TOMALEN ........ccceervirieeieriieieieceeee ettt ettt ae e sbe e eaesreenee e 40
PANCAKES ..ottt ettt be e 41
Friihstiicksspeck Und EIerSalat ...........cccecuiiieiiiiieieiieieieceeie ettt 41
Ofengebraunte Tomaten Mit Ei........ccoooieviiiiiiiniiiiceecee e s 42
Kapitel 4: Mittagessen & Abendessen Rezepte 413
Panierte Schnitzel -aber LOW-Carb ........ccccoceveriiriioiiiiiiininccctcteeecseneeeeeeeie e 44
Lauwarmer Spargel-zucchini- Salat Mit ZiegenfrisChKASe ..........cccovvevievirieninieienieieeee 44
PaPTIKATISCR ....eiiiicieticeee ettt ettt ettt e aa b s te b e te e e e steeseeseeraens 45
Gebratener Chicorée Mit KASESAUCE .......c.coevirieriirieiiieinininententeecreeeieeie st eeeeieeneenes 46
Thunfisch-auflaut........c..ccoiiiii ettt 46
GEMIUSE ML DD cuvivieeiiciieieie ettt sttt et e be s ae et e ste e e e sbesseesbeebeensessesssensesseensenns 47
KOhIrSllchen Mit ZIEZENKEASE .......eevervieeieriiriieieeiieiesteeee ettt ettt sttt see et eaeeseseeens 47
Kriuter-tomatenpfanne Mit Saftigem Gefliigelfleisch........cccoveiieiiiieiinieeeeee 48
Express-wok Mit INgWerRack .........ccoiiiiiriiiiiiicieeceeteee e 48
Coleslaw Mit HURI .....c..ocooiiiniiiiiiicecccte ettt 49
SPICY EXOLICA ...eevviiieeieiiiiiieieciieitete ettt ettt et et e et e be et e b e s teesbesseessesbesssesseessessesssensessenssensensns 50
CUITY ML GITN ..ottt ettt et et st et e steestesbeeseesbassaensesseensesesssensesseensenns 51
KICHETEIDSEI CUITY ...ttt ettt ettt et ae et e be e st enseeneenses 51
Eier Aus Dem Ofen Mit Schinken Und K&SeE.........cccoecvevieieniiiienieiiceeeee e 52
GefligeISalat HAWAIL ....cc.eoveeiiriieeieiieiieie ettt ettt ettt et steesaesteesaesbaessesessaensesseennans 52
Mohrensuppe Mit Ingwer Und KOKOS ......ocveiieieriirieiieieieseeeeeeeee e 53
Carpaccio Mit Parmesan, Tomaten Und Getrockneten AprikoSen............cceeveevevvereevenieenenne. 54
Salat Mit KiCheIerDSEN .....ccveiviiiiiieeieiiciteiieieet ettt ettt b e bbb e sbeesb e seesaensenseen 54

4 Low Carb fiir Einsteiger




Rindersteak Mit Rucola Und Cherrytomaten ...........ceeverueeieriiniienienieiesieeeesieeeesieeeseve e ennenne 55

Kisefrikadellen Mit Putenhackfleisch .........cocoveieiiiinininiiniciiiciiinnnccceeeeeecee e 55
Bowl Mit Avocado Und HARNCREN .......cccocivirininiiiiiiiciiinnecccteeeee e 56
Schwimmende Garnelen In TOMAtENSAUSE .........cccverrieieriieierieieeie et eie et seeeee e eeeeaeeee e 57
Hgesunde SOmMMEITOIIET ........ooiiiiiiiieiieiieiecee ettt sttt beseeen 57
ZWeEIDEI-SPECK-KUCHEN ......eeiiiieiiiiciiciieteteete ettt et et be et e s enbeeseenes 58
BaUCTNIOPT ...ttt sttt ettt te e s be et e e ra e beete et e re e e ebeeseense e 59
Pommes Aus KORITaDI ......coooviiiiiiiiniciciciinnecececete ettt 59
Hausgemachter Hackbraten Mit KASEfUlIUNG .........cccecveviieiiniiiieiicieieceeeeee e 60
STEAK-TAJITAS ....veeevetieeieiieitete ettt ettt ettt et et e e te et e beesaesbeeseesbesseessebeessenseeseenseeseensenseenes 61
Zucchini — ThunfisChPanne ...........cooviiiriiiiieeeee e e 61
HaCKk-emMUSE-LOPT ... .ottt sttt et ettt 62
Spinatcremesuppe Mit MadrasS-CUITY .......ccceeveviieeiiriieiesieeieie et eteste et eteseeesvesreeaesseessesesseensens 63
Zucchini-hack-PIanme ..........ooeeiiiieiiieee ettt enean 63
SOMIMETSALAL ...c..coveiieiieiieiieieicr ettt ettt ettt ettt ebe bt st sb e bt saeseesneneen 64
Gefiilltes Putenschnitzel Mit Mozzarella Und Tomate .........c.ccceeeverieeieniinienieneeieseeeesieeeeennes 65
Auberginen-pizzen Mit Tomaten Und BasiliKum .........ccccoeeeeririinininiiniieceeeeeee 65
Kichererbsensalat Mit HallOUMI ....c..ccuevriririnininieieicintnescenectcteeeieeie st 66
Schweinefilet- Medaillons In Pflaumen- Und Zimt- SAUCE ..........cccevvecveriieieniinieieneeeesieeenns 67
BIOKKOIT SUPPE ...veeienieeiieie sttt ettt ettt st sttt et e ae e e sbeeneenaeens 68
Kalbsriicken Mit KOhIrabigemuiISE ........ccvivveeiiriieieiiieieiisieetesteeeesteeeeresee et e saeessessesssensesseeneas 68
Super CheesebUrger ROIIE .........cciiciiiiiiiiicieie ettt ettt st steesaesseeseens 69
Garnelen Aus Dem Ofen Mit GEMUSE ......co.eveuveveeririneninieieteceienesesestetereeeieereere e 70
DOnerpfanne Mit GEMIUSE .........ccuevierieriieieiieieieeeete et ete e etesreeeesbesseebesteensesseeseessesseensenns 70
HERNCRENSALAL ......ocviiiiiieiiciiceee ettt e e b e e ae e b e esaensesseensenns 71
Auflauf Mit Spinat Und ThunfisChi..........ccooviiiiiiiiiniiieeeeeee e 71
WUIZIZES BIOt....eiiiieiiiieiieiicect ettt ettt ettt a et sb e te e s b e beessesseessessesseessenseessenseesean 72
Kapitel 5: Vegetarisches Und Veganes Rezepte 73
RaNM-TOSENKONL .......oiiiiiiiiiciicieceete ettt e ebeeseesbesseensesseeneas 74
Blau ROteS LINSENCUITY ....eeuviiieiieiieiieiieiieieeitet ettt sttt ettt et s e nte s eneesaeenes 74
Kichererbsen-salat Mit Tomaten Und GUIKe .........cccoveveririininineniiniecnininenenceeececeenenne 75
Pilzpfanne Mit Rahm Sauce Und Krautern.........oceevveriieieriieieiicicieeeeeeseeeee e 76
LOW-Carb-0feNZeIMISE .......eevviruieiiitieiesie ettt ettt st ettt e bt ete b et esae et et 76
Gefiillte Champignons Mit Kase Gberbacken ...........cccecuevieieriiiieniiiiciesiecieie e 77
Omelett FUr Zweil Mit RICOTA ......ccvoiiiieiiieieiieieieseetesicee ettt eae e sesbe e beeseesesssensens 77
Ofenfrittata Mit Spinat Und RICOtA .........oouiviiiiiiieiisiieieseeeeeee et 78
Spinat Tofu Gnocchi Mit Blaubeeren Tomaten SaucCe .........c.cccvecveriieieniinieniinieeeseeeesieenennes 79
Low-carb-gemuUSEPIaNNE ..........ccveruirieriieiieieriietee ettt b e sbe e sbesbeesaesbeessenaeees 80
TOM K@ TOTU ittt 80
Schafkédse Mit BIUMENKONIIEIS ........cccverviiieiiiiieiesieeieie ettt st beseeenae 82
Uberbackene AUDEIZINETI........ccueiiieieiiiiieieeteete ettt ettt ste et esteeeeebesteessesbeessesseessessesseensenseens 82

Low Carb fiir Einsteiger 5




Gegrillte SiiBkartoffel Mit Avocadocreme Und Ei......c.ccoeveeiiiiieiiiiieiiiieieiecceeceeeeeene 83

Vegetarischer Brokkoli Hummus Mit Pinienkernen ............coccovievieiiniieninienenccesceieeene 83
Kapitel 6: Fisch Und Meeresfriichten Rezepte 85
Stippchen Vom TintenfiSCh .......cccueviiiiiiiiieiieieeee e 86
iiberbackener Rotbarsch Mit SPInat...........cceecveriieieriiiieiieiieierie ettt 86
LaCRS-COVICHE ...ttt ettt ettt et e e ss e b e essesseeseessesseessenseessenses 87
GEbACKENE SATAINEN .....eueeiieeieiieiieieetce ettt ettt ettt ettt e st et e b eseebesseensenseenean 87
Thunfisch-ZUCChINI-PIANNE ......cccviiiiiiiiicieieee e be e b ens 88
Leckere VenusmuSCHEIN ........cc.oiiiiiriiiieiecietese ettt st esaesbeseeensesreens 88
GefUllter TINteNTISCR .....oivieiiiieiec ettt e &9
Pikanter KIreDSSAlAt.........cccveciiiiieiiiieieie ettt sttt ettt ene s 90
Gerdstete JaKoODSMUSCREIN .........oouiiiiiieiiiiceeee et 90
Shrimps ImM GEMUSEDELL ........ccuiitieiiriieieiieeteeeer ettt et 91
Gebackene Forelle Mit ROSENKORI-PUIEE .......c.coveviiiieieriieieieeieeie sttt 91
Kostliches Ragout Aus MeeresfrliChten .........ccevieriirieienieieeeeee e 92
Kapitel 7: Fleisch Und Gefliigel Rezepte 93
Hiithnerbrust Mit Sahne- Kohlrabi Und QUINO0Q...........cccooeviiiieviieiieiieeieeeecie e 94
Asiatische Pfanne Mit RiNdfIISC ........c.ooieciiiiieiiiiiicicceeeteee e 94
Gemiisegratin Mit HARNCREN ........c.ooviiiiiiiiiicece e 95
Pfiffiger KaninChenrlicKen ...........coviiiiiiiiiiiieiecceecee ettt 96
Héahnchenbrust Mit Brokkoli Und Champignons ...........cccecvererienieeienieneenieneeeeseeeesseeeeneenns 96
Steak In Pfeffersosse Mit PapriKagemiiSe.........ccververeerieriieiieniieieieeieieeeeee et ae e 97
Geschnetzeltes VON Der PULE ......couoouiiieiiiieieciieeteeeeeeee ettt 98
Bohnen Im SpeckmMantel ..........ccoccveriiiieriiiieieriieiesie ettt ettt esbesre s esseesaensessnensas 98
Gegrillte Hirschmedaillons ........c.ooeeiiriiieiiiieeeeee ettt 99
Paniertes Schnitzel VOm Reh.......cc.oouiiiiiiiiii e 99
Steak Auf Feinem Salat.........ccccovieiiiiiiieiiieeee ettt 100
Low-carb-curry Mit HARNCREN ........ocviiiiiiiiieiciieee e 100
Rinderrouladen Mit GEIMIUSE .........ecueeveriirieriiriieieriieteieetee ettt st beeee et besee e 101
Kapitel 8: Suppen & Eintopfe Rezepte 102
HUHNERSUPPE ...ccooouiuiiitiieiieeiesi sttt ss sttt esssesssesssees 103
KURBISCREMESUPPE .....ccocooriitiiiiniinerieeiesessessesssseesssessses s sss st asssesssesssessssssssssssens 103
Thunfisch-Reis-Auflauf..........c.ooiiiiiiiieieee e s 104
SPINAt-EIer-AUTTAUL .......ooitiiiiiicieecce ettt neennas 104
Scharfer ZanderfileteiNtoPT.........coovieieriiiieieceeee ettt 105
Rosenkohl-Lamm-Eintopt.........ccccoriiiiiiiiiiieeeee et 106
Kése-Lauch-Suppe mit HackfleiSChi......coooiiiuieiiiicieiceecce e 106
SPATGRICTEMESUPPE ...ttt ettt ettt ettt ettt et e et e bt s et et e et e b e st enbensesneensesseensenseennan 107

6 Low Carb fiir Einsteiger




RANMSPINAISUPPE ...veveeeveiieiieie ettt ettt ettt et e st e ste et e steestebestaessesseessesseeseessessaensesseessensesseans 108

LOW-Carb-MINESIIOMNE .....c..coveuieiieiriiniintinienteteteteiteieete ettt eeseebeebe st e bt saeseeseseeseenesbesuenuens 108
KOoKOSSUPPE TNIE SHITMIPS ..ottt ettt e e e nes 109
TOMALETISUPPC ...t euveeneieeiie ettt ettt et e st e et e et e bt e e st e eate e bt e sseesaeeenseaseesneeenseenseasneeenseenseeseanns 109
ZUCCRITISUPPE ..ottt ettt sttt ettt ettt e e st e et eat e tesaeente s bt entenaesaeenbeeseentesbeeneensesaeensenseenes 110

Kapitel 9: Kuchen &drinks Und Smoothies Rezepte............. 111

NUSS-DEETEN-POITIAZE ...ttt sttt sttt ettt sae ettt este st e tesbeenaesbeeneenee 112
G o 1o LTy 1 s e Yo 11 1 V(= PSPPI 112
SMOOthIE AUS BEEIEI ...ttt eaae e eeteeesaeeesateeens 113
Brombeer-bananenmmuiiSli..........coviiiiuiiiiiieiiiiccee ettt en 113
ErdDEEr-ZItTONEIN-WASSET ......evveeeeieeceeieeeteeeeee e et ee e et e e et e e eteeeeaeeeeeaeeesteeeeneeeeeseeesnaeeesreeens 114
FrisChKASe FIUNSTUCK ......ccuviiiiiiiiiie ettt ettt e et eteeeeareeeaneeen 114
KIaSSISCRES RUNICI ....ccvvieiiiieiieie ettt ettt e e e e teeeeeteeeeaeeeeaneeenns 115
Erdbeer-rhabarber-Arink ........c...oooviiiiiiiiiie ettt ettt e e 115
Beeren-ShaKe .....c.uviiiiieiiiie e ettt e e e e e eareean 116
Smoothie Mit Himbeeren Und ChiaSamen ............cceeeevvieeeieeeiieeeeiie et eeeree e e 116
GIUNET SINOOTNIE .....vvviiieiiiectie ettt ettt e e et e e et e eeaaeeeetaeeenteeeenteeeeneeesreeeens 117
Geschichtetes Kaki-frihStCK .......ccveiieuiiieiiieieiie ettt et e e e e e eeaee e 117
Kleines SchafSKASEZEIMIUSE ........eevuirueerieriieieie ettt sttt ettt sttt enes 117
Kleines Amerikanisches FITRSTHCK ........ooviiieviiiiiii ettt 118
KaKA0 MIt SANNE ......viiieiriiiiiec ettt ete e e aeeeeareeeeaeeeeteeesreeeesreeenns 118
Index 119

Low Carb fiir Einsteiger 7




o= mm mm mm Em Em Em Em Em o Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em = e

—-— e e o o wd

f
: Kapitel 1: Einleitung
|
|
|

Low Carb — das bedeutet, den Anteil an Kohlenhydraten in der tiglichen Erndhrung zu
reduzieren und stattdessen den Fokus auf gesunde Fette und Proteine zu legen. Die Grundidee
dabei ist einfach: Kohlenhydrate sind die Hauptenergiequelle des Korpers. Werden diese
reduziert, greift der Korper vermehrt auf die Fettreserven zuriick und verbrennt diese zur
Energiegewinnung. Dies kann nicht nur beim Abnehmen helfen, sondern auch den
Stoffwechsel positiv beeinflussen.

Was bedeutet Low-Carb?

Low-Carb ist mehr als nur ein Diéttrend. Es handelt sich um eine Erndhrungsweise, die den
Konsum von Kohlenhydraten einschriankt und den Fokus auf eine hohe Proteinund Fettzufuhr
legt. Diese Erndhrungsweise basiert auf der Idee, dass der Korper, wenn er weniger
Kohlenhydrate zur Verfligung hat, gezwungen wird, seine Energie aus Fett zu ziehen. Dies
wird als Ketose bezeichnet, ein Zustand, in dem der Korper Fett in Ketone umwandelt, die
dann als Energiequelle dienen.




Ein zentraler Vorteil der Low-Carb-Erndhrung ist, dass sie den Blutzuckerspiegel stabilisiert,
HeiBhungerattacken verringert und das Abnehmen erleichtert. Dariiber hinaus fordert Low-
Carb den Muskelauftbau und sorgt fiir eine lédngere Séttigung, was zu einem insgesamt
ausgewogeneren und energiegeladenen Lebensstil fithren kann.

Die Grundiagen von Low-Carb-Lebensmitteln

Low-Carb-Lebensmittel zeichnen sich durch ihren niedrigen Kohlenhydratgehalt aus. Es gibt
viele verschiedene Lebensmittelgruppen, die in eine Low-Carb-Ernéhrung passen, darunter:

Gemiise: Vor allem nicht-stirkehaltiges Gemiise wie Blattgemiise, Brokkoli, Blumenkohl,
Gurken, Paprika und Zucchini.

Proteinquellen: Dazu gehdren Fleisch, Fisch, Gefliigel, Eier und proteinreiche pflanzliche
Alternativen wie Tofu und Tempeh.

Gesunde Fette: Olivendl, Avocados, Niisse, Samen und Butter sind wichtige Bestandteile
einer Low-Carb-Diit.

N 4

Milchprodukte: Kése, Joghurt und Sahne sind reich an Fett und Protein, jedoch
kohlenhydratarm.
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Das Geheimnis von Low-Carb-Lebensmitteln liegt in ihrer Féhigkeit, den Blutzuckerspiegel
stabil zu halten und so den Insulinspiegel niedrig zu halten, was wiederum die
Fettverbrennung anregt.

Ausfiihrlicher Vergleich von Low-Carb-
Lebensmitteln mit herkdmmlichen Lebensmitteln

Um die Vorteile von Low-Carb-Lebensmitteln vollstindig zu verstehen, ist es hilfreich, sie
mit anderen Lebensmitteln zu vergleichen, die oft in einer herkdmmlichen Erndhrung
vorkommen.

Brot und Getreideprodukte vs. Low-Carb-Alternativen: Traditionelle Getreideprodukte
wie Brot, Pasta und Reis enthalten groe Mengen an Kohlenhydraten, die den
Blutzuckerspiegel rasch ansteigen lassen. Im Gegensatz dazu bieten Low-Carb-Alternativen
wie Blumenkohlreis, Zucchini-Nudeln und Mandelmehlbrot eine &hnliche Textur und
Geschmack, enthalten jedoch nur einen Bruchteil der Kohlenhydrate.

Kartoffeln vs. Low-Carb-Gemiise: Kartoffeln sind ein klassisches Beispiel fiir ein
kohlenhydratreiches Lebensmittel. Sie haben einen hohen Starkegehalt, der schnell in Zucker
umgewandelt wird. Im Gegensatz dazu bieten Low-Carb-Gemiisesorten wie Blumenkohl oder
Kohlrabi eine dhnliche Vielseitigkeit in der Kiiche, ohne den Blutzuckerspiegel in die Hohe
zu treiben.
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Zuckerhaltige Snacks vs. Low-Carb-Snacks: Herkdmmliche Snacks wie Kekse, Chips und
SiiBigkeiten enthalten oft raffinierte Kohlenhydrate und Zucker, die schnell verdaut werden
und HeiBhungerattacken auslosen. Low-Carb-Snacks wie Niisse, Samen, Kise oder fettarme
Fleischsorten sorgen dagegen filir eine langanhaltende Sittigung und verhindern
Blutzuckerschwankungen.

Ausfiihrliche Beschreibung der Eigenschaften von
Low-Carb-Lebensmitteln

Low-Carb-Lebensmittel haben spezielle Eigenschaften, die sie zu idealen Komponenten einer
gesunden Erndhrung machen.

1 Hoher Proteinund Fettgehalt

Low-Carb-Lebensmittel, insbesondere tierische Produkte, zeichnen sich durch einen hohen
Gehalt an Protein und Fett aus. Protein ist ein entscheidender Néhrstoff fiir den Aufbau und
die Reparatur von Gewebe und Muskeln. Fette hingegen sind die primire Energiequelle in
einer Low-Carb-Ermihrung. Gesunde Fette aus Avocados, Niissen und Samen bieten viele
essentielle Fettsduren, die fiir Gehirnund Herzgesundheit notwendig sind.
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2 Ballaststoffreich

Viele Low-Carb-Gemiisesorten, wie Brokkoli und Blattgemiise, sind reich an Ballaststoffen.
Ballaststoffe sind unverdauliche Kohlenhydrate, die die Darmgesundheit unterstiitzen und das
Sattigungsgefiihl verldngern. Ein hoher Ballaststoffgehalt tridgt auch zur Regulierung des
Blutzuckerspiegels bei, indem er die Aufnahme von Zucker im Darm verlangsamt.

3 Niedriger glykimischer Index

Ein weiteres wichtiges Merkmal von Low-Carb-Lebensmitteln ist ihr niedriger glykédmischer
Index (GI). Lebensmittel mit einem niedrigen GI werden langsam verdaut und fithren zu
einem gleichméfBigen Anstieg des Blutzuckerspiegels. Dies ist besonders wichtig fiir
Menschen, die unter Insulinresistenz oder Diabetes leiden.

4 Reich an Mikronéhrstoffen

Low-Carb-Lebensmittel sind oft reich an Vitaminen und Mineralstoffen. Gemiise wie Spinat,
Griinkohl und Paprika enthalten beispielsweise viel Vitamin C, Kalium und Magnesium, die
entscheidend fiir die allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden sind.
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S5Tipps zur Zubereitung von Low-Carb-
Lebensmitteln

Die richtige Zubereitung von Low-Carb-Lebensmitteln ist entscheidend, um den vollen
Néhrwert zu erhalten und gleichzeitig kostliche Gerichte zu zaubern.

1 Kreative Verwendung von Gemiise

Gemiise spielt eine Schliisselrolle in der Low-Carb-Erndhrung. Ein guter Tipp ist es, kreative
Alternativen zu kohlenhydratreichen Lebensmitteln zu finden. Zum Beispiel kann
Blumenkohl piiriert und als Ersatz fiir Kartoffelpiiree verwendet werden. Zucchini kann zu
Spaghetti-dhnlichen Streifen geschnitten und als Nudelnersatz verwendet werden. Das Rosten
von Gemiise wie Brokkoli, Blumenkohl oder Rosenkohl intensiviert den Geschmack und
macht es zu einer schmackhaften Beilage.

2 Proteine richtig zubereiten

Fleisch, Fisch und Eier sind Hauptbestandteile einer Low-Carb-Didt. Beim Kochen von
Fleisch ist es wichtig, hochwertige Fette wie Olivenol oder Kokosol zu verwenden. Grillen,
Braten oder Backen sind hervorragende Methoden, um Proteine zuzubereiten, ohne
zusitzliche Kohlenhydrate hinzuzufiigen.
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