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EINFUHRUNG IN DIE LOW CARB
ERNAHRUNG

WAS IST LOW CARB?

Low Carb, abgekilrzt far ,low carbohydrate” (wenig
Kohlenhydrate), bezeichnet eine Erndhrungsweise, bei
der die Zufuhr von Kohlenhydraten stark reduziert wird.
Diese Diatform hat in den letzten Jahren aufgrund ihrer
vielen gesundheitlichen Vorteile, insbesondere im Bereich
der Gewichtsreduktion und der besseren Blutzuckerreg-
ulation, zunehmend an Beliebtheit gewonnen. Bei einer
Low Carb Diat ersetzen Sie kohlenhydratreiche Lebens-
mittel wie Brot, Reis, Nudeln und Zucker durch proteinre-
iche und fettreiche Nahrungsmittel sowie ballaststoffre-
iche GemuUsearten.

Je nach Variante der Low Carb Ernghrung wird der Anteil
an Kohlenhydraten pro Tag variiert. Einige Diatformen,
wie die ketogene Diat, reduzieren den Kohlenhydratanteil
auf extrem niedrige Werte, wahrend andere, wie die
gemaBigte Low Carb Diat, eine moderate Reduzierung
von Kohlenhydraten empfehlen.

VORTEILE EINER-LOW CARB.DIAT

Es gibt zahlreiche Vorteile, die mit einer Low Carb
Erndhrung einhergehen:

1. Gewichtsreduktion: Ein deutliches Plus der Low Carb
Erndhrung ist die Unterstlitzung beim Abnehmen.
Durch den Verzicht auf Zucker und einfache
Kohlenhydrate wird der Insulinspiegel stabilisiert. Ein
niedriger Insulinspiegel fordert den Fettabbau, da
Insulin ein Hormon ist, das die Speicherung von Fett
begunstigt. Wenn Sie sich kohlenhydratarm erndhren,
verbrennt Ihr Kérper vermehrt Fett als Energiequelle,
was zu einer effektiveren Gewichtsreduktion fahrt.

2. Blutzuckerregulation: Eine Low Carb Diat hilft, den
Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und kann daher be-
sonders fir Menschen mit Diabetes oder pradiabe-
tischen Zustanden von Vorteil sein. Da weniger Zuck-
er und einfache Kohlenhydrate konsumiert werden,
kommt es zu weniger Blutzuckerspitzen, was auch
die Insulinempfindlichkeit verbessert.

3. Verringerung von HeiBhungerattacken: Kohlenhy-
drate kdnnen in vielen Fallen HeiBhunger auf Zucker
und starkehaltige Lebensmittel auslosen. Bei einer
Low Carb Erndhrung werden diese Schwankungen

im Blutzucker vermieden, was dazu fuhrt, dass Sie
sich satter und zufriedener fihlen, ohne standig nach
einem Snack zu greifen.

Erhohte Energie und Konzentration: Viele berichten
von einem gesteigerten Energieniveau und einer
besseren Konzentration, wenn sie sich Low Carb
ernahren. Dies liegt daran, dass der Kérper von Zucker
auf Fette als Energiequelle umschaltet, was zu einer
stabileren und langanhaltenderen Energieversorgung
fahrt.

Verbesserte Herzgesundheit: Zahlreiche Studien
haben gezeigt, dass eine Low Carb Erndhrung dazu
beitragen kann, das Risiko fur Herzkrankheiten zu
senken. Durch die Reduzierung der Aufnahme von
raffinierten Kohlenhydraten und Zucker sinken auch
die Werte von schlechtem Cholesterin (LDL) und
Triglyceriden, wahrend das ,gute” Cholesterin (HDL)
steigt.




GRUNDPRINZIPIEN DER LOW CARB
ERNAHRUNG

Die Grundprinzipien einer Low Carb Erndhrung lassen
sich einfach zusammenfassen:

1

Reduzierung der Kohlenhydrataufnahme: Das
wichtigste Prinzip ist die drastische Verringerung der
Kohlenhydrate. Stattdessen konzentrieren Sie sich
auf Lebensmittel mit einem niedrigen glykamischen
Index, wie gesunde Fette, Proteine und Gemuse.

Fokus auf gesunde Fette: In einer Low Carb
Erndhrung sind gesunde Fette ein wesentlicher
Bestandteil. Diese Fette stammen aus Quellen wie
Avocados, Nissen, Samen, Olivendl und fettem Fisch.
Diese Fette sind nicht nur wichtig fur den Geschmack
und die Sattigung, sondern auch fur die Funktion des
Korpers, der Fette als langfristige Energiequelle nutzt.

EiweiBreiche Lebensmittel: Protein ist ein zentraler
Bestandteil jeder Low Carb Diat. Es hilft, den
Muskelaufbau zu fordern und tragt zur Sattigung bei.
Zu den besten EiweiBquellen gehoéren Fleisch, Fisch,
Eier und pflanzliche EiweiBe wie Tofu oder Tempeh.

Gemiuse in Hille und Fiille: Da Gemlse wenig
Kohlenhydrate enthélt und reich an Ballaststoffen ist,
sollte eseinengroBen Teil hrer Erndhrung ausmachen.
Besonders grine Blattgemuse wie Spinat, Mangold
und Brokkoli sind ideal. Auch Blumenkohl, Zucchini
und Auberginen sind beliebte Low Carb Gemuse.

Vermeidung von Zucker und verarbeiteten
Kohlenhydraten: Zuckerhaltige Lebensmittel und
starkehaltige Produkte wie WeiBbrot, Nudeln,
SlUBigkeiten und Softdrinks sollten vollstandig

vermieden werden. Diese Lebensmittel haben nicht
nur einen hohen glykamischen Index, sondern liefern
auch leere Kalorien ohne nennenswerte Nahrstoffe.

WIE-SICH.DIELOW-CARB.ERNAHRUNG

MIT DER HEISSLUFTFRITTEUSE
KOMBINIEREN LASST

Die Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse ist ein hervorragen-
des Gerat, um Low Carb Gerichte zuzubereiten. Eine der
Hauptvorteile der HeiBluftfritteuse ist die Maoglichkeit,
Lebensmittel mit wenig bis gar keinem Ol zuzubereiten,
was perfekt zu einer Low Carb Diat passt.

1.

Geringer Fettanteil bei gleichbleibendem
Geschmack: Durch die Zubereitung in der
HeiBluftfritteuse konnen Sie viele traditionelle
frittierte Lebensmittel zubereiten, ohne dass Sie
Unmengen an Ol verwenden missen. Dies hilft,
die Kalorienaufnahme zu reduzieren und bleibt
gleichzeitig kdstlich und knusprig.

Vielseitigkeit bei Low Carb Zutaten: Sie konnen
mit der HeiBluftfritteuse eine Vielzahl von Low
Carb Zutaten zubereiten, von Gemuse bis hin zu
Fleisch und Fisch. Durch die hohe Temperatur
wird das Gemuse schon gerdstet und erhélt eine
hervorragende Textur.

Einfache Zubereitung von Low Carb Snacks: Mit
der Dehydrationsfunktion der HeiBluftfritteuse
konnen Sie gesunde Low Carb Snacks wie
getrocknete Krguter oder Gemusechips zubereiten.
Diese sind ideal fur zwischendurch und bieten eine
gesunde Alternative zu herkdmmlichen Chips.



4.

Doppelte Zonen fiir unterschiedliche Zubereitungen: Die Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse ermdglicht es, ver-
schiedene Lebensmittel gleichzeitig zuzubereiten — zum Beispiel ein Hauptgericht in einer Zone und eine Beilage
in der anderen. So sparen Sie Zeit und kdnnen lhre Low Carb Mahlzeiten effizienter zubereiten.

WICHTIGE ZUTATEN.FUR LOW.CARB-GERICHTE

Um erfolgreich in die Low Carb Ernahrung einzutauchen, ist es wichtig, die richtigen Zutaten zu kennen. Hier sind einige
der wichtigsten Lebensmittel, die in keinem Low Carb Kochbuch fehlen sollten:

1.

Gemiise: Grines BlattgemuUse wie Spinat, Mangold, Grunkohl und Kopfsalat sind fantastische Low Carb Zutaten.
Aber auch anderes Gemuse wie Blumenkohl, Brokkoli, Zucchini und Pilze sind ausgezeichnete Optionen.

Fette: Gesunde Fette aus Quellen wie Avocados, Olivendl, Kokosol, Nissen, Samen und fettem Fisch (z. B. Lachs)
sind ideal, um die notige Energie zu liefern und den Korper mit essentiellen Fettsduren zu versorgen.

Proteine: Fleisch, Gefllgel, Fisch, Eier und pflanzliche EiweiBe wie Tofu und Tempeh sind wesentliche Bestandteile
jeder Low Carb Diat. Sie fordern den Muskelaufbau und helfen, den Hunger zu stillen.

Nisse und Samen: Diese sind hervorragende Quellen fir gesunde Fette und Proteine und eignen sich perfekt
flr Snacks oder zum Erganzen von Gerichten. Besonders Mandeln, Walnlsse, Chiasamen und Leinsamen sind
Low Carb-freundlich.

Milchprodukte: Kase, griechischer Joghurt und Sahne sind ausgezeichnete Zutaten fir eine Low Carb Ernahrung,
da sie reich an Fett und EiweiR3 sind und wenig Zucker enthalten.

Gewilirze und Krauter: Krauter und GewdUrze wie Knoblauch, Ingwer, Rosmarin, Thymian, Basilikum und Kurkuma
sind nicht nur geschmacklich vielseitig, sondern haben auch viele gesundheitliche Vorteile. Sie helfen dabei, Low
Carb Gerichte geschmacklich zu verfeinern.

Indem Sie diese Zutaten in Ihre Low Carb Erndhrung integrieren und mit der Ninja HeiBluftfritteuse zubereiten,
konnen Sie abwechslungsreiche, gesunde und leckere Mahlzeiten genieBen.

o RS,



DIE NINJA DUAL ZONE
HEISSLUFTFRITTEUSE IM DETAIL

Die Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse ist ein hochmodernes Kichengerat, das speziell entwickelt wurde, um lhre
Low Carb Mahlzeiten auf einfache und schnelle Weise zuzubereiten. Mit zwei unabhangigen Kochzonen bietet
die HeiBluftfritteuse die Moglichkeit, zwei verschiedene Gerichte gleichzeitig zuzubereiten oder groBe Mengen
desselben Gerichts zu kochen - alles mit wenig bis gar keinem Ol. Dadurch eignet sie sich perfekt fir die Zubereitung
von kohlenhydratarmen Mahlzeiten, die gesund, schnell und schmackhaft sind.

KURZUBERBLICK-UBER-DIE-NINJA DUAL-ZONE-HEISSLUFTFRITTEUSE

Die Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse ist eine der innovativsten HeiBluftfritteusen auf dem Markt. Mit der einzigartigen
Dual Zone-Technologie konnen Sie zwei verschiedene Lebensmittel gleichzeitig in zwei separaten Fachern garen.
Beide Zonen sind unabhdngig voneinander steuerbar, was bedeutet, dass Sie unterschiedliche Temperaturen,
Garzeiten und sogar Zubereitungsfunktionen wahlen kdnnen. Dies bietet eine unglaubliche Flexibilitat und spart
gleichzeitig Zeit, besonders wenn Sie mehrere Gerichte oder eine groBere Menge an Low Carb Gerichten zubereiten
mdchten.

Die HeiBluftfritteuse ist mit einer Vielzahl von praktischen Funktionen ausgestattet, die Ihnen helfen, lhre Low
Carb Rezepte einfach und effektiv umzusetzen. Die Verwendung von HeiBluft statt Ol ermdglicht eine gesiindere
Zubereitung, die perfekte Textur bei minimalem Fettgehalt gewdahrleistet. Die SYNC- und MATCH-Funktionen sorgen
daflr, dass beide Zonen zur gleichen Zeit fertig sind — egal, ob Sie unterschiedliche Lebensmittel mit unterschiedlichen
Garzeiten zubereiten oder eine groBere Menge des gleichen Gerichts kochen.




DIE NINJA DUAL ZONE HEISSLUFTFRITTEUSE IM DETAIL

FUNKTIONEN DER
HEISSLUFTFRITTEUSE

Die Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse ist mit mehreren
Programmen ausgestattet, die perfekt fur die
Zubereitung von Low Carb Gerichten geeignet sind:

AIR FRY: Wie man Lebensmittel mit wenig oder ohne
Ol knusprig macht

Die AIR FRY-Funktion nutzt heiBe Luft, um lhre
Lebensmittel knusprig und goldbraun zu machen, ohne
dass Sie Ol bendtigen. Dies ist besonders vorteilhaft
fur die Low Carb Erndhrung, da Sie so auf fettige,
kalorienreiche Fritteusen verzichten konnen. Sie
konnen beispielsweise Gemusechips, Hahnchenflligel
oder auch Low Carb-Kroketten zubereiten - alles mit
wenig oder ganz ohne Ol. Die HeiBluft sorgt dafr,
dass die Lebensmittel auBen knusprig und innen zart
bleiben, was fur eine perfekte Textur sorgt.

MAX CRISP: Anwendung fiir gefrorene Low Carb
Lebensmittel

Die MAX CRISP-Funktion ist ideal fir die Zubereitung
von gefrorenen Low Carb Lebensmitteln. Oftmals
erfordert das Kochen von tiefgefrorenen Lebensmitteln
eine langere Garzeit, aber mit dieser Funktion kénnen
Sie gefrorene Speisen in kirzester Zeit knusprig
und lecker machen. Besonders gut eignet sich diese
Funktion fur die Zubereitung von gefrorenem Gemduse,
Low Carb Pommes oder sogar Low Carb Snacks,
die Sie in groBen Mengen aufbewahren und schnell
aufwarmen mochten.

ROAST: Richtiges Rosten fiir zarte Low Carb Gerichte

Die ROAST-Funktion ist perfekt fur die Zubereitung
von zarten, saftigen Low Carb Gerichten wie Braten,
Gefligel oder auch Gemise. Beim Rosten wird das
Lebensmittel gleichmaBig durchgegart und erhalt
eine schdne, karamellisierte Kruste, ohne dass
viel Fett verwendet wird. Diese Funktion eignet
sich hervorragend fUr Rezepte wie gebratenen
Blumenkohl, Hdhnchenschenkel oder sogar Low Carb
Fleischgerichte wie Rinderbraten oder Schweinefilet.

BAKE: Low Carb Backen in der HeiBluftfritteuse

Mit der BAKE-Funktion kédnnen Sie Low Carb Geback
wie Muffins, Brotund sogar Pizzain der HeiBluftfritteuse
zubereiten. Dies ist besonders vorteilhaft fur Low
Carb Diaten, da viele Backwaren normalerweise
reich an Kohlenhydraten sind. Sie koénnen jedoch

kohlenhydratarme Alternativen wie Mandelmehl oder
Kokosmehl verwenden, um lhre Lieblingsgebacke zu
backen - alles mit minimaler Olzugabe und einem
schnellen Garprozess.

REHEAT: Aufwarmen von Low Carb Gerichten ohne
Verlust der Knusprigkeit

Die REHEAT-Funktion ermdglicht es Ihnen, bereits
zubereitete Low Carb Gerichte aufzuwarmen,
ohne dass sie an Textur und Knusprigkeit verlieren.
Besonders bei vorab zubereiteten Low Carb Snacks
oder Gerichten wie Fleischballchen oder Gemusechips
bleibt die Frische und der Geschmack erhalten.
Diese Funktion ist auch nutzlich fur Reste von Low
Carb Mahlzeiten, die Sie schnell und einfach wieder
genieBen mochten, ohne dass sie matschig oder zah
werden.

DEHYDRATE: Vorteile des Dorrens fiir Low Carb
Shacks

Die DEHYDRATE-Funktion ist besonders nutzlich fur
die Zubereitung von Low Carb Snacks. Sie kdénnen
damit Obst und Gemuse schonend dérren und so
gesunde, kalorienarme Snacks herstellen. Zum
Beispiel lassen sich getrocknete Tomaten, Pilze,
Zucchini oder sogar selbstgemachte Low Carb-
Fruchtgummis herstellen. Dies ist eine groBartige
Maoglichkeit, gesund zu snacken, ohne auf Zucker oder
Kohlenhydrate zurtckgreifen zu mussen.




VORTEILE DER DUAL ZONE TECHNOLOGIE UND DER SYNC UND MATCH FUNKTIONEN
FUR DIE ZUBEREITUNG VON LOW CARB GERICHTEN

Die Dual Zone Technologie ermdglicht es, zwei verschiedene Zubereitungsprozesse gleichzeitig durchzufihren
- perfekt fur Low Carb Mahlzeiten, bei denen mehrere Komponenten gleichzeitig gekocht werden mussen.
Beispielsweise kdnnen Sie in der einen Zone ein Low Carb-Hauptgericht zubereiten, wahrend Sie in der anderen
Zone eine Beilage wie gebratenes Gemuse oder einen Salat rdsten. Dies spart Zeit und sorgt dafur, dass alle Gerichte
gleichzeitig fertig sind.

Die SYNC-Funktion ist besonders nutzlich, wenn die Zubereitungszeiten in beiden Zonen unterschiedlich sind. Sie
konnen unterschiedliche Temperaturen und Garzeiten einstellen, und die HeiBluftfritteuse sorgt automatisch dafdr,
dass beide Zonen gleichzeitig fertig sind. Das ist besonders praktisch, wenn Sie ein komplettes Low Carb Meni
zubereiten, das aus mehreren Komponenten besteht, die unterschiedliche Garzeiten bendtigen.

Die MATCH-Funktion eignet sich ideal, wenn Sie grofRe Mengen des gleichen Gerichts zubereiten mochten. Hierbei
wird die Einstellung der ersten Zone automatisch auf die zweite Zone Ubertragen, sodass beide Zonen gleichzeitig
mit der gleichen Funktion, Temperatur und Zeit arbeiten — perfekt, wenn Sie zum Beispiel gréBere Mengen von Low
Carb Pommes oder gebratenem Gemuse zubereiten mdchten.



