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  Definition von Low Carb

Wie der Name schon verrät, versteht man unter Low Carb eine Ernährungsweise, bei der man sich kohlenhydratarm ernährt. Somit besteht der Speiseplan hauptsächlich aus Lebensmitteln, die von Natur aus wenig Kohlenhydrate erhalten. Low Carb ist übrigens nicht unbedingt eine klassische Diät, sondern eignet sich als langfristige Ernährungsumstellung, bei der Sie bewusst lernen, sich mit den Themen ‚Ernährung‘ und ‚Abnehmen‘ zu beschäftigen. Vergessen Sie nicht, dass es sich bei Low Carb nicht um Zero Carb oder No Carb handelt und Sie auf keine Lebensmittel komplett verzichten, sondern einfach die Menge anpassen müssen.
Die Low-Carb-Ernährungsweise maximiert durch die Reduktion von Kohlenhydraten den Fettabbau im Körper. Im Unterschied zu anderen Diäten wird die Muskulatur dabei nicht geschwächt, da vermehrt proteinreiche Lebensmittel verzehrt werden. 
Die Frage danach, wie viel Gramm Kohlenhydrate bei einer Low-Carb-Diät täglich auf dem Speiseplan stehen dürfen, ist nicht eindeutig zu beantworten, denn es gibt verschiedene Formen. Besonders bekannt sind die Atkins-, die Dukan-, die Logi-, die Keto- und die South-Beach-Diät. Diese sind allerdings wortwörtliche Diäten, die längerfristig schwer aufrechtzuerhalten und insbesondere im beruflichen Alltag problematisch umzusetzen sind. Es kann außerdem zum gefürchteten Jojo-Effekt kommen. Besonders die Atkins-Diät geht in Richtung No Carb, denn es werden maximal 20 Gramm Kohlenhydrate am Tag verzehrt, was auch die meisten Gemüsesorten ausschließt.
Als alltagstauglich und dennoch sehr erfolgreich für Gesundheit und Figur hat sich die Variante etabliert, täglich weniger als 150 Gramm Kohlenhydrate zu konsumieren. Die Rezepte in diesem Buch basieren allesamt auf dieser moderaten Variante. Der Ernährungsplan am Ende dieses Kochbuches gibt Ihnen ein grundlegendes Verständnis für die täglich empfohlene Menge an Kohlenhydraten. Dadurch, dass Sie nicht radikal auf etwas verzichten müssen, lässt sich diese Art der Low-Carb-Ernährung über mehrere Monate oder sogar Jahre durchführen, hält Sie nicht vom Dinner mit Freunden ab und der Jojo-Effekt bleibt ebenfalls aus.
Was passiert bei Low Carb im Körper?

Wenn Ihr Körper Energie braucht, greift er auf die Glukose zurück, die in den Glykogenspeichern bevorratet wird. Glukose entsteht beim Abbau von Kohlenhydraten. Ernähren Sie sich nach Low Carb, entziehen Sie dem Körper Kohlenhydrate, wodurch er sich die benötigte Energie nicht mehr aus den Glykogenspeichern holt, sondern auf körpereigene Fettreserven zurückgreift. 
Die Fettdepots des Körpers dienen somit als Energieersatz. Der Körper stellt seinen Stoffwechsel im Rahmen einer Low-Carb-Ernährung rasch um, um diese sogenannte Ketose durchführen und Ihr körpereigenes Fett als Energie verarbeiten zu können. Da Sie täglich Energie benötigen, um den Anforderungen des Lebens nachzukommen, verlieren Sie durch diesen Prozess rasch Ihr Gewicht.
Eine Studie der Harvard-Universität konnte übrigens herausfinden, dass durch die Reduktion von Kohlenhydraten, statt von fettreichen Lebensmitteln, mehr Körperfett verbrannt wird. Wenn das keine Motivation ist!
Welche Lebensmittel gehören auf den Speiseplan?

Diese Lebensmittel dienen als Empfehlung für Zutaten, die den Großteil Ihres Tellers füllen sollten. Solange Sie sich im Rahmen Ihrer moderaten Low-Carb-Ernährung mit weniger als 150 g Kohlenhydraten bewegen, können Sie natürlich auch Kohlenhydrate integrieren. Achten Sie dabei jedoch stets darauf, auf vollwertige Lebensmittel zurückzugreifen, wie auf Obst statt Schokoladenriegel und Vollkorngetreide statt Weizenmehl. 
Dies sind die wichtigsten Lebensmittel auf Ihrem Speiseplan:
	Gemüse
	Eier
	Fleisch, Fisch und Meeresfrüchte
	Milchprodukte
	Sojaprodukte
	Obst
	Nüsse, Samen

Fleisch, Fisch, Meeresfrüchte und Eier können ohne Bedenken genossen werden, solange Sie darauf achten, keine verarbeiteten Wurstsorten mit verstecktem Zucker oder panierte Gerichte zu essen.
Besonders stärkearme Gemüsesorten eignen sich hervorragend. Dazu zählen Brokkoli, Spinat, Gurken, Zucchini, Salate, Kohlsorten, Pilze, Paprika, Mangold, Tomaten, Avocado, Auberginen und viele mehr. Stärkehaltige Gemüsesorten sollten in eher kleinen Mengen verzehrt werden. Dazu gehören Pastinaken, Karotten, Kartoffeln, Süßkartoffeln, Rüben und Knollensellerie. Eine gute Faustregel besteht darin, sich zu erinnern, dass stärkehaltige Gemüsesorten zumeist unter der Erde wachsen, sollten Sie sich einmal nicht sicher sein.
Sie sollten regelmäßig Früchte und Nüsse mit niedrigem Zuckergehalt konsumieren, da sie Ihnen lebenswichtige Mikronährstoffe liefern. Hier kommt es jedoch auf die Menge und bei Obst auf die verschiedenen Sorten an. Obstsorten mit niedrigem Zuckergehalt sind insbesondere Beeren, aber auch Aprikosen, Grapefruit, Orangen, Ananas, Äpfel, Birnen und Mangos können in Maßen genossen werden. Unter den Nüssen und Samen sollten Sie am besten zu Mandeln, Chiasamen, Pinienkernen, Walnüssen, Haselnüssen, Macadamia- und Pekannüssen greifen.
Zwar sind Milchprodukte erlaubt, aber in Milch und Joghurt verstecken sich mehr Kohlenhydrate, als man denkt. Vergessen Sie nicht die vegetarischen Alternativen wie Tofu, Sojamilch etc. Insbesondere vegane Ersatzprodukte für Milchprodukte empfehlen sich, da ihr Kohlenhydratgehalt deutlich niedriger ist. 
Welche Lebensmittel sollten Sie vermeiden?

Den Konsum folgender Lebensmittel sollten Sie eher vermeiden. Wie immer gilt natürlich, dass es auf die Menge ankommt! Dennoch ist es wichtig, Ihnen ein Gefühl dafür zu vermitteln, welche Lebensmittel Sie sehr bewusst genießen sollten:
	Brot
	Getreide
	Kartoffeln
	Pasta
	Müsli
	Zucker
	Zuckerhaltige Obstsorten
	Hülsenfrüchte
	Milch und gesüßter Joghurt
	Fruchtsäfte
	Alkohol

Es mag zunächst schwierig erscheinen, auf Brot, Getreide, Müsli und Pasta zu verzichten. Keine Bange, in diesem Rezeptbuch finden Sie viele leckere Alternativen, die besser zu Ihrer Diät passen. Sie lernen außerdem, wie viel davon in Gerichten ‚erlaubt‘ ist.
In kleinen Mengen können Hülsenfrüchte gerne gegessen werden, da Sie nicht nur satt machen, sondern sich positiv auf die Verdauung auswirken. Beachten Sie einfach, dass z. B. Bohnen weniger Kohlenhydrate haben als Mais.
Seien Sie jedoch besonders vorsichtig bei Zucker. Dazu zählen übrigens auch Zuckeralternativen, die als gesünder gelten, wie Honig, Ahornsirup und Agavendicksaft. Achtung: In Fruchtsäften und Fruchtjoghurts, Saucen und Fertiggerichten versteckt sich oft Zucker.
Milch enthält zwar keinen hohen Kohlenhydratanteil, wird aber oft in großen Mengen verzehrt. Trinken Sie also beispielsweise zwei große Tassen Milchkaffee am Tag, haben Sie damit bereits überraschend viele Kohlenhydrate verzehrt. 

Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist eigentlich leicht zu beantworten. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20–50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Low-Carb-Rezepte, die sich perfekt im Berufsalltag einbauen lassen und Ihnen die erstaunlich bunte Vielfalt der Low-Carb-Küche näherbringen. Ob mit Fleisch, Fisch oder vegetarisch, dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei und Ihre Ernährungsumstellung wird Ihnen genussvoll gelingen!
Lassen Sie sich inspirieren, kochen und kosten Sie sich durch. Gutes Gelingen und guten Appetit! 
Frühstück
1. Chiaquark

Zutaten für 2 Portionen: 
	2 EL Chiasamen
	30 g gesalzene Macadamianüsse
	100 ml Kokosmilch
	100 ml Wasser
	100 g Magerquark
	250 g frische Erdbeeren
	1 EL Kokosraspel

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 330 kcal
	Kohlenhydrate: 12 g
	Fett: 27 g
	Eiweiß: 12 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten, Quellzeit: über Nacht
Zubereitung:
	Die Macadamianüsse fein hacken. 
	100 ml Wasser, die Kokosmilch und die Chiasamen in einer Schüssel vermengen. Nach 5 Minuten die Macadamianüsse dazugeben und erneut umrühren. Über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen.
	Am Morgen den Magerquark unter den Chiapudding heben. Die Masse anschließend auf 2 Gläser verteilen.
	Die Erdbeeren waschen und den grünen Strunk entfernen. Mit einem Pürierstab pürieren und die Erdbeersauce gleichmäßig auf den Chiaquark gießen.
	Mit Kokosraspeln garnieren und genießen.

2. Couscous-Quark

Zutaten für 2 Portionen: 
	40 g Vollkorncouscous
	100 g kochendes Wasser
	100 g Pfirsich
	200 g Quark (40 % Fett)
	20 g weißes Mandelmus

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 316 kcal
	Kohlenhydrate: 22 g
	Fett: 18 g
	Eiweiß: 12 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Den Couscous in eine Schüssel geben und das kochende Wasser darüber gießen. Gut zudecken und 10 Minuten quellen lassen.
	Die Pfirsiche waschen und die Kerne entfernen. 
	Das Fruchtfleisch etwas kleiner schneiden und gemeinsam mit dem Quark und dem Mandelmus mit dem Pürierstab oder im Standmixer fein pürieren.
	Den Couscous auf 2 Schälchen verteilen, mit der Quarkmischung toppen und servieren.
	Je nach Geschmack können Sie den Couscous mit einer Prise Zimt oder etwas Vanillearoma würzen.

3. Sommerlicher Erdbeerquark

Zutaten für 2 Portionen: 
	250 g Quark (20 % Fett)
	150 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
	½ Vanilleschote
	3 EL Reissirup
	½ Orange
	200 g frische Erdbeeren
	20 g Mandeln


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 350 kcal
	Kohlenhydrate: 30 g
	Fett: 15 g
	Eiweiß: 21 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Quark und Joghurt miteinander vermengen und glattrühren. Die Vanilleschote der Länge nach aufschneiden und das Mark mit einem Messer herauskratzen. Reissirup und Vanillemark mit dem Quark vermengen.
	Die Erdbeeren waschen, den Strunk entfernen und Erdbeeren vierteln. Den Saft der Orange auspressen und mit den Erdbeeren vermischen.
	Die Mandeln in grobe Stücke hacken. In einer Pfanne ohne Fett kurz anrösten.
	Die Hälfte der Quarkcreme auf 2 Gläser verteilen und jeweils mit den Erdbeeren belegen. Die verbliebene Quarkcreme gleichmäßig auf den Erdbeeren verteilen und mit den Mandeln toppen.

4. Cottage Cheese mit Kokosnuss und Orange

Zutaten für 2 Portionen: 
	30 g Haferflocken
	2 Orangen
	200 g Cottage Cheese
	100 g Quark (20 % Fett)
	30 g Kokosflocken
	3 EL Honig
	½ TL Zimt


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 445 kcal
	Kohlenhydrate: 47 g
	Fett: 17 g
	Eiweiß: 23 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Die Haferflocken in einer Pfanne ohne Fett leicht goldbraun rösten.
	Die Orangen filetieren und austretenden Orangensaft auffangen.
	Den Cottage Cheese mit dem Quark glattrühren. Dann die Kokosflocken, den Zimt und den Honig dazugeben und alles gründlich vermengen. Zuletzt die Orangenfilets und den Orangensaft vorsichtig unter die Creme heben.
	Die Masse auf 2 Schüsselchen verteilen, mit den Haferflocken toppen und servieren.

5. Aprikosenmüsli

Zutaten für 2 Portionen: 
	30 g Mandeln
	30 g Pekannüsse
	30 g Leinsamen
	80 g Aprikosen
	300 g Naturjoghurt (3,6 % Fett)


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 386 kcal
	Kohlenhydrate: 15 g
	Fett: 30 g
	Eiweiß: 14 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Die Nüsse grob hacken und mit den Leinsamen vermischen.
	Die Aprikosen waschen und entkernen. Das Fruchtfleisch etwas kleiner schneiden und zusammen mit dem Joghurt mit dem Pürierstab oder im Standmixer fein pürieren.
	Die Nuss-Leinsamen-Mischung auf 2 Schälchen verteilen und mit dem Aprikosenjoghurt toppen.
	Tipp: Wenn Sie alle Zutaten am Vorabend vermengen, können Sie dieses Rezept als Overnight-Müsli genießen.

6. Müsli mit Zimt und Pflaumen

Zutaten für 2 Portionen: 
	400 g Naturjoghurt
	4 Pflaumen
	40 g gemahlene Mandeln
	2 EL Wasser
	60 g feine Haferflocken
	2 EL geschrotete Leinsamen
	¼ TL Zimt


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 430 kcal
	Kohlenhydrate: 30 g
	Fett: 25 g
	Eiweiß: 20 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Joghurt mit dem Wasser, dem Zimt, den Haferflocken, den Mandeln und den Leinsamen vermischen.
	Die Pflaumen waschen und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch in Spalten schneiden.
	Die Joghurtmischung in 2 kleine Schüsseln füllen. Mit den Pflaumenspalten belegen und servieren.
	Tipp: Dieses Rezept lässt sich auch herrlich als Overnight-Müsli genießen. Bereiten Sie es einfach bereits am Vorabend zu.

7. Walnuss-Porridge

Zutaten für 2 Portionen: 
	100 g Himbeeren
	100 g Blaubeeren
	50 g gemahlene Walnüsse
	40 g geschrotete Leinsamen
	20 g feine Haferflocken
	400 ml Mandelmilch
	1 EL Agavendicksaft
	½ TL Zimt


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 378 kcal
	Kohlenhydrate: 14 g
	Fett: 27 g
	Eiweiß: 12 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Die Mandelmilch in einem kleinen Topf erhitzen.
	Haferflocken, Zimt, Leinsamen und Walnüsse unter Rühren dazugeben.
	Bei niedriger Hitze je nach gewünschter Konsistenz 5–8 Minuten köcheln lassen. Immer wieder umrühren.
	Den Agavendicksaft einrühren. Die Beeren vorsichtig unterheben.
	Auf 2 Schüsseln verteilen und servieren.

8. Grüne Smoothie-Bowl

Zutaten für 2 Portionen: 
	300 g Naturjoghurt
	60 g Apfel
	60 g Mango
	30 g Low-Carb-Müsli
	20 g Spinat
	20 g Chiasamen


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 362 kcal
	Kohlenhydrate: 23 g
	Fett: 21 g
	Eiweiß: 13 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Den Spinat waschen.
	Die Mango und den Apfel schälen und das Fruchtfleisch klein schneiden.
	Alle Zutaten außer dem Müsli und den Chiasamen in einem Standmixer fein pürieren.
	Den Smoothie auf 2 Schüsseln verteilen und mit den Chiasamen und dem Müsli toppen.
	Die Toppings können Sie natürlich variieren und zu diversen gehackten Nüssen, Kakaonibs und kleingeschnittenen Früchten greifen.

9. Erdbeer-Smoothie-Bowl

Zutaten für 2 Portionen: 
	2 EL Kokosöl
	1 EL Kakaopulver
	250 g TK-Erdbeeren
	150 g Sojaquark
	50 ml Hafermilch
	½ EL Erdnussmus
	½ EL Pistazien
	½ EL Haselnusskerne


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 261 kcal
	Kohlenhydrate: 10 g
	Fett: 21 g
	Eiweiß: 7 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Das Kokosöl schmelzen und mit dem Kakao glattrühren. Etwas abkühlen lassen.
	Die Erdbeeren, die Hafermilch, den Quark und das Erdnussmus in einem Standmixer cremig pürieren.
	Die Nüsse grob hacken.
	Die Smoothie-Masse auf 2 Schälchen verteilen.
	Mit der Kakaocreme und den Nüssen toppen und servieren.

10. Chiapudding mit Granatapfel und Nüssen

Zutaten für 2 Portionen: 
	20 g Haselnüsse
	20 g Walnüsse
	120 ml Mandelmilch
	4 EL Chiasamen
	4 EL Granatapfelkerne
	1 TL Agavendicksaft


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 248 kcal
	Kohlenhydrate: 7 g
	Fett: 19 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten, Quellzeit: 20 Minuten.
Zubereitung:
	Die Nüsse fein hacken.
	Die Chiasamen mit der Mandelmilch vermengen. 2 Minuten stehen lassen, abermals umrühren, dann 20 Minuten im Kühlschrank quellen lassen. Gelegentlich umrühren.
	Den Agavendicksaft in den Pudding einrühren.
	Den halben Pudding auf 2 Gläschen verteilen. Jeweils mit den Nüssen bedecken, dann die restliche Puddingmasse einfüllen.
	Mit den Granatapfelkernen bestreuen und servieren.
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