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  Low Carb und seine Geschichte

Low Carb bedeutet ganz einfach „wenig Kohlenhydrate“ (Low = niedrig; Carb = Kohlenhydrate). Der Trend Low Carb kommt aus den USA und wurde zum ersten Mal durch den Engländer William Banting ins Gespräch gebracht. In den USA erreichte er 2004 seinen Höhepunkt mit 44 Millionen Anhängern. Die Industrie spezialisierte sich auf diesen Zweig, in dem es ums Abnehmen ohne Hungern geht. Ganze Supermarktregale sind gefüllt mit Low Carb Produkten, die den Anhängern die Ernährungsweise erleichtern sollen. 
Doch was genau bedeutet es, sich Low Carb zu ernähren? Ein „durchschnittlicher“ Mensch nimmt täglich 200-300 g Kohlenhydrate in Form von Brot, Nudeln, Kartoffeln, Reis, Zucker, Säften und Ähnlichem zu sich. Dies kann schnell dazu führen, dass man unnötige Fette speichert und dadurch dick wird. Bei einer Low Carb Ernährung wird die stärkehaltige Kohlenhydratmenge, die man täglich zu sich nimmt verringert, während man Eiweiß, Fett und ballaststoffreiche Kohlenhydrate ohne Einschränkungen zu sich nehmen darf. Es gibt Modelle, bei denen man nur sehr geringe Mengen (20 g) an Kohlenhydraten zu sich nimmt, es gibt aber auch solche, bei denen bis zu 100 g und mehr täglich verzehrt werden dürfen. Jeder muss für sich entscheiden, in wie weit er auf Kohlenhydrate, eben Brot, Nudeln usw. verzichten mag. Je mehr man die Kohlenhydratzufuhr verringert, umso besser nimmt man bei gleichzeitiger Reduzierung von Kalorien ab. 
In vereinfachter Form gesagt: Wer sehr effektiv abnehmen möchte, nimmt 20-50 g täglich zu sich, wer vergleichsweise langsamer abnehmen möchte 50-100 g und wer sein Gewicht halten möchte, 100-150 g. Indem man die Kohlenhydratzufuhr verringert, erhöht man gleichzeitig die Aufnahme von Eiweiß und Fett. Die Ernährungsumstellung ist nicht sehr einfach, dafür wird man, wenn man es durchhält damit belohnt, dass man ohne viel Bewegung überschüssiges Fett verbrennen kann.  
Was ist wichtig bei einer Low Carb Ernährung?

Wie bereits im vorherigen Kapitel erläutert, bedeutet eine Low Carb Ernährung, weniger stärkehaltige Kohlenhydrate zu sich zu nehmen. Allerdings bedeutet Low Carb nicht, gänzlich auf Kohlenhydrate zu verzichten. 
Wie viele Kohlenhydrate man am Tag zu sich nehmen darf, um abnehmen zu können, kann pauschal nicht gesagt werden (im Kapitel vorher, werden daher nur Durchschnittswerte genannt, um einen Eindruck zu bekommen), da hier viele Faktoren hineinspielen. So z.B. das Alter, das Geschlecht, der Körperbau und die Aktivität im Alltag. 
Wer viel Sport treibt, kann demnach mehr Kohlenhydrate zu sich nehmen, als ein Couchpotato und nimmt trotzdem ab. 
Kohlenhydrate sind die Hauptenergieträger unseres Körpers. Sie sind Zucker und können in Form von Vielfachzucker (Polysacchariden), Mehrfachzucker (Oligosacchariden), Zweifachzucker (Disacchariden) und Einfachzucker (Monosacchariden) vorliegen. Einfachzucker sind die einfachste Form der Kohlenhydrate und kommen entweder als Glukose oder Fruktose vor. Am Ende allerdings, hat der Körper jeden Zucker soweit aufgespalten, dass er nur noch als Fruktose oder Glukose vorliegt. Diese Einfachzucker sind wichtige Energieträger für Organe, Nerven, Muskeln, Knochen und das Gehirn. Ein Mangel an Einfachzucker führt zu Antriebslosigkeit, Müdigkeit, Schlappheit. Ein Mangel schürt auch das Verlangen nach Glukose, da der Blutzuckerspiegel sinkt. Nimmt man dann Glukose zu sich, steigt der Blutzuckerspiegel rapide wieder an, sinkt allerdings genauso schnell wieder und das Verlangen nach Kohlenhydraten steigt. Es entsteht ein Teufelskreis, dem man nur mit einer Ernährungsumstellung entkommen kann. 
Allerdings ist auch wichtig zu erwähnen, dass eine Low Carb Ernährung nicht für jeden uneingeschränkt geeignet ist. So sollten schwangere oder stillende Frauen, Senioren, Kinder oder chronisch kranke Menschen, vor Beginn der Ernährungsumstellung mit ihrem Arzt sprechen. 
Welche Vorteile bietet Low Carb?

Die Low Carb Ernährung bietet einige Vorteile. 
Nicht nur kann eine Low Carb Ernährung zur Gewichtsreduktion genutzt und der Stoffwechsel angeregt werden, auch ist sie z.B. für Diabetiker geeignet, um den Blutzuckerspiegel in den Griff zu bekommen. Das Sättigungsgefühl hält durch einen weitestgehenden Verzicht von Kohlenhydraten länger an und dadurch essen wir weniger. Zudem kann durch eine Reduzierung der Kohlenhydratzufuhr die Gesundheit positiv beeinflusst werden. So können die Risiken eines Herzinfarkts, Schlaganfalls und Bluthochdrucks gesenkt werden. 
Durch eine Low Carb Ernährung kann Körperfett abgebaut werden und so sinkt auch das Risiko an Demenz oder Arteriosklerose zu erkranken. Zudem kann man sich mit Low Carb gesund und lecker ernähren. Man hat mehr Energie und fühlt sich fitter. 
Welche Lebensmittel unterstützen die Low Carb Ernährung und welche nicht?

Es gibt kohlenhydratarme- und kohlenhydratreiche Lebensmittel. Auf einige Lebensmittel sollte man gänzlich verzichten, andere kann man in Maßen genießen und wiederum andere kann man nach Lust und Laune zu sich nehmen.
Verzichten sollte man auf:
	zuckerhaltige Süßigkeiten, z.B. Gummibärchen oder Schokolade
	weißmehl- und zuckerhaltiges Gebäck, z.B. Kuchen, Weißbrot
	Müsli
	zuckerhaltige Getränke, Cola oder Limo
	Fast Food
	alkoholische Getränke

Bedingt zu sich nehmen kann man: 
	Kartoffeln
	Reis
	Pasta
	Schwarzbrot
	Hülsenfrüchte
	Stärkehaltige Gemüse, z.B. Karotten oder Mais
	Bananen
	Weintrauben
	Kirschen
	Äpfel
	Pflaumen
	Birnen

Bedenkenlos zugreifen kann man bei:
	Brokkoli
	Kopfsalat
	Gurken
	Tomaten
	alle Kohlsorten
	Spinat
	Zwiebeln
	Sellerie
	Pilze
	Zucchini
	Aubergine
	Eier 
	Geflügel, Lamm, Rind, Schwein, Wild
	Fisch
	Meeresfrüchte
	Milch und Milchprodukte
	Walnüsse
	Macadamianüsse
	Pecannüsse
	Mandeln
	Haselnüsse
	Sonnenblumenkerne
	Kürbiskerne
	Erdnussöl
	Olivenöl
	Sesamöl
	Kokosöl
	Rotweinessig
	Apfelessig
	Sojasauce
	Senf 
	Mayonnaise
	Erdbeeren
	Heidelbeeren
	Mangos
	Pfirsiche
	Zitronen
	Orangen
	Aprikosen
	Papayas
	Himbeeren

Wie integriert man die Low Carb Ernährung in seinen Alltag?

Wie bei jeder Ernährungsumstellung oder Diät gibt es Tage, an denen es einem leicht fällt, sich voll und ganz an die „Regeln“ und „Vorgaben“ zu halten. Aber lassen Sie es sich gesagt sein, dies ist nicht immer der Fall. Besonders wenn es stressig zugeht, ist es für viele Menschen schwer, auf Süßigkeiten zu verzichten oder den Diätplan einzuhalten, weil es z.B. an der nötigen Zeit hapert. Dem Griff zu Fast Food oder Schokolade ist daher nur mit viel Willenskraft zu widerstehen. Um sich dann im Nachhinein nicht schlecht zu fühlen, sollten solche Momente umgangen werden. Finden Sie die Balance. Lassen Sie sich nicht stressen. Kochen Sie vor, frieren Sie etwas ein. Dann kommen Sie nicht in Versuchung zu ungesundem oder nicht in den Ernährungsplan passenden Lebensmitteln oder Speisen zu greifen. 
Aller Anfang ist schwer, es wird aber mit der Zeit leichter und die geänderte Ernährungsweise wird zur Normalität. 
Sie finden in unserem Buch eine große, vielfältige Auswahl an leckeren Low Carb Rezepten mit den wichtigsten Nähwertangaben.
Zudem haben wir für Sie am Ende des Buches einen 30 Tage Low Carb Ernährungsplan zusammengestellt, der nur Rezepte aus diesem Buch beinhaltet für Frühstück, Mittag- und Abendessen, sowie Snacks für zwischendurch und pro Tag 1 weiteres Gericht bei mehr Kalorienbedarf. Selbstverständlich mit komplett ausgerechneten Nähwertangaben und Kalorien für den jeweiligen Tag.

Hinweis zu den Rezepten

Sicher werden Sie sich wundern, dass dieses Buch keine Rezeptfotos beinhaltet. 
Warum? Das erklären wir Ihnen hier.
Wir haben uns dazu entschieden keine Rezeptfotos mit aufzunehmen, da die Druckkosten mit jedem Bild in die Höhe getrieben werden. Es gibt sogar Bücher, für die man weit mehr als 50 € zahlt und das liegt mitunter häufig an den professionellen Hochglanzfotos, die der Kunde am Ende mit bezahlt.
Zudem waren wir häufig enttäuscht, wenn die Gerichte, die wir nachkochten, nicht so aussahen wie auf dem Bild. Hier ist es dann egal, ob man versehentlich mit einer Zutat kleckert und das Blatt einen Fleck bekommt. Anders als bei Rezeptbüchern, für die man einiges mehr an Geld ausgegeben hat. Da ärgert man sich bei jedem Fleck und jeder Kante im Buch und so verstauben diese Bücher leider viel zu oft im Regal. 
Wir finden allerdings, dass Rezeptbücher für jedermann erschwinglich und täglich in Gebrauch sein sollten. Aufgrund dessen verzichten wir auf Fotos und beschreiben die Rezepte lieber so genau wie möglich.
Frühstück
1. Low Carb Frühstückspfanne

Zutaten für 2 Portionen: 
	4 Eier
	4 Nürnberger Würstchen
	4 Streifen Speck
	200 g Champignons
	2 Scheiben Truthahnbrust
	2 Tomaten
	etwas Butter

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 1086 kcal
	Kohlenhydrate: 16 g
	Fett: 104 g
	Eiweiß: 50 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst die Butter in eine Pfanne geben und schmelzen lassen.
	Die Würstchen und die Truthahnbrust in die Pfanne geben und beides scharf anbraten. Anschließend zur Seite stellen und warmhalten.
	In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und die Tomaten darin 3 Minuten ziehen lassen.
	Die Champignons putzen und in der Pfanne ebenfalls anbraten. Zur Seite stellen und zusammen mit Würstchen und Truthahnbrust warmhalten. 
	Die Eier in die Pfanne schlagen und entweder zu Spiegel- oder Rührei verarbeiten. 
	Alles zusammen auf zwei Tellern anrichten und genießen.

2. Blaubeer-Smoothie

Zutaten für 2 Portionen: 
	250 g Heidelbeeren
	50 g Erdbeeren
	2 Tassen Mandelmilch
	1 TL Vanille-Extrakt

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 95 kcal
	Kohlenhydrate: 6 g
	Fett: 3 g
	Eiweiß: 2 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst Heidel- und Erdbeeren waschen. Die Erdbeeren halbieren.
	Anschließend die Beeren zusammen mit der Milch in den Mixer geben und mit dem Vanille-Extrakt süßen. 
	Zum Schluss alles pürieren, in zwei Gläser füllen und genießen. 

3. Grünes Omelett

Zutaten für 2 Portionen: 
	4 Eier
	100 g Blattspinat
	3 Kirschtomaten
	1 Frühlingszwiebel
	1 EL Öl
	2 EL Sahne oder Schmand
	etwas Knoblauch
	1 Prise Muskat
	Salz und Pfeffer

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 179 kcal
	Kohlenhydrate: 4 g
	Fett: 14 g
	Eiweiß: 9 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst das Öl in eine Pfanne geben und erhitzen. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden, den Knoblauch schälen und fein hacken. Beides zusammen in der Pfanne anrösten.
	Anschließend den Spinat gut putzen und ebenfalls in die Pfanne geben und anbraten.
	Währenddessen die Eier in eine Rührschüssel geben. Sahne/Schmand hinzugeben und mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Alles verquirlen und nachdem der Spinat eingefallen ist, in die Pfanne geben. 
	Die Kirschtomaten waschen, halbieren und ebenfalls in die Pfanne geben. 
	Die Temperatur auf mittlere Hitze senken und die Eimasse stocken lassen. 
	Nach ca. 4 Minuten wenden und die zweite Seite ebenfalls 4 Minuten bräunen lassen. 
	Auf zwei Teller geben und genießen. 


4. Schinken-Mozzarella-Omelett

Zutaten für 4 Portionen: 
	160 g Kirschtomaten
	150 g Büffelmozzarella
	12 Eier
	2 EL Olivenöl
	2 EL Butter
	12 Salbeiblätter
	8 Scheiben Parmaschinken
	Salz und Cayennepfeffer

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 506 kcal
	Kohlenhydrate: 4 g
	Fett: 39 g
	Eiweiß: 33 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst die Tomaten waschen und halbieren. Den Mozzarella abtrocknen und in Stücke schneiden. 
	Nun die Eier in einer Schüssel geben und mit Salz und Pfeffer würzen. Anschließend gut verquirlen.
	Nun das Öl und die Butter in einer Pfanne erhitzen und den Salbei darin anbraten. Den Salbei aus der Pfanne nehmen und das Ei in das Fett geben. 
	Bei niedriger Hitze stocken lassen.
	Mit Tomaten, Mozzarella, Schinken und Salbei belegen und zuklappen.
	Auf Tellern anrichten und servieren. 

5. Tomaten-Käse-Omelette

Zutaten für 4 Portionen: 
	4 kleine Tomaten
	120 g Gouda
	1 Bund Schnittlauch
	8 Eier
	90 ml Schlagsahne
	1 EL Olivenöl
	Salz und Pfeffer

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 351 kcal
	Kohlenhydrate: 3,9 g
	Fett: 27 g
	Eiweiß: 19,9 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Den Schnittlauch fein hacken. Den Käse raspeln. 
	Die Eier in eine Schüssel geben und mit 2/3 des Schnittlauchs verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 
	Öl in einer Pfanne erhitzen und etwas Eimischung hineingeben. Diese stocken lassen und mit dem Käse und den Tomaten belegen.
	Anschließend zudecken und für 2-3 Minuten ziehen lassen.
	Nun das Omelette einklappen und servieren.
	Mit der übrigen Eimasse gleich verfahren. 

6. Selbstgemachtes Müsli

Zutaten für 10 Portionen: 
	100 g Kokosflakes
	100 g Haselnüsse, gehackt
	75 g Pecannüsse, gehackt
	75 g Cashewnüsse, gehackt
	100 g Mandeln, gehackt
	75 g Walnüsse, gehackt
	50 g Chiasamen
	120 g Erythrit
	35 g Kokosblütensirup
	½ TL Vanille, gemahlen
	30 g Kokosöl
	Backpapier

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 442 kcal
	Kohlenhydrate: 17,6 g
	Fett: 36,4 g
	Eiweiß: 7,7 g

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst alle Zutaten bis auf Kokosöl und Kokosblütensirup in eine Schüssel geben und vermengen.
	Anschließend Kokosöl und -blütenzucker hinzugeben.
	Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Masse darauf verteilen. 
	Für 50 Minuten bei 140°C backen, dabei gelegentlich umrühren.
	Zum Schluss das Müsli auskühlen lassen, auch dabei gelegentlich umrühren, damit nicht alles zusammenklebt. 

7. Süßes Rührei

Zutaten für 4 Portionen: 
	12 Eier
	60 g Mandelmus
	4 TL Erythrit
	20 g Kokosöl
	60 g Schokodrops, zuckerfrei
	600 g Früchte nach Wahl

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 421 kcal
	Kohlenhydrate: 15,5 g
	Fett: 28,9 g
	Eiweiß: 21,2 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Zunächst die Eier in eine Schüssel schlagen und mit dem Erythrit und dem Mandelmus verrühren.
	Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die Eimasse darin anbraten. Dabei gelegentlich umrühren. 
	Die Schokodrops hinzufügen, wenn das Ei stockt. 
	Die Früchte schälen und zusammen mit dem Rührei anrichten und servieren. 

Süße Leckereien
8. Crêpes

Zutaten für 2 Portionen: 
	60 g Frischkäse
	2 Eier
	1/2 TL Zimt
	1 TL zuckerfreier Fruchtsirup
	1 TL Butter
	Früchte nach Wahl

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 183 kcal
	Kohlenhydrate: 2 g
	Fett: 17 g
	Eiweiß: 7 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst den Frischkäse in eine Rührschüssel geben. Die Eier hinzugeben und beides gut miteinander vermengen. 
	Anschließend den Sirup hinzugeben und diesen untermischen. 
	Mit dem Zimt würzen.
	Nun ein Stück Butter in eine Pfanne geben und schmelzen lassen. 
	So viel Teig in die Pfanne geben, dass der Boden bedeckt ist.
	Den Crêpe von beiden Seiten ca. 1-2 Minuten fertig braten.
	Die Früchte waschen und ggf. in Stücke schneiden.
	Den Crêpe zusammen mit den Früchten auf Tellern anrichten und genießen. 

9. American Pancakes

Zutaten für 2 Portionen: 
	50 g Whey-Proteinpulver
	50 ml Sojamilch
	2 Eier
	25 g gemahlene Mandeln
	etwas Stevia
	1 EL Öl

Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 234 kcal
	Kohlenhydrate: 3 g
	Fett: 12 g
	Eiweiß: 24 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst die Eier trennen. Das Eiweiß in ein hohes Rührgefäß geben und steif schlagen. 
	Anschließend Sojamilch zusammen mit dem Proteinpulver und den gemahlenen Mandeln vermengen und mit Stevia süßen.
	Die Milchmischung vorsichtig unter den Eischnee heben.
	Das Öl in eine Pfanne geben und heiß werden lassen.
	Nun einen Esslöffel der Pancake Masse in die Pfanne geben und von beiden Seiten ca. 2 Minuten goldbraun braten. 
	Mit dem übrigen Teig genauso verfahren. 
	Auf Tellern anrichten und servieren. 

10. Haselnuss-Tortenboden

Zutaten für 1 Boden: 
	225 g Haselnüsse
	40 g Vanille-Whey-Proteinpulver
	55 g zerlassene Butter

Nährwertangaben pro Boden: 
	Kalorien: 1608 kcal
	Kohlenhydrate: 21 g
	Fett: 152 g
	Eiweiß: 58 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst die Haselnüsse in den Mixer geben und fein zermahlen.
	Anschließend das Vanillepulver und die zerlassene Butter zu den Haselnüssen geben und gut vermengen.
	Es entsteht ein krümeliger Teig. Diesen in eine Kuchenform geben und bei 180° C für 12-15 Minuten in den Ofen stellen. 
	Den Tortenboden aus der Form lösen und nach Belieben belegen. 
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