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  Einleitung

Low-Carb-Ernährung wird meistens direkt mit einer Diät in Verbindung gebracht, die genutzt wird, um schnell überschüssige Pfunde zu verlieren. Diäten – den meisten läuft es allein bei dem Wort schon kalt den Rücken hinunter. Es wird mit Verzicht, Hunger und schlechter Laune verbunden. 
Herkömmliche Diäten und eine Low-Carb-Ernährung sind jedoch nicht zu vergleichen. Diäten sind meistens nur kurzfristige Phasen in der Ernährung und sollten aufgrund von den oben genannten Nachteilen nicht über einen langen Zeitraum angewandt werden. Eine bewusste und langfristige Ernährungsumstellung dagegen, auch im Sinne von Low Carb, bringt jedoch viele Vorteile mit sich.
Denn Low Carb, also dass man wenige Kohlenhydrate zu sich nimmt, bedeutet einfach nur, dass man seine Energie bevorzugt aus Proteinen, Fetten und Vitaminen bezieht. Low-Fat-Diäten hingegen verzichten (zum Großteil) auf Fette und beschaffen die Energie aus Kohlenhydraten, Proteinen und Vitaminen. Eine Mischung aus beiden, Low Fat und Low Carb, ist möglich, führt aber zu der angesprochenen schlechten Laune und zu Hunger.
Eine bewusste Ernährung, die sich im Rahmen der Diätvorgaben bewegt, ist durchaus möglich. Am weitesten verbreitet und bestens geeignet dafür ist es, Lebensmittel mit hohem Kohlenhydratwert durch andere auszutauschen. Anstatt von Weizenmehl für den Pizzaboden kann man beispielsweise Blumenkohl verwenden, für den Kuchen benutzt man Kokosmehl und auch Snacks finden ihren festen Platz in der Low-Carb-Ernährung.
Besonders wenn man in seinem Beruf stark eingespannt ist, kann es einem jedoch schwerfallen, auf seine Ernährung zu achten. Sie sind womöglich der Meinung, dass eine ausgewogene Ernährung immer mit stundenlangem Kochen in Verbindung steht und man dafür einfach keine Zeit findet. Hierbei kann man allerdings ganz einfach auf Meal Prepping, also Essen vorkochen, zurückgreifen. Dafür kann man an einem Tag, an dem man mehr Zeit hat, direkt mehrere Mahlzeiten vorbereiten und ist dann für die nächsten Tage ausgestattet, ohne täglich frisch kochen zu müssen.
Die Rezepte in diesem Buch sind zu diesen Zwecken extra sorgfältig ausgewählt, sodass man die Gerichte vorbereiten und lagern kann; die Zubereitung nimmt dabei wenig Zeit in Anspruch. 

Welche Low-Carb-Methoden gibt es?
Zunächst gibt es die ketogene Ernährung, die ihren Namen durch die Stoffwechselform der Ketose hat. Das ist eine natürliche Stoffwechselform im Körper. Dabei werden in der Leber Fettsäuren zu Ketonkörpern umgewandelt, sobald der Körper keine weitere Energie aus Kohlenhydraten und Glukose gewinnen kann.
Dabei erzielt man einen hohen Energielevel bei einem niedrigen Blutzuckerspiegel, gepaart mit einer schnellen Gewichtsreduktion. Um die Ketose zu erreichen, sollte man allerdings in seiner Ernährung strikt Zucker und Kohlenhydrate vermeiden. Das Ziel ist, jeden Tag unter 20 Gramm Kohlenhydrate zu sich zu nehmen und mit gesunden Fetten und ausgewogen vielen Proteinen zu ersetzen.
Wer zum ersten Mal nach einer ausgewogenen Ernährung oder einer effizienten Diät sucht, dem ist dies nicht zu empfehlen, da die Umstellung sehr radikal ist.
Die Atkins-Diät wurde nach dem amerikanischen Kardiologen Dr. Robert Atkins benannt. Dabei werden die Kohlenhydrate auf 15 bis 20% gesenkt, während Fette und Proteine jeweils 40% des Ernährungshaushaltes darstellen.
Die Atkins-Diät zielt darauf ab, die Glykogenspeicher in Muskeln und Leber abzubauen, die Wasser binden, um anschließend eingelagerte Fette und Proteine zu verbrauchen. Da diese Ernährungsform sehr einseitig ist, sollte man zusätzliche Vitamin- und Nährstoffpräparate zu sich nehmen, um langfristigen Mangelerscheinungen vorzubeugen.
Bei dieser Diät werden strikte Grenzen eingeführt, die verbotene und erlaubte Lebensmittel unterscheiden. Dies kann zu einem unkontrollierbaren Heißhunger führen - Regelverstöße und Jojo-Effekte sind damit quasi vorprogrammiert. Eine Langzeiternährung nach Atkins ist auch nicht empfehlenswert, da durch den hohen Proteinwert die Nieren belastet werden, die Blutfettwerte stark ansteigen und Herz-Kreislauf-Beschwerden folgen können.
Die Paleo-Diät ist eigentlich eine Langzeit-Ernährungsform und kommt von dem Wort Paläolithikum, also Altsteinzeit. Man ernährt sich möglichst naturbelassen - ohne Getreide, Hülsenfrüchte oder Milchprodukte.
Diese Ernährungsform braucht einen stufenweisen Einstieg, damit sich der Körper daran gewöhnen kann. Wer nicht zu viel Fleisch isst, hat bei dieser Ernährung nicht viel zu befürchten, allerdings kann der hohe Proteinhaushalt hier auch zur Belastung der Nieren führen.
Es kann außerdem zu Unverträglichkeiten und Allergien führen, die man vorher nicht bemerkt hat und ist daher nicht für jeden zu empfehlen.
Eine langfristige kohlenhydratarme Ernährung beinhaltet 50 bis 100 Gramm Kohlenhydrate pro Tag. Auch zum Abnehmen ist dieser Wert sehr gut geeignet. Jedoch sollte man hier mit ausreichend Bewegung ein Kaloriendefizit aufbauen, also dass man mehr Kalorien verbraucht, als man zu sich nimmt. Der allgemeine Kalorienbedarf liegt bei Männern zwischen 2.000 und 2.500 kcal und bei Frauen zwischen 1.600 und 1.900 kcal. Eine genaue Berechnung des Energiehaushalts kann ein Ernährungsberater gezielt vornehmen. 

Was sind Kohlenhydrate und was bewirken sie im Körper?
Kohlenhydrate sind der Treibstoff für unseren Körper. Jeder Mensch verbraucht Energie - die meiste davon wird für den Grundumsatz, also für generelle Funktionen wie Herzschlag, Stoffwechsel, Körpertemperatur halten oder auch zum Atmen, genutzt.
Kohlenhydrate und Fette sind für den Körper die wichtigsten Energieträger. Kohlenhydrate kann man dabei grundsätzlich in Einfach-, Zweifach- und Mehrfachzucker unterscheiden. Kohlenhydrate müssen generell im Verdauungstrakt erst zu Einfachzucker zerlegt werden, bevor sie in die Blutbahn gelangen. Das führt dazu, dass man beim Verzehr von Einfach- oder Zweifachzucker, wie bei Süßigkeiten, eine eher unbedeutende Sättigung erfährt, aber bei komplexem Mehrfachzucker, wie zum Beispiel in Vollkornprodukten, eine lange Sättigung eintritt.
Der menschliche Körper braucht Kohlenhydrate, denn diese unterstützen Proteine und Fette beim Aufbau der Körpermasse. Daher sollte man in der Wachstumsphase nicht auf Kohlenhydrate verzichten. Generell sollte man sich ausgewogen ernähren und entsprechend auch Kohlenhydrate in Maßen zu sich nehmen.
Was sollten Sie bevorzugt essen?
Man sollte nicht komplett auf bestimmte Lebensmittel verzichten, sondern sich darüber informieren, in welchem Maße man die Lebensmittel essen sollte. Folgende Lebensmittel gehören aber auf jeden Fall zur Grundausstattung in einer Low-Carb-Diät:
	Fleisch
	Eier
	Fisch & Meeresfrüchte
	Gemüse
	Fruktosearme Obstsorten (Avocado, Beeren, Honigmelone, Grapefruit, Orangen, Pfirsich)
	Milch- & Milchprodukte

Worauf sollten Sie eher verzichten?
Verzichten sollten Sie wie bereits erwähnt auf nichts, da dies zu Heißhunger führen kann. Man kann allerdings viele Lebensmittel sehr gut durch gesündere Alternativen austauschen. Folgende Lebensmittel sollte man daher eher meiden:
	Brot
	Reis
	Nudeln
	Kartoffeln
	Haferflocken
	Zucker (auch Honig)
	Alkohol

Wie gelingt eine Ernährungsumstellung? – Praktische Tipps und Tricks
Man kann keine Lebensmittel so einfach abwerten, denn es gibt kein natürliches Lebensmittel, das dick macht. Es kommt immer auf die Zubereitung und die Menge an. Kartoffeln zum Beispiel haben einen sehr geringen Wert an Kohlenhydraten (16 Gramm auf 100 Gramm) und werden aufgrund der Herstellung von Chips und Pommes oft verteufelt. Kartoffeln sind aber vergleichsweise kalorienarm, machen lange satt und haben noch einen weiteren Vorteil: Wenn man die Kartoffel nach dem Kochen abkühlen lässt, entsteht resistente Stärke, die vom Körper wie ein Ballaststoff verwertet wird. Die Glucose-Moleküle gelangen damit langsamer ins Blut und es wird weniger Insulin vom Körper produziert. Dadurch bleibt ein anschließender Heißhunger aus.
Generell sollte man vorzugsweise frische Lebensmittel zu sich nehmen und so weit wie möglich auf vorgefertigte Produkte zu verzichten. Unverarbeitete Lebensmittel enthalten nämlich Mikro- und Makronährstoffe, die Ihnen langfristig Energie geben.
Ein wichtiger Tipp: Man sollte sich nichts verbieten. Jeder hat seine Schwachstellen und kein Lebensmittel ist direkt ungesund, es kommt immer auf die Menge an. Versuchen Sie jedoch, täglich viel frisches Obst und Gemüse in seinen Ernährungsplan einzubauen, dadurch wird der Heißhunger gestillt.
Darüber hinaus sollte man sich unbedingt bewusst sein, dass es Rückschläge geben wird. Dies heißt jedoch nicht, dass man versagt hat. Eine Diät oder Ernährungsumstellung braucht immer eine gewisse Zeit, bis sich Körper und Geist daran gewöhnt haben. Mit der Zeit wird man dabei feststellen, dass man bedeutend mehr Energie und Motivation bekommt, einfach indem man mehr frische Lebensmittel isst. Man muss sich Zeit lassen und Rückschläge akzeptieren.
Ein Essensplan ist eine gute Methode, um nicht den Anreiz zu verlieren. Diesen kann man im Vorfeld aufstellen und die Mahlzeiten sehr gut im Vorfeld vorbereiten. So bekommt man nicht die Versuchung, abends eine Pizza zu bestellen, denn das fertige Essen steht bereits im Kühlschrank. 
Hinweis zur Diät & Ernährungsumstellung

Im Vorfeld sollte angemerkt werden, dass eine Diät oder Ernährungsumstellung immer mit einem Arzt oder Ernährungsberater abgesprochen werden sollte. Jeder Mensch hat einen unterschiedlichen Grundumsatz und Stoffwechsel. Auch wenn unsere DNA zu 99% gleich ist, unterscheidet sich unser Grundumsatz um bis zu 75%. Daher sollte man sich ausführlich beraten lassen, welche Nährstoffe der eigene Körper braucht und sich entsprechend der Fakten bewusst ernähren, ohne zu verzichten. Es gibt generell gesprochen kein Lebensmittel und keine Ernährungsform, die für alle ideal ist, da jeder Mensch auf seiner biochemischen und physiologischen Ebene einzigartig ist.
Eine No-Carb-Ernährung oder Diät ist generell nicht zu empfehlen, da der Körper Kohlenhydrate für einen ausgewogenen Haushalt benötigt. Durch die erhöhte Fett- und Proteinaufnahme kann es zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Nieren- und Leberproblemen, Kopfschmerzen, Muskelkrämpfen, Mundgeruch und Übelkeit kommen. Der Körper braucht in Diäten und der generellen langfristigen Ernährung immer einen ausgeglichenen Haushalt aus allen Nährstoffgruppen.
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 zunächst mit Kosten für die Erstellung der Bilder und hohen Druckkosten verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Käufer 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 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 trotzdem jeder 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 das nachgekochte Ergebnis sieht meist nicht so aus. 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 Rezepte, ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks. Dank dieser Vielzahl sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach mal aus! Gutes Gelingen und guten Appetit!
Frühstück & Smoothies
1. Spinat-Obst-Salat

Zutaten für 2 Portionen:
	2 Birnen 
	10 g Babyspinat
	60 g Granatapfelkerne
	40 g Walnüsse


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 228 kcal
	Kohlenhydrate: 18 g
	Fett: 14 g
	Eiweiß: 4 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Birnen waschen, halbieren und das Kerngehäuse entfernen
	Birnen in dünne Scheiben schneiden
	Spinat waschen und abtropfen lassen
	Granatapfel halbieren und Kerne vorsichtig mit einem Teelöffel herauslösen
	Walnüsse grob hacken
	In einem Glas oder Tupperware abwechselnd Birnen, Spinat, Granatapfel und Walnüsse schichten
	Verschlossen kühl lagern 


2. Tropischer Avocado-Smoothie

Zutaten für 2 Portionen:
	1 Avocado
	100 g Honigmelone
	2 EL Kokosöl
	2 Stängel Minze
	100 ml Leitungswasser


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 189 kcal
	Kohlenhydrate: 4 g
	Fett: 18 g
	Eiweiß: 1 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Avocado längs aufschneiden und den Kern entfernen
	Fruchtfleisch mit einem Löffel von der Schale trennen
	Melone schälen und in grobe Würfel schneiden
	Minze waschen und abtropfen lassen
	Melone, Avocado, Minze, Kokosöl und Wasser in den Mixer geben und pürieren

3. Heidelbeer-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	400 g Magerquark
	40 g Heidelbeeren
	60 g Granatapfelkerne
	1 Banane
	2 Feigen
	10 g Chia-Samen
	2 EL Wasser


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 261 kcal
	Kohlenhydrate: 33 g
	Fett: 3 g
	Eiweiß: 26 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Heidelbeeren mit Wasser fein pürieren
	Quark und Heidelbeeren in einer Schüssel gut vermischen
	Feigen waschen und in dünne Scheiben schneiden
	Banane schälen und in dünne Scheiben schneiden
	Granatapfel halbieren und Kerne vorsichtig mit einem Teelöffel herauslösen
	Feigen, Bananen, Granatapfelkerne und Chia-Samen auf dem Heidelbeer-Quark verteilen

3. Bulletproof Coffee

Zutaten für 2 Portionen:
	500 ml frischer Kaffee
	2 EL Kokosöl
	2 EL Butter


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 200 kcal
	Kohlenhydrate: 1 g
	Fett: 23 g
	Eiweiß: 1 g

Zubereitungszeit: 2 Minuten
Zubereitung:
Kaffee, Kokosöl und Butter mit einem Milchaufschäumer oder Mixer so lange vermischen, bis alles eine homogene Masse ist und keine Fettschicht mehr zu sehen ist
4. Himbeer-Chia-Pudding

Zutaten für 2 Portionen:
	200 g Magerquark
	200 ml Milch
	2 TL Erdnussbutter
	2 EL Chia-Samen
	1 TL Honig
	160 g Himbeeren
	20 g Cashews


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 430 kcal
	Kohlenhydrate: 22 g
	Fett: 24 g
	Eiweiß: 29 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten (+ 2 Stunden Ziehzeit)
Zubereitung:
	Quark und Milch verrühren
	Chia, Erdnussbutter und Honig unter die Quarkmasse heben und in einer abgedeckten Schüssel ca. 2 Stunden (oder über Nacht) ziehen lassen
	Himbeeren und Cashews unter den Quark heben und genießen

5. Passionsfrucht-Kiwi-Quark

Zutaten für 2 Portionen:
	400 g Magerquark
	1 TL Honig
	2 Kiwis
	2 Passionsfrüchte
	20 g Cashews
	1 TL Kokosflocken


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 297 kcal
	Kohlenhydrate: 22 g
	Fett: 9 g
	Eiweiß: 32 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Quark und Honig verrühren
	Kiwis schälen, in kleine Würfel schneiden und zum Quark geben
	Passionsfrucht halbieren und die Kerne direkt in den Quark löffeln
	Quark und Früchte gut vermischen
	Nüsse und Kokosflocken auf den Quark geben und genießen

6. Erdbeer-Bananen-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	400 g Hüttenkäse
	60 g Erdbeeren
	60 g Banane
	1 Stängel Minze
	5 ml Zitronensaft


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 283 kcal
	Kohlenhydrate: 24 g
	Fett: 9 g
	Eiweiß: 26 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Erdbeeren waschen, halbieren und die Stängel entfernen
	Banane schälen und in Scheiben schneiden
	Minze grob hacken
	Hüttenkäse mit Zitronensaft und Minze vermischen
	Erdbeeren und Banane auf dem Hüttenkäse anrichten und genießen

7. Gefüllte Frühstücks-Paprika

Zutaten für 2 Portionen:
	1 rote Paprika
	200 g Hüttenkäse
	100 g Radieschen
	Salz
	Pfeffer
	Schnittlauch (optional zur Dekoration)


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 134 kcal
	Kohlenhydrate: 8 g
	Fett: 5 g
	Eiweiß: 14 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Paprika waschen, halbieren und entkernen
	Radieschen waschen und in Scheiben schneiden
	Hüttenkäse in einer Schüssel mit Radieschen vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken
	Hüttenkäse in die Paprikahälfte füllen
	Schnittlauch waschen, in kleine Röllchen schneiden und auf die gefüllte Paprika geben

8. Himbeer-Minze-Smoothie

Zutaten für 2 Portionen:
	125 g Himbeeren
	50 g Naturjoghurt
	25 g Mandeln
	25 g Haferflocken
	1 Stängel Minze
	100 ml Milch
	100 ml Wasser


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 183 kcal
	Kohlenhydrate: 12 g
	Fett: 9 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitung:
	Himbeeren und Minze waschen
	Anschließend alle Zutaten in einen Mixer geben und fein pürieren
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