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Abnehmen scheint so einfach wie noch nie: Zeitschriften und Fernsehen sind
voller Ratschlage, wie Sie ganz einfach ein paar oder auch viele Pfunde verlieren
kénnen. Fast im Monatsrhythmus wird eine neue Diat angepriesen, die Wunder
vollbringen soll. Beinahe taglich sehen wir neue Produkte im Supermarkt, die
frei sind von Zucker, von Kohlenhydraten, von Fett, Lactose, Gluten und was
auch immer. Das ein oder andere mag sicher hilfreich sein, vieles aber erscheint
UberflUssig und verschwindet auch schnell wieder.

Eines stimmt jedoch tatsachlich: Abnehmen kann wirklich einfach sein, wenn
Sie nur zwei Dinge verinnerlichen. Nehmen Sie erstens etwas weniger Kalorien
zu sich, als Sie taglich verbrauchen, und achten Sie zweitens darauf, woraus
diese Kalorien bestehen. Das zu beherzigen funktioniert naturlich am besten,
wenn Sie Ihre Mahlzeiten selbst zubereiten und industriell hergestellte Lebens-
mittel meiden.

Mit Threm Thermomix® haben Sie den idealen Helfer dafir. Futtern Sie ihn mit
frischen Zutaten und geniel3en Sie in weniger als einer halben Stunde Mahlzei-
ten voller Vitalstoffe, aber mit weniger Kalorien und reduzierten Kohlenhydra-
ten.

In diesem Buch haben wir fUr Sie auch einige »Basics« zusammengestellt, die
Sie auf Vorrat zubereiten kdénnen, wie zum Beispiel leckere Aufstriche und
Saucen. Sie finden Vorschlage fir Muslis - ganz ohne Carb-Flocken -, Brote, die
mit wenig Mehl auskommen, und Ersatz fur kohlenhydratreiche Pizza- und Tor-
tenboden, Pfannkuchen und Spatzle. Die vielen Gemuserezepte werden auch
Vegetarier und Veganer zufriedenstellen, Fleisch und Fisch verwenden wir nur
in gedampfter Form. Beinahe alle Rezepte enthalten hochstens 10 g Kohlenhy-



drate - lediglich bei den Hulsenfrichten gibt es Ausreifler nach oben. Zum
Nachtisch gibt es dann noch Cremes mit Beeren obenauf.

Bei Uber 100 - auch familientauglichen - Rezepten und Anregungen ist sicher
fir jeden etwas dabei, um sich gesund und mit frischen Zutaten zu ernahren
und vor allem etwas Uberflissiges Gewicht zu verlieren.
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Wahrscheinlich sind Sie bestens vertraut mit dem Thermomix® und haben ihn
schon langst in lhren Kochalltag integriert. Wenn Sie lhren Thermomix® aber
langere Zeit nicht verwendet haben: Lesen Sie sich bitte noch einmal die Ge-
brauchsanleitung gut durch. Zur Sicherheit haben wir hier die wichtigsten Be-
dienungs- und Sicherheitsfragen fir den TM5 kurz zusammengefasst.

1.

Wenn Sie etwas zerkleinern oder purieren: Setzen Sie immer den Messbe-
cher ein. Beim Zerkleinern von Nussen, Gemuse oder anderen harten Le-
bensmitteln kdnnten sonst Teile herausgeschleudert werden. Beim Purie-
ren von heiBen Suppen besteht Verbrennungsgefahr durch Spritzer!
Verwenden Sie auch den Spritzschutz, wenn Sie vier oder mehr Portionen
Suppe kochen - auch da kann es spritzen.

. Bei heiRem Mixtopfinhalt (Uber 60 °C) nicht sofort im Turbo-Modus purie-

ren und die Drehzahl nur langsam ansteigend erhéhen.

. Beachten Sie die maximale Fullstandsmarkierung im Mixtopf. Er ist fur

2,2 Liter ausgelegt.

. Der Mixtopfdeckel entriegelt automatisch nach Ende der eingestellten Gar-

zeit. Versuchen Sie nicht, ihn gewaltsam zu 6ffnen.

. Beim Dampfgaren mit dem Varoma darf der Messbecher nicht eingesetzt

werden - es kann sonst kein Dampf entweichen.

. Bei Verwendung des Varoma muss der Dampf zirkulieren kénnen. Lassen

Sie daher immer einige Schlitze im Boden frei. Geben Sie gentigend Wasser
far die Dampfentwicklung in den Mixtopf. Setzen Sie stets den Varoma-De-
ckel auf und achten Sie darauf, beim Offnen nicht mit dem heiRen Dampf
in Berthrung zu kommen.
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10.

. Der Ruhraufsatz (Schmetterling) zum Schlagen von Eischnee oder Sahne

darf nur bis hochstens Stufe 4 verwendet werden. Der Spatel darf bei Ver-
wendung des Schmetterlings nicht eingefihrt werden.

. Bitte niemals ein anderes Riuhrwerkzeug als den Spatel in die Deckeloff-

nung einfihren. Der Spatel ist mit seinem »Kragen« so konstruiert, dass er
nicht mit den Messern in Berihrung kommen kann.

. Wenn Sie den Mixtopf zum Reinigen auseinandernehmen, gehen Sie au-

Berst vorsichtig mit den Messern um - die Messer sind héllisch scharf, es
besteht Verletzungsgefahr.

Wenn Ihr Thermomix® keinen festen Platz in Ihrer Kiiche hat, stellen Sie ihn
immer auf eine rutschfeste, ebene Arbeitsflache. Beim Zerkleinern oder
beim Rihren von Teigen kdnnte der Thermomix® durch Unwucht in Bewe-
gung geraten. Bleiben Sie bei diesen Arbeitsschritten neben dem Gerat.

Infos zu den Rezepten

Alle Rezepte sind fur den TM5 konzipiert.

Die Nahrwerte der Rezepte in diesem Buch sind nach dem Bundeslebens-
mittelschlissel berechnet. Bei jedem Rezept finden Sie Nahrwertangaben.
Kcal steht fur Kalorien, KH fur Kohlenhydrate, E fur Eiweifld und F fUr Fett.
Die Mengenangaben fur die GemuUse beziehen sich auf unvorbereitete
Ware.

Mit Zwiebel meinen wir immer eine mittelgrof3e Zwiebel. Sonst ist angege-
ben: groRe oder kleine Zwiebel.

Bei gebundenen Suppen verwenden wir stets Sahne zum Kochen mit
15 % Fett.

1 EL Ol schlagt bei den Nahrwertberechnungen mit 15 g zu Buche.

Milch verwenden wir immer in der fettarmen Version mit 1,5 % Fett.

Wir nehmen den fettarmen Frischkadse mit 20 % Fett, obwohl auch Varian-
ten mit weniger Fett angeboten werden.

Auch bei Magerquark bevorzugen wir Produkte mit 20 % Fett.
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Im Grunde ist die Low-Carb-Erndhrung ganz einfach: Es wird alles reduziert
oder weggelassen, das viele Kohlenhydrate enthalt. Das betrifft vor allem Zu-
cker, Teigwaren, Reis und Brot.

Warum zu viele Kohlenhydrate zu Ubergewicht fihren kénnen, ist schnell er-
klart: Das Hormon Insulin aus der Bauchspeicheldrise kontrolliert den Blutzu-
ckerspiegel. Es sorgt daflr, dass die Kérperzellen mit Glucose versorgt werden,
ist sozusagen der Turoffner, mit dem die Zel-

len aufgeschlossen werden, damit der Treib-

stoff hineinkann.

Ist zu viel Insulin im Blut - was immer nach

kohlenhydratreichem Essen der Fall ist -, be- —

schleunigt das Insulin die Einlagerung von £
Glucose in den Zellen, die wiederum den
Zucker in Fett umwandeln. Und, ganz wich-
tig: Solange Insulin im Blut zirkuliert, wird
kein Fett abgebaut!

Dadurch, dass Insulin den Zucker aus dem
Blut schleust, entsteht aber auch gleich
wieder ein Hungergefihl und wir essen ei-
nen Snack - meist mit Kohlenhydraten -
und der Teufelskreis beginnt von vorne.
Um diesen Ablauf zu durchbrechen, sollte
man wenige oder zumindest nur kohlen-
hydratfreie Snacks zu sich nehmen und zu




den drei Hauptmahlzeiten darauf achten, dass so oft wie moéglich mehr eiweil3-
haltige Lebensmittel auf den Teller kommen als solche mit Kohlenhydraten.
Wir wollen aber nicht in das Extrem verfallen, Kohlenhydrate komplett zu ver-
teufeln und ganz aus unserer Ernahrung zu verbannen. Denn sie sind und blei-
ben ein wichtiges Lebensmittel, das schnell Energie liefert und unverzichtbar
flr unser Gehirn ist. Zwar kann der Kérper den erforderlichen Zucker auch aus
seinen eigenen Fett- und EiweilBvorraten herstellen, was er aber nur dann tut,
wenn er Uber einen langeren Zeitraum gar keine Kohlenhydrate bekommen
hat. Damit diese sogenannte Gluconeogenese dauerhaft funktioniert, muss
man tatsachlich auf Brot, Nudeln & Co komplett verzichten. Das macht keinen
Spal? und hat auch nichts mit Low-Carb zu tun. Wenn Sie zwischen 50 und 100 g
Kohlenhydrate pro Tag zu sich nehmen, bleiben Sie auf der sicheren Seite und
werden auch Fett abbauen und damit Schritt fir Schritt Ihrer Wunschfigur na-
herkommen.

Dazu gibt es einige Stoffe, die es uns leichter machen, Kohlenhydrate in der
Nahrung zu ersetzen. Auf den folgenden Seiten stellen wir Ihnen solche Ersatz-
maoglichkeiten vor, die wir auch erprobt haben. Entscheiden Sie selbst, ob Sie
davon Gebrauch machen wollen oder ob Sie einfach eine Scheibe Brot weniger
essen und statt zu Kartoffeln lieber zu Kohlrabi oder Topinambur greifen wol-

len - fur beide Méglichkeiten haben wir Rezepte fiir Sie entworfen.




Zucker
Buchstablich in aller Munde ist Erythritol oder Erythrit. Der Ersatzstoff wird
durch Fermentierung aus Glucose und Saccharose gewonnen und ist chemisch
gesehen Zuckeralkohol. In Reformhausern wird Erythrit unter verschiedenen
Namen wie zum Beispiel Sukrit, Sukrin, Xucker, Wiezucker u. a. angeboten.
Wenn Sie nach Erythrit fragen, wissen die Mitarbeiter Bescheid. In unseren Re-
zepten verwenden wir die Bezeichnung Zuckerersatz.
Erythritist dem Haushaltszucker sehr ahnlich: Es ist genauso kristallin, 1&sst sich
pulverisieren und hat etwa 70 Prozent der Suf3kraft normalen Zuckers. Da es
auch in kleinen Mengen in unserer Nahrung vorkommt, wird es in Studien als
unbedenklich eingestuft und wurde 2006 in der EU als SuRBungsmittel in Le-
bensmitteln zugelassen.
Es hat keine Kalorien, keine Blutzuckerwirkung und wird vom Koérper einfach
wieder ausgeschieden. Da der Stoff aber relativ teuer ist, sollten Sie vielleicht
Uberlegen, auf welche st3en Zubereitungen Sie ganz verzichten kénnen.
Sie sollten auch darauf achten, nicht zu grof3e Mengen dieses »Wunderstoffs«
zu sich zu nehmen. Denn dann kann es - trotz aller Unbedenklichkeit - zu Bla-
hungen, Bauchschmerzen und Durchfall kommen. Ohnehin ware es im Grunde
besser, sich allzu SGRRes nach und nach abzugewdhnen. Erndhrungsexperten
bezweifeln namlich, ob es sinnvoll ist, den Kérper immer wieder mit Sul3stoffen
zu tauschen. Denn auch das macht Lust auf immer mehr Zucker oder eben
Zuckerersatz - ein Umstand, der in der Kadlbermast genutzt wird. Bei unseren
I Rezepten mit Zuckerersatz kdnnen Sie diesen ganz weglassen oder reduzie-
ren - das Gericht wird trotzdem gelingen.
Wir haben auch festgestellt, dass Erythrit beim Austausch von gréReren Men-
gen Zucker zum Beispiel bei StRspeisen eine Art Kaltegefiihl im Mund erzeugt
und leicht salzig schmeckt. Beim Zubereiten von Marmeladen gilt: ein Teil Zu-
ckerersatz auf vier Teile Obst. Beim Backen sollte der Zuckerersatzanteil 20 Pro-
zent des Gesamtgewichts der Zutaten nicht Ubersteigen.
Andere Zuckerersatzstoffe wie Xylit, Sorbit, Maltit(ol), Birkenzucker u. a. enthal-
ten sehr wohl Kalorien und auch Kohlenhydrate, meist aus Fructose oder Lac-
tose.
Zuckerersatzstoffe sind nicht zu verwechseln mit StRstoffen, die industriell her-
gestellt werden und mittlerweile in Verruf geraten sind. Daher haben wir - auch
wenn nichts wirklich bewiesen ist - ganz darauf verzichtet.
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Zu nennen ware nun noch Stevia, ein Sul3stoff pflanzlichen Ursprungs, dessen
leicht bitterer Lakritz-Geschmack allerdings nicht jedermanns Sache ist.

Gelieren

Kalt gerihrte Marmeladen behalten das volle Aroma und die Vitalstoffe der
verwendeten Fruchte. Allerdings sind sie nicht lange haltbar und geraten eher
flussig. Es gibt alle moglichen - auch zuckerarmere - Geliermittel fir Marmela-
den, die heil? oder kalt verwendet werden. Zusatzlich zum Zuckergehalt der
Frichte ergibt das aber leider High-Carb-Portionen.

Apfelpektin ist das Geliermittel, das auch in allen Gelierzuckern enthalten ist.
Sie bekommen es pur in kleinen Tutchen und kénnen damit Ihre Marmeladen -
ob nun mit Zuckerersatz oder ohne - problemlos gelieren. Gelatine als Blatter
oder Pulver ist in der Anwendung ebenfalls unproblematisch, wird aber mittler-
weile von vielen Menschen abgelehnt. Andererseits ist gerade im Thermomix®
deren Anwendung kinderleicht, denn die geflirchtete Verklumpung des Gelier-
guts bleibt aus.

Weitere naturliche Geliermittel wie Chia- oder Flohsamen sind im Ergebnis
recht unterschiedlich - was auch vom Zustand der Frichte abhangt. Wenn Sie
die sicheren Pfade der industriellen Gelierzucker verlassen méchten, hilft lhnen
jedoch nur etwas Mut zum Experimentieren.

Zu beachten ist auch, dass so hergestellte Marmeladen nicht so lange haltbar
sind: also immer in den Kuhlschrank stellen und am besten stets mit einem
sauberen Loffel entnehmen, damit sich keine Bakterien einschleichen kénnen.
Oft mochte man auch eine Sauce oder eine zu dinn geratene Suppe etwas
eindicken. Speziell bei der Zubereitung mit dem Thermomix®, wenn zu einem
Stlick Fisch oder Fleisch aus dem Varoma noch schnell eine Sauce bendtigt
wird.

Daflr gibt es eine ganze Menge naturlicher Gelier- und Verdickungsmittel, mit
denen man auch im Thermomix® hervorragend arbeiten kann.

Geliermittel wie zum Beispiel Agar-Agar, Pektin oder Flohsamenschalen werden
far Puddings, Gelee, Mousse oder Marmelade verwendet.

FUr Suppen, Saucen und Desserts, die nur etwas angedickt werden sollen, eig-
nen sich 1-2 TL Guarkernmehl, Johannisbrotkernmehl, Pfeilwurzmehl oder
Maisstarke.
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Achten Sie bei der Dosierung auf die Angaben auf der Verpackung. Je nach Her-
steller konnen die notwendigen Mengen unterschiedlich ausfallen.

Backen
Brot - egal ob weil3, dunkel, aus vollem Korn oder mit Kérnern - wird nie Low-
Carb sein. Da gibt es nur eines: den Brotkonsum reduzieren. Ganz darauf ver-
zichten brauchen Sie keinesfalls, denn Brot ist ein hervorragendes Lebensmit-
tel und unsere Devise ist ja Low-Carb, nicht No Carb!

Im Handel gibt es verschiedene sogenannte Eiweil3brote oder Gute-Nacht-Bro-
te, bei denen ein Teil des Mehls durch andere Stoffe ersetzt wird. Lesen Sie
aber vorsichtshalber die Liste der Inhaltsstoffe auf der Rickseite und entschei-
den dann, ob sie gut fur Sie sind.

Am wenigsten Kohlenhydrate (ca. 5-12 g KH/100 g je nach Hersteller) enthalten
Kokos- und Mandelmehl, die aus den Rickstanden bei der Herstellung von Ko-
kos- oder Mandelmilch gewonnen werden. Es wird empfohlen, bis maximal
20 Prozent des Getreidemehls in Brotrezepten auszutauschen. Da diese Mehle
kein Gluten beinhalten, missen noch andere
Zutaten dafur sorgen, dass aus dem Teig
schlieBlich Brot, Kuchen und Kekse werden.
Denn Gluten ist der Klebstoff, der Backwa-
ren zusammenhalt. Geeignet als »Kleber«
sind gemahlene Mandeln, Nisse, Leinsa-
men, Kleie, Hirse oder Quark, Guarkern-
mehl oder Flohsamenschalen.

Auch Mehle aus Amaranth, Mais, Linsen,
Soja oder Lupinen haben einen geringeren
Anteil an Kohlenhydraten und punkten mit
viel Eiweil3. Canihua ist ein neuer Stern am
glutenfreien Himmel. Das sUdamerikani-
sche Pseudogetreide erinnert ein bisschen
an Schokolade und ist bislang nur im Inter-
net erhaltlich. Die meisten anderen gibt es
aber schon im Supermarkt zu kaufen. Bei-
nahe im Monatsrhythmus kommen neue




Produkte dazu. Also: Augen auf beim Kauf von Zutaten fur lhre Brot- und Keks-
dose. Weniger Kalorien als normales Brot haben diese Varianten allerdings
nicht. NUsse, Leinsamen etc. verringern zwar die Carbs, enthalten aber mehr
Fett als die herkémmlichen Mehle.

Um den Eiwei3gehalt in Broten zu erhéhen und dem Teig mehr Festigkeit zu
geben, kann man auch Eiweil3pulver hinzufigen. Sie bekommen es - mit oder
ohne Geschmack - in Bioladen, Reformhausern und Drogeriemarkten.

Mit diesen Zutaten konnen Sie lhre Low-Carb-Brote auch selbst backen. Ab
Seite 54 finden Sie einige Brotrezepte, die mit deutlich weniger Kohlenhydra-
ten auskommen, und ab Seite 72 Rezepte fur »Teigiges« wie Pizza- und Torten-
bdden.

Mausli

Jahrzehntelang haben wir gelernt: Musli zum Frihsttck ist das A und O fur ge-
sunde und vitale Ernahrung. Und jetzt soll es auf einmal ein No-Go sein? Nicht
ganz: Nur die Haferflocken missen raus und nattirlich der viele Zucker, der sich
in den meisten industriell hergestellten MUslis versteckt.

Aber es gibt ja zum Glulck viele Alternativen: Sie kdnnen lhr Musli zum Beispiel
mit unterschiedlichen Flocken zubereiten. Da gibt es Quinoa, Amaranth, Buch-
weizen, Hirse oder Reis. Manche Pseudogetreide werden sogar »gepufft« ange-
boten, was die Sache dann knuspriger macht.




Alle Sorten von NUssen und Kernen kdnnen Bestandteil Ihres Mislis sein, eben-
so frische oder tiefgekihlte Beeren. Frihmorgens mussen Sie auch nicht so
akkurat auf die Carbs der Obstsorten achten, denn die Kohlenhydratvertrag-
lichkeit ist noch sehr hoch.

Finger weg allerdings von Honig, Ahorn- und anderen Sirups: Was oft als ge-
sund gepriesen wurde, ist eigentlich reiner Zucker, heil3t nur anders.

Ab Seite 48 finden Sie Vorschlage, wie Sie lhre Muslibasis und auch -riegel auf
Vorrat zubereiten kénnen.

Teigwaren

Nudeln & Co sind in der Low-Carb-Erndhrung wirklich tabu. Zumindest als
Hauptgericht.

Derzeit werden verschiedene Ersatzmdoglichkeiten angeboten wie Linsenspa-
ghetti, Soja-Tagliatelle und die viel gepriesenen Shirataki-Nudeln. Ein Hersteller
nennt sie die »kaloriendrmste Nudel der Welt«. Die Teigwaren gibt es mittler-
weile in verschiedenen Formen - auch als »Reis«. Sie werden aus dem Mehl der
Konjak-Wurzel geformt, das nur 5 g Kohlenhydrate pro 100 g aufweist und glu-
tenfrei ist.

Sie bekommen Shirataki-Nudeln in groRer Auswahl in Asialaden, in Reformhau-
sern, in manchen Supermarkten und natirlich im Internet. Die Teigwaren
schwimmen in durchsichtigen Beuteln in einer klaren Flissigkeit, die beim Off-
nen etwas fischig riecht. Der Geruch verfliegt aber und die Nudeln werden je
nach Packungsanleitung einfach mit heil3em Wasser Ubergossen oder kurz ge-
kocht.

Nach unserer Erfahrung konnen sie die klassischen Spaghetti nicht gleichwertig
ersetzen. Sie haben keinen Eigengeschmack und auch ihre Konsistenz ist anders.
Als Suppeneinlage oder als kleine Beilage zur Sattigung sind die »weil3en Wasser-
falle, so die Ubersetzung aus dem Japanischen, jedoch durchaus geeignet.

Hulsenfriuchte

Bei strengen Low-Carblern sind Linsen, Bohnen und Erbsen tabu. Klar, sie ent-
halten relativ viel Kohlenhydrate. Andererseits aber auch reichlich Ballast- und
Vitalstoffe und vor allem wertvolles pflanzliches EiweiRR. Und dieses ist ein be-
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deutender Baustein in der Low-Carb-Ernahrung. EiweilRreiches Essen macht
lang anhaltend satt, unterstiitzt den Muskelaufbau, stérkt die Knochen und hilft
dabeij, Fett zu verbrennen. Dr. Nicolai Worm, der Erfinder der LOGI-Methode fur
eine gesunde und gewichtsoptimale Erndhrung, empfiehlt, 20 bis 30 Prozent
des Energiebedarfs aus Eiweil3 zu decken.

Hulsenfrichte sind - natdrlich in MalBen genossen und ohne fette Beigaben -
durchaus zum Abnehmen geeignet. Vorsicht ist nur geboten bei Gicht - auch
Hulsenfrichte enthalten namlich wie Fleisch Purine.

Gegen die gefurchteten Blahungen bei Bohnengerichten helfen Krauter wie
Thymian, Rosmarin und Bohnenkraut oder die Gewurze Kimmel und Fenchel-
saat.

Am schnellsten und einfachsten sind Eintdpfe aus roten oder gelben Linsen
zubereitet. Sie haben eine extrem kurze Kochzeit und man braucht sie nicht
einzuweichen. Auch bei Bohnen wollten wir auf lange Einweichzeiten verzich-
ten und haben uns deshalb entschieden, sie aus der Dose zu verwenden.
Kichererbsen, dicke Bohnen und Kidneybohnen gibt es alle in Bio-Qualitat zu
kaufen.

Sahne

Da es beim Abnehmen hauptsachlich darauf ankommt, die tagliche Kalorien-
menge im Blick zu behalten, sollte man auch beim Fett ein wenig aufpassen.
Glucklicherweise existieren von Joghurt, Frischkdase und Créme fraiche recht
annehmbare fettarme Varianten. Und bei der Sahne hat sich ebenfalls eini-
ges getan: Es gibt sie als Sahne zum Kochen reduziert auf 15 Prozent bzw. auf
7 Prozent Fett. Als Schlagsahne eignet sich die Sahne zum Kochen naturlich
nicht - aber zum Abrunden von Saucen und Suppen ersetzt sie die fette Schwes-
ter tadellos. Viele der Kochsahnen sind auch flr Vegetarier und Veganer geeig-
net. Sie werden unter verschiedenen Markennamen angeboten und Sie finden
sie direkt neben der »echten« Sahne.
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Die Low-Carb-Diat in der Praxis

Bei Low-Carb gibt es nur weni-
ge Vorschriften, was ge-
nau, wann und wie viel Sie
zu sich nehmen durfen.
Wichtig ist, besonders
abends eine Mahlzeit mit
nur wenigen Kohlenhyd-
raten, dafilir aber einem ho-
heren Eiwei3-Anteil zu essen.
Daneben sollte man auch auf
eine maldvolle Kalorienzufuhr achten - das ergibt sich aber bei Verwendung
von kohlenhydratarmen Gemusen, zuckerreduzierten Sul3speisen und fettar-
mem Fleisch aus artgerechter Haltung fast von selbst.
Ideal ware es, sich an die drei klassischen Mahlzeiten Fruhstlck, Mittag- und
Abendessen zu halten und sich dabei auch wirklich satt zu essen. (Unsere Por-
tionen sind daftir gro3 genug!) Dann kommen GelUste auf eine
Zwischenmahlzeit gar nicht erst auf. Und wenn doch:
Snacken Sie einfach ganz ohne Kohlenhydrate!
Das kann eine Handvoll NUsse sein, eine
Scheibe Kase oder ein paar Gemuse-
sticks. Damit verhindern Sie, dass lhr
Blutzuckerspiegel ansteigt, Insulin aus-
geschiittet wird und der Hunger zwischen-
durch sich schnell wieder meldet.




