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Sie wollen ein paar Pfunde los werden? Gut! Sie wollen sich dabei aber auch
gesund mit frischen Zutaten erndhren? Sehr gut!

Dafiir gibt es eine Lésung: Mehr als 90 Rezepte fiir den Monsieur Cuisine, die
nach der bekannten und wirksamen Low-Carb-Theorie funktionieren, fir das
beliebte Intervallfasten geeignet sind, oder einfach als Grundlage zum Kalori-
ensparen verwendet werden kdnnen. Fiir gute Sattigung sorgen dabei pro-
teinreiche Zutaten.

Abnehmen kann wirklich einfach sein, wenn Sie nur zwei Dinge verinnerlichen.
Nehmen Sie erstens etwas weniger Kalorien zu sich, als Sie téglich verbrau-
chen, und achten Sie zweitens darauf, woraus diese Kalorien bestehen. Das zu
beherzigen funktioniert nattirlich am besten, wenn Sie lhre Mahlzeiten selbst
zubereiten und industriell hergestellte Lebensmittel meiden. Mit lhrem Mon-
sieur Cuisine haben Sie den idealen Helfer dafir. Fittern Sie ihn mit frischen
Zutaten und genieBen Sie in weniger als einer halben Stunde Mahlzeiten vol-
ler Vitalstoffe, aber mit weniger Kalorien und nur solchen Kohlenhydraten, die
auch satt machen.

Diejenigen, die den Monsieur Cuisine schon in ihrem Alltag nutzen, werden
erleben, dass man auch im Mixbehalter mit weniger Kohlenhydraten aus-
kommen kann. Gourmets, die bislang am liebsten Sauce Hollandaise oder
Zabaglione mit dem Ruhraufsatz geriihrt haben, entdecken, dass die Saucen
aus der Kochmaschine auch zum Abnehmen taugen.

Smoothies und Drinks aus Obst und Gemiise lassen sich besonders fein pu-
rieren, und Porridges, die neuen Frihstlicks-Mislis, machen sich fast von
selbst.



Direkt hinein ins Suppenschlemmerland |6ffeln Sie sich bei den Suppenrezep-
ten — alles mit wenig Kalorien und wenig Kohlenhydraten.

Bei den Gemiise-, Fleisch- und Fischgerichten kommt der Dampfgaraufsatz
voll zum Einsatz - fettarmes und damit kalorienarmes Garen ist ein Kinder-
spiel. Beilagen und Saucen zu sanft gedampften Fleisch- oder Fischstiicken
runden das Angebot ab.

Zu guter Letzt wurden einige Rezepte fiir Backwaren und SiiBspeisen entwi-
ckelt, die mit weniger Mehl oder Zucker auskommen oder entsprechende
Ersatzstoffe verwenden.

Alles in allem reichlich — auch familientaugliche — Rezepte und Anregungen,
um wahrend des Abnehmens nicht hungern und verzichten zu missen und

sich Schritt fur Schritt der Wunschfigur zu ndhern.
Viel Erfolg und Guten Appetit!




Wenn Sie zerkleinern oder plrieren, sollten Sie immer den Messbecher
einsetzen. Beim Zerkleinern von Nissen, Gemise oder anderen harten
Lebensmitteln kénnten Teile herausgeschleudert werden.

Beim Purieren von hei3en Suppen besteht Verbrennungsgefahr durch
Spritzer! Verwenden Sie den Kocheinsatz als Spritzschutz, wenn Sie vier
oder mehr Portionen Suppe kochen — auch da kann es spritzen.

Bei heiBem Mixbehalter-Inhalt (Gber 60 °C) nicht im Turbo-Modus pirie-
ren und die Drehzahl nur langsam schrittweise ansteigend erhéhen.
Warten Sie nach dem Piirieren von Suppen 10 Sekunden vor dem Offnen
des Mixbehalters. Das Mixgut kénnte noch in Bewegung sein und heraus-
spritzen. Deckel vorsichtig 6ffnen, da Dampf entweichen kdnnte.
Beachten Sie die maximale Fillstandsmarkierung im Mixbehélter. Er ist
fur 3 Liter (Monsieur Cuisine connect und smart) bzw. 2,2 Liter (Monsieur
Cuisine édition plus) ausgelegt.

Bei Verwendung der Dampfgaraufsétze muss der Dampf zirkulieren kén-
nen. Lassen Sie daher immer einige Schlitze im Boden frei. Geben Sie
geniigend Wasser (mindestens 500ml) fir die Dampfentwicklung in den
Mixbehélter. Setzen Sie immer den Deckel fiir Dampfgareinsétze auf.
Beim Offnen zuerst vorsichtig den Dampf auf der Ihnen abgewandten
Seite entweichen lassen, um nicht mit dem hei3en Dampf in Berlihrung
zu kommen, was zu Verbrennungen fiihren kénnte. Arbeiten Sie mit K-
chenhandschuhen oder Topflappen, denn die Dampfgaraufsétze werden
sehr heiB!

Elf Punkte fiir lhre Sicherheit



Der Rihraufsatz zum Schlagen von Eischnee oder Sahne darf nur bis
hochstens Stufe 4 verwendet werden. Der Spatel darf bei Benutzung
des Rihraufsatzes nicht eingefiihrt werden.

Bitte flihren Sie niemals ein anderes Riihrwerkzeug als den Spatel in die
Deckel6ffnung ein. Der Spatel ist so konstruiert, dass er nicht mit den
Messern in Beriihrung kommen kann.

Wenn Sie den Mixbehélter zum Reinigen auseinandernehmen, sollten Sie
mit dem Messereinsatz besonders vorsichtig umgehen. Die Klingen sind
sehr scharf, es besteht Verletzungsgefahr.

Wenn |hr Monsieur Cuisine keinen festen Platz in |hrer Kliche hat, stellen
Sie ihn immer auf eine trockene, rutschfeste, ebene Arbeitsflache. Beim
Zerkleinern oder beim Rihren von Teigen kénnte das Gerat durch Un-
wucht in Bewegung geraten. Bleiben Sie bei diesen Arbeitsschritten
neben dem Gerét.
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Alle Rezepte sind fiir den Monsieur Cuisine von Silvercrest® konzipiert.
Wenn Sie den Monsieur Cuisine édition plus benutzen, beachten Sie
bitte die geringere Fillmenge.

Die Mengenangaben fur das Gemuse beziehen sich auf unvorbereitete
Ware.

Mit Zwiebel ist eine mittelgroBe Zwiebel (ca. 100g) gemeint. Ansonsten
ist angegeben: groBe (ca. 150g) oder kleine Zwiebel (ca. 759).

1EL sind 159.

1TLsind 5g.

Bei Milch und Joghurt wird jeweils von 3,5% Fettgehalt ausgegangen,
bei Frischkdse und Quark von 20 % Fettgehalt.

Bei gebundenen Suppen mit Sahne wird Sahne zum Kochen mit 15 % Fett
benutzt.

Zum Umgang mit diesem Buch



Die Rezepte sind verschiedenen Kategorien zugeordnet. Die Symbole dafir
finden Sie bei jedem Rezept oben rechts. So sehen Sie auf einen Blick, ob das
Rezept mit Fleisch oder Fisch zubereitet, eiweiBreich, kalorienarm oder flr Vege-

tarier/Veganer geeignet ist.

Proteinreich (ab 12 g Proteine pro Portion)
Q’ Mit Fleisch oder Gefligel
Mit Fisch

Vegetarisch
’. Vegan

Bei jedem Rezept finden Sie ausfiihrliche Nahrwertangaben: Kcal steht hier-
bei fur Kilokalorien, E fur Eiweil3, F fir Fett und KH fur Kohlenhydrate.
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Low Carb bedeutet ja nichts anderes, als weniger Kohlenhydrate zu sich zu
nehmen. Diese Art der Ernahrung ist wissenschaftlich untersucht und gut be-
grindet.

Warum zu viel Kohlenhydrate zu Fettpolstern fihren, ist einfach zu erklaren:
Das Hormon Insulin aus der Bauchspeicheldriise kontrolliert den Blutzucker-
spiegel. Es sorgt daflir, dass die Kérperzellen mit Glucose versorgt werden,
ist sozusagen der Turéffner, mit dem die Zellen aufgeschlossen werden, damit
der Treibstoff hineinkann.

Ist nun viel Insulin im Blut (nach kohlenhydratreichem Essen), beschleunigt
das Insulin die Einlagerung von Glucose in den Zellen, die wiederum — ver-
einfacht gesagt — den Zucker in Fett umwandeln. Und: Solange Insulin im Blut
zirkuliert, wird kein Fett abgebaut!

Dadurch, dass Insulin den Zucker aus dem Blut schleust, entsteht aber auch
gleich wieder ein Hungergefiihl und wir essen einen Snack (womdéglich wie-
der mit Kohlenhydraten) — der Teufelskreis beginnt von vorne.

Um diesen Ablauf zu durchbrechen, sollte man wenig oder zumindest nur
kohlenhydratfreie Snacks essen und zu den drei Hauptmahlzeiten darauf ach-
ten, dass so oft wie mdglich mehr Proteine als Kohlenhydrate auf dem Teller
liegen. Manche Low-Carb-Diaten empfehlen, abends gar keine Kohlenhydra-
te zu sich zu nehmen, was vielleicht nicht jedermanns Sache ist und sich auch
nicht immer bewerkstelligen |3sst.

Wir wollen aber nicht in die in den USA bereits ausgebrochene Hysterie ver-
fallen und jedes Gramm Kohlenhydrate verteufeln. Ein Vollkornbrétchen zum



Frihstick, eine Handvoll Reis oder Nudeln und vor allem Gemise kénnen

Sie ruhigen Gewissens essen. Vorsicht geboten ist nur abends und bei stark

zuckerhaltigen Lebensmitteln.

In den 1970er-Jahren von Dr. Robert Atkins, einem amerikanischen Arzt, pub-

liziert. Er fasste zusammen, was vor ihm schon William Banting (1797-1878l),

Wilhelm Ebstein, der franzésische Gastrosoph Jean Brillat-Savarin oder der

Ssterreichische Arzt Wolfgang Lutz propagierten: Verzicht auf Kohlenhydrate.

Die Diat war und ist umstritten — allerdings konnte nie der Beweis erbracht

werden, dass diese Fleischdiat, wie behauptet, zu einem erhéhten Cholesterin-

spiegel und Gesundheitsschaden fiihrt. Die Diat basiert darauf, dass der

K&rper durch den absoluten Verzicht auf Kohlenhydrate gezwungen wird,

sein Fett in Glucose umzuwandeln. Das funktioniert aber nur, solange man

sich strikt an die Vorschriften halt. Eine kleine Stinde wirkt schon, als wiirfe

man ein Stlick Zucker in den Tank — der sogenannte ketogene Prozess und

damit der Fettabbau wird gestoppt und der Stoffwechsel kommt wieder

durcheinander. So viel Disziplin ist im Alltag und auf langere Zeit kaum auf-

zubringen.

In den spaten 1970er-Jahren vom Ernéh-
rungsmediziner Pierre Dukan entwickelt.
Auch hier: weitgehender Verzicht auf
Kohlenhydrate, aber ebenso Einschréan-
kungen beim Fett. In der ersten Phase
fast komplett kohlenhydratfrei — nur 1 %2
EL Haferkleie taglich sind erlaubt. Dann
kommt eine Phase mit 72 mageren, pro-
teinreichen Lebensmitteln mit 28 erlaub-
ten Gemisesorten. AnschlieBend folgen
reine »Proteintage« abwechselnd mit
»Gemuse-Protein-Tagen«. Das alles ist



