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Schnell, einfach, frisch und auch noch Low Carb

genieen?

Einfach besser essen -
Lebensgewohnheiten im Wandel
Wahrend sich vor einigen Jahren hochs-
tens Leistungssportler und Fitness-Freaks
Gedanken Uber ihre Erndhrung machten,
ist das Bedirfnis nach einer gestinderen,
frischeren und ausgewogeneren Ernah-
rung heute auch in der Mitte der Gesell-
schaft angekommen. Friher wurde bel3-
chelt, wer auf eine vollwertige Erndhrung
bestand — heute weif3 man, welche Vor-
teile bewusstere Essgewohnheiten mit
sich bringen.

Kein Wunder eigentlich. SchlieBlich zei-
gen nicht nur zahllose medizinische Un-
tersuchungen, sondern auch Erfahrungs-
berichte, Studien und Erfolgsgeschichten,
die wir im Internet und den sozialen Me-
dien beobachten kénnen, wie positiv sich
gerade der Verzicht auf einfache Koh-
lenhydrate und industriell stark verarbei-
tete Lebensmittel auf unseren Koérper
auswirkt.

In der Konsequenz ist nicht nur das Inter-
esse, sondern auch das Bedurfnis nach
frischeren Lebensmitteln und gesunden,
selbst zubereiteten Mahlzeiten stark ge-
stiegen. Das ist ein positiver Trend — der
leider einen starken, manchmal sogar
Ubermachtigen Gegenspieler hat: die
Zeit!

Obwohl sich viele Menschen eine ausge-
wogene und frischere Erndhrung wiin-

schen und viele Erndhrungsmythen (wie
zum Beispiel der vom »bdsen« Fett) mitt-
lerweile endgiiltig ausgerdumt wurden,
fehlt es oft schlicht und einfach an geni-
gend Zeit, um frische und gesunde Mahl-
zeiten vor- und zuzubereiten. Schlieflich
ist es im stressigen Alltag gar nicht so
einfach, ausgewogen einzukaufen und
ein gesundes Abend- oder Mittagessen
aus - vielleicht sogar exotischen — fri-
schen Zutaten zu zaubern.

Doch sollen unsere guten Erndhrungs-
vorsatze wirklich daran scheitern, dass
wir im Alltag zwischen Beruf und Haus-
halt eingespannt sind? »Auf gar keinen
Fall«, ist die Aussage dieses Buches.
SchlieBlich lassen sich abendliche Het-
zereien zum Supermarkt und stunden-
langes Kochen und Schnippeln, um et-
was Gesundes auf den Tisch zu bringen,
ganz einfach vermeiden: Méglich ma-

chen das unsere »5 plus 15«-Rezepte.




Low Carb schnell und einfach

Mach'’s dir leicht mit »5 plus 15«

Warum kompliziert, wenn es auch
einfach geht?

Klar, gesunde Rezepte aus frischen, far-
benfrohen und oft exotischen Zutaten
sehen verlockend aus. Oft stecken sie
auch voller gesunder Inhaltsstoffe und

machen sich zudem auf Fotos gut. Fir

den Alltag sind sie meist jedoch weniger
gut geeignet. SchlieBlich mochte sich
kaum jemand nach Feierabend noch auf
die Suche nach unzahligen ausgefalle-
nen Zutaten machen und diese womdg-
lich in mehreren Supermarkten miihsam
zusammensuchen. Und auch stunden-
langes Kochen ist im Alltag eher weniger
praktikabel — muss aber auch gar nicht
sein!

Gesundes Kochen soll nicht kompliziert
und zeitaufwendig sein, sondern Spal3
machen! Und das gelingt immer dann,
wenn eine solide Auswahl an Basics (wie
Gewiirzen, Essig und Olen) auf 5 gesun-
de Hauptzutaten und 15 Minuten Zeit
treffen. Denn genau das ist das »5 plus
15«-Geheimnis unserer Rezepte:

5 gesunde Zutaten + 15 Minuten Zeit-
aufwand = eine leckere, ausgewogene
Low-Carb-Mahlzeit!

So einfach ist das!

Low Carb schnell und einfach - warum eigentlich?

Low Carb ist in aller Munde und mittler-
weile fast jedem ein Begriff. Trotzdem
fallt es oft schwer, das bewahrte Ernah-
rungskonzept umzusetzen oder genau
zu verstehen, welche Lebensmittel Low-
Carb-tauglich sind und welche Vorteile
sie uns bringen.

Dabei meint Low Carb nichts anderes
als »wenig(er) Kohlenhydrate« und da-
mit eine gezielte Reduzierung der Auf-
nahme dieses Nahrstoffs. Allerdings ist
Low Carb nicht gleich No Carb, sodass
die taglich aufgenommene Nahrungs-
energie noch zu etwa 20 Prozent aus
Kohlenhydraten bestehen kann.



Fir sportlich aktive Personen, Menschen
mit Normal- oder moderatem Uber-
gewicht und Sportler liegt die ideale tag-
lich aufgenommene Kohlenhydratmen-
ge etwa zwischen 25 und 50 Gramm.
Bedenkt man, dass eine Untersuchung
der Welterndhrungsorganisation aus dem
Jahr 2011 einen téglichen Zuckerkonsum
von rund 131 Gramm pro Person und
Tag ergab, erkennt man bereits, welche
enorme Reduktion der Kohlenhydrat-
zufuhr dieses Konzept darstellt. SchlieB3-
lich ist Zucker nicht nur die Kohlenhy-
dratbombe schlechthin, sondern stellt
auch langst nicht die einzige Kohlenhy-
dratquelle dar, mit der wir unseren Kor-
per taglich belasten.

Besonders viele Kohlenhydrate verste-
cken sich auch in:

- SuBigkeiten, stBem Obst und Ge-
mise

- Brot, Backwaren, Nudeln, Chips und
anderen WeiBmehlprodukten

- slBen Limonaden, Fruchtsaften und
gesuBten Getranken

- Fertiglebensmitteln

- Fast Food

- paniertem Fleisch

- Light-Produkten

Dabei muss ein so hoher Kohlenhydrat-
konsum gar nicht sein!

Zwar sind Kohlenhydrate wichtige Nahr-
stoffe, die unser Korper zur Energiege-
winnung nutzt. Sie sind allerdings keine
essenziellen Nahrstoffe, die wir zwingend

Low Carb schnell und einfach - warum eigentlich?

Uber unsere Nahrung aufnehmen mis-

sen. Stattdessen konnen diese Nahrstoff-
verbindungen ganz einfach auch aus an-
deren, gesitinderen Stoffen (wie Fetten
oder Proteinen), die wir GUber unsere Nah-
rung zu uns nehmen, hergestellt werden!
Das bedeutet: Erndhren wir uns koh-
lenhydratarmer, indem wir beispielswei-
se WeiBmehlprodukte durch fettreichere
Lebensmittel ersetzen, besteht keinerlei
Gefahr einer »Kohlenhydratunterversor-
gung«. Mehr noch: Das Ersetzen von
Kohlenhydraten durch protein- und fett-
reichere Lebensmittel hat sogar eine
Menge gesundheitlicher Vorteile!



