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Dr. med. Ulrich Strunz

2 in 1: Das Ernahrungspaket
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Uber dieses E-Book

Band 1: Das Strunz-Low-Carb-Kochbuch

Low Carb und Genuss gehoren zusammen! Mit
diesem opulenten Kochbuch zeigt der
Bestsellerautor Dr. med. Ulrich Strunz, dass es
ein Leichtes ist, sich gesund und fit zu halten.
Essen a la Strunz bedeutet: Uiberflussige
Kohlenhydrate streichen, dafur auf hochwertiges
Eiweild und knackfrische Vitalstoffe setzen -
kurz, sich genetisch korrekt ernahren. Klingt
einfach, ist lecker! Eine moderne Kuche mit
vielen vegetarischen und auch veganen
Rezepten - von mediterran bis asiatisch, von
urban bis ,Landlust". Aufwandig fotografiert,
verfuhrerisch gestaltet: uber 150 unkomplizierte
Forever-Young-Gerichte fur jeden Geschmack.
Von der ersten bis zur letzten Seite Strunz pur!

Band 2: Wieso macht die Tomate dick?

Kohlenhydrate sind als Sattmacher
unverzichtbar? Fett soll man meiden? Weniger
essen macht schlank? - Alles falsch! Langst hat
die Wissenschaft die Empfehlungen der
offiziellen Ernahrungslehre widerlegt.



Bestsellerautor Dr. med. Ulrich Strunz raumt mit
den Ernahrungs-Mythen auf. Und sagt, wie Sie
wirklich schlank und fit werden! »Reichlich
Getreideprodukte und Kartoffeln«, empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung bis heute.
Doch Kohlenhydrate haben unangenehme
»Nebenwirkungen«: Carbs machen dick, faul,
krank und vorzeitig alt! Ein gesundes, den
Bedurfnissen des Menschen entsprechendes
Ernahrungsprogramm enthalt wenig bis gar
keine Kohlenhydrate, dafur aber jede Menge
Eiweil3, Obst - und tatsachlich: Fett! Anhand von
100 uberraschenden Thesen zum Thema
»Kohlenhydrate« raumt Dr. med. Ulrich Strunz
mit verbreiteten Irrtumern auf. Dazu gibt er
praktikable Tipps fur den Alltag: Tabellen fur
den Lebensmitteleinkauf, Speiseplane, Rezepte
und Diatvorschlage. Das Diat- und
Ernahrungsbuch der anderen Art -
unterhaltsam, anregend und motivierend! Fur
alle, die auf Dauer gesund, schlank und
leistungsfahig sein wollen!



Uber den Autor

Dr. med. Ulrich Strunz ist Internist und Autor
zahlreicher Bestseller. Mit der
molekularmedizinisch fundierten Trias
Ernahrung - Bewegung - Denken offnet er neue
Wege der Pravention und Heilung. Seit mehr als
20 Jahren begeistert er mit seinen Seminaren,
Buchern und Blogs Zehntausende von Menschen
- und fuhrt sie in ein neues, gesundes Leben.
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Dr. med. Ulrich Strunz

Band 1: Das Strunz-Low-
Carb-Kochbuch

uber 150 Rezepte: mediterran, asiatisch,
urban und Landlust pur
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MARION GRILLPARZER:
Machte ihre Liebe zum Essen zum Beruf. Die Okotrophologin
schreibt iiber gesunden Genuss - und halt ihn auf frohliche, bunte

Art und Weise mit der Kamera fest.

MARTINA KITTLER: Okotrophologin, bekannte, begeisterte und

erfahrene Kochbuchautorin. Immer wenn es darum geht,
»genetisch korrekt« in die Praxis umzusetzen, hat sie das

passende Rezept parat.




VORWORT

Neben mir liegt ein Low-Carb-Muffin. In diesem kleinen
Muffin steckt unglaublich viel Genuss - und eine
lebensverandernde Philosophie: Forever Young. Wer
genetisch korrekt isst, verandert sein Leben. Forever
Young ist eine einfache, auBlerordentlich wirksame
Gebrauchsanleitung, den lblichen Lebensablauf zu
durchbrechen. Radikal. Sich selbst auf eine vollig neue
Stufe zu heben und von Stund an nicht mehr bergab,
sondern bergauf zu leben. Buchstdablich. Immer mehr
Menschen haben das inzwischen erfahren und koénnen



davon berichten. Das Prinzip dahinter? Erschaffe dich
selbst neu. Fang noch einmal an. Werde ein neuer Mensch,
ein glucklicher Mensch, ein schlankes, fittes Kraftbundel.
Jederzeit moglich. Hat lhnen blof3 bisher noch niemand
gesagt. Sie miussen sich nur ein bisschen bewegen, ein
wenig entspannen - und genetisch korrekt essen.
Knuspermusli, Eiweil3-Powerriegel, Frozen Himbeer-
Joghurt, Walnuss-Pesto, Shiitake-Omelette, Spargel-
Minestrone, Kase-Pfifferling-Suppe, Kalbscarpaccio, Curry-
Tofu-Grinkohl, Matjes mit Krautergurken, Cevice a la Peru

Das ist nur eine kleine kulinarische Reise durch den
Wahnsinn an genetisch korrekten Schmankerin in diesem
Buch. Und da ist fiir jeden etwas dabei: von mediterranen
Antipasti bis asiatischen Wok-Gerichten, von urbanem
Streetfood bis zur landlichen Schmortopf-Kiiche. Leckeres
fur Beefeater und Vegetarier. Nur nicht fir den Getreide-
Zucker-Junkie.

Die billigste Nahrung auf diesem Planeten, mit der man
Massen versorgen kann, ist Getreide. Und das was siichtig
macht, ist Zucker, am wirkungsvollsten und billigsten:
Fruchtzucker aus Mais. Daran ist man interessiert, dass Sie
das essen. Die Lebensmittelindustrie, weil sie aus billigem
Rohmaterial viel Geld schlagen kann. Die Pharmaindustrie,
weil sie an den Folgen wunderbar verdient. Die Folgen,
namlich samtliche Zivilisationskrankheiten einschlie3lich
Ubergewicht, sind bekannt.

Sie? Machen da nicht mehr mit. Sie denken kiinftig:
Forever Young. Leben Forever schlank. Und genief3en das.



Sie konnen, wenn Sie wollen, 50 oder sogar 80 Kilo Fett
abspecken. Sie kénnen auch einfach nur gesund werden,
lhre Tabletten uberfliissig machen. Sie konnten auch lhre
depressive Lebenseinstellung abwerfen und einfach
wieder das Strahlen anfangen. Forever Young verandert
das Leben. Jedes Leben.

Und die wundervollste Art und Weise finden Sie in diesem
Buch. Herrliche Rezepte ohne billige Kohlenhydrate. Eine
simple Anleitung, um mit viel Genuss schlank und gesund
zu werden. Gliuck zu essen, Gluck zu spiiren. Gucken Sie
nur die Fotos an - und Sie wissen, was ich meine. Hat eine
yogamachende Lauferin fotografiert, die Lebensmittel
liebt, die es liebt gesund zu essen. Eine Ausnahme-
Okotrophologin. Sie lebt, ganz natiirlich Forever Young.
Und die Rezepte sind wie immer von der bekannten
Kochbuchautorin Martina Kittler. Jedes ein unvergessliches
Gedicht.

Dieses Buch ist Forever Young pur - und kann jedes Leben
auf den Kopf stellen. Auch lhres.






Bevor es ans Eingemachte geht, ans Gewokte, ans
Gesottene und Gebratene - ja, sogar auch ans Gebackene
-, mochte ich ein paar Worte zum Thema No Carb und
Low Carb loswerden. Ein paar Fragen beantworten, wie:
Warum gibt's immer noch Experten, die behaupten,
Zucker ist unschuldig? Oder: Muss man nun sein Leben
lang in Ketose verbringen? Darf man nun nie mehr einen
Blaubeermuffin...?

Noch gibt sie nicht auf, die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung. Noch
gelten die »Evidenzbasierten Ernahrungsempfehlungen«. Unverandert die
Ratschlage von Toeller 2005. Dort vergleicht man Diaten mit verschiedenen
Mengen an Kohlenhydraten, von 36 bis 60 Prozent, und deren
Auswirkungen auf das Gewicht, auf Diabetes Typ 2. Die schreiben: »Es
existiert keine Evidenz fUr einen langfristigen Nutzen durch Diaten mit
wenig oder sehr wenig Kohlenhydraten. Fur Diaten mit wenig
Kohlenhydraten und viel Fett konnte bisher eine langfristige
Gewichtsabnahme nicht nachgewiesen werden .«

Da sollten Ihnen die Haare zu Berge stehen. Das ist gultige Medizin heute
in Deutschland. Das ist der Grund fur das weiter explosionsartig steigende
Ubergewicht, fur  die  weiterhin zunehmende  Anzahl an
Diabeteskrankheiten, an metabolischem Syndrom sprich: an Leid und Tod.
Man vergleicht dabei Diaten mit 49 bis 60 Prozent Kohlenhydraten mit
solchen, die 36 bis 40 Prozent empfehlen. Letztere nennt man dann
kohlenhydratarm und beweist, dass das nichts nutzt. Da schuttelt es einen.
Und dass es bei 36 bis 40 Prozent Kohlenhydraten in der Nahrung zu



keiner  langfristigen  Gewichtsabnahme  kommt ... ist eine
Selbstverstandlichkeit. Da wird der Mensch ja noch gemastet wie eine
Stopfgans. Denn wir wissen nun einmal: Der Mensch braucht null
Kohlenhydrate. Er kann sich alles selbst herstellen. Von dieser Null hat man
auszugehen. Und nicht von 60 Prozent, die man ein bisschen reduziert auf
40 Prozent. Alles gleich schlecht. Gewichtsreduktion und volliges
Verschwinden eines Diabetes Typ 2 ist zu erwarten bei funf Prozent
Kohlenhydraten. Das hat Dr. Jay Wortman am eigenen Leibe bewiesen. Auf
diese Art kann jeder Arzt, jeder Experte, jeder Ernahrungsberater an sich
selbst binnen einer Woche die Wahrheit herausfinden. Einfach mal
Kohlenhydrate weglassen. Auf ausreichend Proteine, essenzielle Fette und
Vitalstoffe achten. Einfach mal an das Lehrbuch der Biochemie glauben.
Und spuren, was passiert. Und dann vielleicht auch mal den Arzt messen
lassen, wenn einem das Glauben verstandlicherweise schwerfallt.



Die langste Erndahrungsstudie, die ich kenne, dauerte Millionen von Jahren.
Begann etwa vor 2,5 Millionen Jahren und endete vor circa 15000 Jahren.
Umfasst die Zeit, in der der Mensch grofs wurde. Als er trotz taglicher
grof3er korperlicher Anstrengung durch lange Perioden von Durre, Hunger
und Entbehrung gehen musste. Zah wurde, ausdauernd wurde. Und was
hat er damals gegessen? Mageres Fleisch von wilden Tieren war
Hauptbestandteil der Ernahrung. Es wurde kein Getreide gegessen, denn
die Landwirtschaft fing erst vor circa 15000 Jahren an. Wilde Graser waren
ein seltener Notbehelf. Die kommen heute wieder in Mode. Weil man
weifs, dass das viele Getreide krank macht. Haben Sie schon gehért:

Glutenunvertraglichkeit.



Freilich: Es gab keinen raffinierten Zucker, nur ganz selten etwas Honig.
Steinzeitmenschen  konnten  keine  Milchprodukte  essen,  da
Melkvorrichtungen fur Sabelzahntiger und Mammuts nicht erfunden
waren.

Kohlenhydrate lieferten ausschlief3lich wilde Fruchte und Gemuse. Deshalb
war der Anteil an Kohlenhydraten sehr viel geringer als heute. Fett gab es
Uberwiegend in Form von Omega-3-Fettsauren, die man bei uns heute
leider nur noch in Kaltwasserfischen, Wild und Fleisch von Weiderindern
findet.

Das nennt man genetisch korrekte Kost. Essen, das zu uns passt. Zu
unseren Genen. Genetisch korrekte Kost ist in etwa das Gleiche wie Paleo-
Diat, bedeutet also im Wesentlichen: keine industriellen Kohlenhydrate.
Denn Zucker stoppt die Fettverbrennung. Macht stchtig. Macht krank. Bei
den Milchprodukten kann man ein Auge zudrucken, wenn man sie
vertragt. Genauso bei den Hulsenfrichten. Wichtig ist nur: kein Zucker
oder Mehl. Keine Berge an sufsen Fruchten. Denn die fand man damals,
wenn Uberhaupt, nur in kleinen Mengen. Immer dann, wenn sie Saison
hatten. Ein paar Tage im Jahr. Das war’s eigentlich schon. Lassen Sie
endlich den Mull weg. Lassen Sie endlich 72 Prozent Ihrer gewohnten Kost
weg. Horen Sie auf, lhren Korper standig zu belastigen, worauf er mit
Krankheit reagiert. Zum Beispiel mit Asthma. Mit Reizdarm. Mit Allergie.
Mit Lebensmittelunvertraglichkeiten. Mit Migrane. Und was passiert, wenn
Sie genetisch korrekt essen? Etwas ganz Banales: Der Korper ist er selbst. Er
kann das tun, was er sicherlich am besten kann: sich selbst gesund
machen; sich selbst schlank machen. Und schmeckt das? Blattern Sie doch
einfach mal durch dieses bunte Buch. Und wenn lhnen das Wasser im
Mund ...



Lassen Sie sich Zeit

Falls Sie sich entschliel3en sollten, Ihr Leben auf den Kopf zu stellen. Also
ab jetzt frohlich, energiegeladen, langer, gesund ... zu leben, sprich: von
Stund an genetisch korrekt zu speisen. Dann werden Sie eine
Uberraschung erleben. Erst einmal geht's bergab. Prazise ausgedrickt:
Wenn Sie aufhoren, lhre Gene mit buchstablichem Mull zuzuschutten,
wenn Sie also die Zufuhr an leeren Kohlenhydraten stoppen, werden Sie
nicht von Stund an glucklicher oder leistungsfahiger, sondern erst einmal
schlapp. Oft mude. Manchmal depressiv. In den ersten Tagen. Kein
Wunder: Kohlenhydrate, also Zucker, gilt ja inzwischen offiziell als Droge.
Als Suchtdroge. Und wenn Sie eine Droge absetzen (das weils jeder
Raucher), dann leiden Sie zunachst. Fragt sich einfach nur: Wie lange?



Dieser Frage ist Dr. Stephen Phinney nachgegangen. Er hat dazu zunachst
Erzahlungen von Inuit, dann von Europadern in Gronland ausgewertet,
schlief8lich eigene Messungen veranstaltet. Und fand dabei heraus, dass
der Umstellungsprozess nach einer Woche abgeschlossen ist. Dass Sie nach
einer Woche No Carb (also nur 20 bis 50 Gramm taglich, weniger geht
nicht), also nach einer Woche ohne Droge, wieder voll leistungsfahig
werden. Bewiesen auf dem Fahrradergometer. Und das wurde gelten, so
meint er, sowohl fur den Hochleistungssportler wie auch fur den sitzenden
Menschen. Kein Unterschied. Guckt man auf die Messungen in der
Literatur, auf alle Berichte, auf alle Messungen zusammengefasst:
Langstens nach drei bis vier Wochen sind Sie wieder voll da. Voll heiflst
besser als vorher. Weshalb besser? Weil Sie zwangslaufig in dieser Zeit Fett
verloren haben. Gewicht verloren haben. Und weil dadurch zwangslaufig
(schon rein rechnerisch) Ihr VO2 max angestiegen ist. Die maximale Menge
an Sauerstoff, die Sie in der Zelle verarbeiten konnen. Das sicherste Malfs
fur Leistungsfahigkeit, Ubrigens auch fur Ihr biologisches Alter. Heilst: Sie
werden, ob Sie das wollen oder nicht, mit dieser Methode biologisch
junger.



Was oft ein bisschen untergeht: Fett spielt eine ganz entscheidende Rolle.
FUr den Leistungssportler. FUr den Inuk. Diese Menschen mussen ihre
Energie ja irgendwoher beziehen. Und wenn nicht aus Zucker, dann
unbedingt aus Fett. Die brauchen also circa 80 Prozent der taglichen
Nahrung in Form von Fett. Bleiben selbstverstandlich dennoch schlank.
Wer das Fett nicht braucht? Na, der deutsche Normalburger — der viel
gescholtene. Der tragt das Fett in eleganter Form je bereits mit sich herum.
Der kommt — anfangs — allein mit Eiweils aus. Energie bezieht er aus
seinem Korperfett. So lange, bis ... das Ziel erreicht ist. Laut
Sporthochschule Koln bei 15 Prozent Korperfett, laut Armstrong & Co. bei
vier Prozent Korperfett. Sie kennen sich ja inzwischen aus. Ubrigens legt Dr.
Stephen Phinney grofsen Wert auf die Feststellung, dass ketogene Diat nur
dann  funktioniert  (muskelerhaltend  funktioniert!), — wenn  der
Mineralstoffhaushalt in Ihrem Blut stimmt. Der Doktor betont die
Wichtigkeit von Natrium (Kochsalz) und Kalium taglich. Inuit wissen das.
Die trinken »coastal ice«, also teilweise entsalztes Seewasser. Klug.

Keiner von uns braucht hier auf seine Adern zu gucken und zu raten. Die
Mineralien im Blut misst jeder Hausarzt zwischendurch gerne.



Nein. Ganz sicher nicht. Wer kommt denn auf diese Idee? Das ganze Leben
im Hungerstoffwechsel? Wozu? Was soll das? Wer will das? Jeder Aff" weild
Bescheid!!l Sie nehmen mir diesen Satz nicht ernst genug. Der beantwortet

namlich jede — wirklich jede! — Ernahrungsfrage. Mit Aff" ist der
Schimpanse gemeint, unser genetischer Artverwandter. Hat den gleichen
Stoffwechsel wie wir. Von dem erfahren Sie ganz nebenbei, dass
Beschaftigung nur mit Ernahrung einfach nur dumm ist. Bewegung und
Entspannung und Krafttraining gehoren immer dazu. Wie gesagt: Jeder Aff
"~ weils Bescheid. Ein Affe in Ketose? Frisst der wirklich 80 Prozent Fett?
Frisst der wirklich No Carb (weniger als 50 Gramm Kohlenhydrate)? Ganz
sicher nicht. Bitte rekapitulieren wir: Der Aff" frisst ca. 30 Prozent rohes
Fleisch, den Rest Blatter, NUsse, Wurzeln und ab und zu Obst. Das war’s
auch schon. Und das sollte man, so gut es eben geht, imitieren. Heilst ins
Negative Ubersetzt doch ganz einfach:



Selbstverstandlich gehoren Kohlenhydrate zum Leben. Aber eben
natdrliche, mit Vitaminen angefullte Kohlenhydrate, wie sie in GemuUse und
zuckerarmem Obst enthalten sind. Der liebe Gott sorgt schon dafur, dass
der »Zucker« darin sehr, sehr langsam freigesetzt wird. Da treten praktisch
nie Blutzuckerspitzen auf. Und dann: Glauben Sie wirklich, dass der
Schimpanse jeden Tag das Gleiche isst? Exakt nach Prozenten
ausgerechnet? Ganz sicher nicht. Der frisst eben das, was da ist. Und das
kann je nach Verfugbarkeit, je nach Jahreszeit, je nach Umgebung
(Regenzeit, Regenwald, Wuste, Trockenheit, Durre ...) ganz verschieden
sein. Sie sollten das Ganze ein bisschen lockerer sehen. Aber eben auch
immer im komplexen Zusammenhang. Ernahrung allein ist Nonsens.
Bewegung und Denken gehoren immer dazu.

Und weshalb spreche ich dann standig von Ketose, standig von No Carb?
Ja, du meine Gute: Weil ich Arzt bin. Weil mir Patienten gegenubersitzen.
Die mich mit grofSen Augen angucken. Und meist schon krank sind. Unter
Ubergewicht leiden. Oder, schlimmer noch, schon Krebs haben. Will sagen:
Ketose ist ein Heilmittel fur bestimmte Krankheiten und Zustande. Ist aber
sicher nichts furs ganze Leben.

Lassen Sie mal eine Woche lang die Kohlenhydrate weg. Achten Sie auf
ausreichend Eiweils (zwei Gramm pro Kilo Kérpergewicht und Tag), genug
lebenswichtige Fettsauren — und all die wertvollen Vitalstoffe, die die Natur
kennt (und der Apotheker sicher verpackt). Nahrungserganzungsmittel.
ZUchten Sie sich wieder lhre Fettverbrennungsenzyme. Und dann



schwenken Sie um auf Low Carb. Auf die Genussrezepte in diesem Buch.
Sie brauchen nur vier Wochen, und Ihr Kérper hat sich so verandert, dass
plotzlich alles ganz leicht wird. Sie drehen einfach mal den
Kohlenhydrathahn zu, kommen in den energetischen Stoffwechsel namens
Ketose oder auch nur in die Nahe davon — und das ganze Leben ist
plotzlich so leicht ... Der Korper arbeitet fur Sie und nicht gegen Sie. Die
Fettverbrennung lauft auf Hochtouren. Sie wachen morgens schon mit
einem unerklarlichen Bewegungsdrang auf. Zipperlein verschwinden ...

Der Steinzeitmensch hat doch ... weder EiweilSpulver noch Vitaminpillen
gehabt. Hat Hulsenfrichte gemieden. Und man kann sich doch nicht nur
von Grillen und Antilopenfleisch erndhren? Solche Fragen krieg ich. Kapiert
wirklich niemand, dass es vollig wurscht ist, was wir essen? Der Korper
muss nur — gemessen, nachweislich — all die notigen essenziellen Stoffe
bekommen und enthalten. Per Blutanalyse nachweisbar.

Drum streite ich mich doch schon lange nicht mehr dartber, ob der
Schimpanse nun wirklich 30 Prozent Fleisch oder nur 10 Prozent Fleisch zu
sich nimmt. Der Eiweils-Blutspiegel muss halt stimmen. Die Aminosauren
mussen stimmen. So lautet das ganze Geheimnis eines ewig jungen
Lebens.

Eine Frau Dr. Christina Warinner hat festgestellt, es gabe sie gar nicht, die
Paleo-Diat. Die Menschen in der Steinzeit haben immer nur das essen
konnen, was da war. Im hohen Norden also eben doch sehr viel Fleisch (da
gab’s kaum Pflanzen), in Afrika wiederum hauptsachlich pflanzliche
Nahrung. Und deswegen gabe es sie nicht, die »Paleo-Diat«.

Wirklich nix verstanden. So gar keinen Durchblick. Es gibt das Prinzip der
Paleo-Diat: naturbelassen, saisonal, also nichts Importiertes, nichts



Konserviertes, nichts Gefarbtes. Und in der Zusammensetzung, die dem
Korper alle essenziellen Nahrstoffe zufthrt. Und das kann
selbstverstandlich ganz verschieden aussehen. Der eine mag Grillen aus der
Zoohandlung, der zweite Tofuschnitzel und der dritte einen Proteinshake.
Eine goldrichtige Bemerkung allerdings macht sie, die Frau Doktor: Zum
Thema Konservierungsstoffe. Bitte nehmen Sie das ernst:
Konservierungsstoffe funktionieren nur, weil sie das bakterielle Wachstum
in den Lebensmitteln verhindern. Nur vergessen wir dabei, dass auch unser
Magen-Darm-Trakt voller Bakterien steckt. Hierbei handelt es sich um
unsere Darmflora, also zumeist um gute Bakterien, die viele nutzliche
Dinge erledigen. Sie helfen bei der Verdauung, sie steuern das
Immunsystem, sie dienen der Funktion unserer Schleimhaute ...

Wenn wir nun aber regelmalSig Lebensmittel essen, die voller
Konservierungsmittel stecken, dann tragt das naturlich auch zur
Schadigung unserer Darmflora und somit unserer Gesundheit bei. Sind wir
wieder bei Aldi und Lidl. Schnappchenkauf. Wohl bekomms.

Tagtaglich sitzen sie mir gegenuber und jammern Uber ihre Verdauung.
Uber ihr zu schwaches Immunsystem. Ja nun: Wie man in den Wald (also
in den Darm) hineinruft, so schallt es heraus.

Und nun die gute Nachricht: Kann man andern. Kénnen Sie andern.
Immer. Jeden Tag. In jedem Alter. Gleich heute. Machen Sie die Drei-
Stufen-Diat. Mutieren Sie zum echten GenielSer. Zuckerfrei, mehlfrei —
genetisch korrekt, gesund. Ich wunsche lhnen mit diesem Buch: viel
Gesundheit und einen gesegneten guten Appetit!



Appetit werden Sie haben. Denn es ist fur jeden etwas dabei. Fur den
Paleo und den Veganer. Furs Buro und fur das Dinner for two. Hier finden
Sie ein Register mit vegetarischen und veganen Rezepten. Und damit Sie
wissen, was carbtechnisch auf Sie zukommt, haben wir alle unsere

Rezepte, die weniger als 10 Gramm Kohlenhydrate haben,
folgendermalen gekennzeichnet:



DIE DREI-STUFEN-DIAT

Wir haben unsere Rezepte mit den Carbs ausgezeichnet. Jeder kann sich
auch in diesem Buch seine Diat selbst zusammenstellen — von streng bis
lockerer.

1. WOCHE

20 Gramm Kohlenhydrate pro Tag. Das ist verdammt wenig. Das schafft
man nur mit Suppe, EiweilSpulver und selbst gemixten Ketoshakes. Man
kommt nicht Uber sieben Gramm Kohlenhydrate pro Mahlzeit. Beispiele
finden Sie naturlich auch hier im Kochbuch. Nach dieser Woche durfen Sie
auch durchstarten zur 3. Stufe (siehe 5. Woche). Hartgesottene, schwer
Ubergewichtige konnen sich noch drei weitere Wochen in der Ketose
aufhalten.

. BIS 4. WOCHE
50 Gramm Kohlenhydrate pro Tag. Sie suchen sich eine Mahlzeit mit 30
Gramm Kohlenhydrate aus unserem Fundus ab hier. Kombinieren morgens



einen Ketoshake dazu und abends eine Ketosuppe. Beides unter zehn
Carbs. Mehr Rezepte und genaue Anleitung fur Bewegung und
Entspannung in diesen Wochen finden Sie Ubrigens in meinen Buchern
»Forever schlank« und »No-Carb-Smoothies«.

AB 5. WOCHE

Jetzt sind Sie hier in diesem Buch naturlich goldrichtig. Nun heifst es
Geniefsen. Jeden Tag zwei Gramm Kohlenhydrate pro Kilo Kérpergewicht.
Aber nicht mehr als 150 Gramm pro Tag. Sprich: Sogar Schlampern ist
erlaubt! Heifst: Einmal taglich gibt es, wenn Sie das wollen, viele
Kohlenhydrate, lhren geliebten Blaubeermuffin — und den Rest des Tages
Low oder No Carb. Der Kérper ubt und wird immer besser. Das ist
sozusagen ein Intervalltraining. Jeden Tag verzichtet man bis zu 14 Stunden
auf Kohlenhydrate. Man isst zwar rund um die Uhr. Aber 14 Stunden lang
keine Kohlenhydrate. Das wirkt besonders, wenn man nachts, morgens
und vormittags Brot, Nudeln, Obst, Zucker & Co. weglasst.
Fettverbrennende Enzyme (vier Stlck) schlupfen aus ihrem lebenslangen
Winterschlaf und arbeiten an gegen die Jahresringe auf der Hufte.
Weiterhin viel trinken, taglich bewegen, regelmalSig entspannen.
Smoothies mit Eiweildpulver angereichtert, sind ein praktisches Frahstick —
und helfen durch die Phasen, in denen Sie keine Zeit zum Kochen haben.
Auch die Suppen (ab hier) lassen sich wunderbar vorbereiten und
mitnehmen. Ebenso wie viele der leichten Gerichte (ab hier).



Die Frucht enthalt reichlich gesunde Omega-3-Fettsauren, die satt und
nicht dick machen. AufSerdem tun diese Fette nur Gutes fur die Haut, die
Zellwande und die Nerven. Ein weiterer Zauberstoff heilst
Mannoheptulose, er senkt den Blutzuckerspiegel. Avocado essend fuhlt
man sich vital, konzentriert, wach. Unvergesslich lecker als Guacamole —
oder einfach aus der Hand. Mit Salz, Pfeffer, Essig, Olivendl. Die beste Sorte
heifst »Hass«.

Die kleine rote Chilischote gehort in vielen Variationen in die Paleo-Kuche.
Sie regt den Fettstoffwechsel an — und macht uns Uber Endorphine
glucklich. %2 | Olivendl in eine kleine Flasche fullen, zehn kleine rote,



getrocknete Chilischoten dazugeben. Ein paar Tage ziehen lassen. Damit
Saucen und Suppen wurzen. Auch im Einsatz fur die schlanke Linie: Pul
Biber, die milden bis scharfen Paprikaflocken.

Ein Loffel in den Morgenkaffee, den Smoothie oder in Wok und Pfanne.
Beugt Alzheimer vor, starkt das Immunsystem, dampft den Hunger. Besteht
zu 63 Prozent aus mittelkettigen Fettsauren, die die Leber sofort in Ketone
umwandelt. Ketone liefern Energie fur viele Gewebe, auch fur das Gehirn.

Bohnen knabbern, Nibs (Kakaobruch) in den Smoothie tun, Kakaopulver
trinken. Rein naturlich. Die Azteken hatten keinen Nesquick in der Tasse.
ZuckersUf3er Industriemull. Die morserten die Kakaobohnen mit Chili oder
Vanille und verquirlten das mit heilSem Wasser. Der Gottertrunk, der
xocolatl (Bitter-Wasser genannt), galt als Quelle der Weisheit und grofSer
Energie. So hélt reines Kakaopulver ohne Zucker heute noch jung.

Knochenbrihe gehort zur Paleo-Diat wie die Nuss in  den
Eichhornchenvorrat. Sie starkt Knochen, glattet Falten, heilt den Darm,
puscht die Abwehrkrafte, beschwichtigt schmerzende Gelenke und schenkt
jede Menge Energie. Taglich einen Becher trinken. Rezept hier.

Weil man heutzutage nicht mit kiloweise Fleisch den Eiweilsspiegel auf
gesunde Hohen bringen will, steht in der modernen Paleo-Kuche ein
EiweilSpulver. Egal, ob man Smoothies mixt oder Brot backt, Desserts
anruhrt, Gemuseomeletten zubereitet. Wer gesund abnehmen mochte,
braucht zusatzlich ein gutes Eiweilskonzentrat. Eines, das 1. keine



Kohlenhydrate enthalt, 2. keinen Geschmack hat — damit es im Beerendrink
wie im Brot schmeckt, 3. eine hohe biologische Wertigkeit hat, also all die
Aminosauren in optimaler Dosierung enthalt, die der Kérper braucht, um
seine Zellen zu reparieren, Muskeln aufzubauen, gute Laune zu machen.
Zum Beispiel mit Tryptophan. Das braucht das Gluck. Zucker nicht! Habe
ich mir herstellen lassen. Heilst Power Eiweifls Plus Pur. Wenn Sie mehr
daruber wissen wollen: www.strunz.com.

Nusse, Mandeln und Samen dienen als wunderbarer Snack. Sie liefern jede
Menge Protein, Ballaststoffe und Mineralien wie Calcium, Magnesium,
Eisen, Kalium und Zink. Vitamin E und einfach ungesattigte Fettsauren
halten uns jung. Auch mal als Nuss- oder Mandeldrink geniefsen. Oder im
Kaffee, im Smoothie. Schaumt gut, schmeckt suls-nussig und macht Zucker
uberflUssig. Als Nussmus auf das Eiweifsbrot streichen. Auch lecker: In der
Pfanne mit einem Eiweifls und Gewurzen zum Snack krénen. Rezept hier.
Ob Walnuss-, Haselnuss-, Mandel- oder Erdnussol — Nussole versorgen uns
mit gesunden ungesattigten Fettsauren. Und passen wunderbar in die
Keto-Kuche. Sie starken das Immunsystem und kurbeln den
Fettstoffwechsel an. B-Vitamine unterstUtzen das Gehirn, Cholin und
Lecithin rUsten uns gegen Stress.

NO-60S!

> Getreideprodukte

> Zucker und Zuckerhaltiges

> Verarbeitete Lebensmittel & kunstliche Zusatzstoffe
> Softdrinks & zuckerhaltige Getranke

> Raffinierte Pflanzendle & gehartete Fette

> Industriell verarbeitetes Fleisch



So macht’s die Keto-Bloggerin Anne (your-diet-angel.com): Morgens 1
Eigelb roh, 2 ganze Eier roh, 150 ml Mandelmilch, 2 TL Protein, 2 TL Kakao
roh, 1 EL Kokosdl, gemahlene Vanilleschote (alles Bio!) in den Mixer.

Verquirlen.

1 grofSe Tasse Kaffee frisch aufbrihen, 2 TL Kokosdl drunterrthren, 1 EL
EiweilSpulver und etwas Kakao gut verquirlen, eine Prise Zimt hineingeben.
Und trinken. Ja, das kann man. Macht satt, schenkt Energie,
Konzentration, kurbelt die Fettverbrennung an, wappnet gegen Stress.

Damit unser Korper, sprich die Leber, Ketone bilden kann, braucht er
ausreichend Fett. AufSerdem macht Fett schlank. Gutes Fett. Sie durfen also
ruhig zulangen bei fettem Fisch, Mandeln, pflanzlichen Olen, Avocados.



