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Upgrade My Life Style

Gesundes Essen für eine Top Figur 200

Tipps und Rezepte

1. Diese Nährstoffe sollten Sie täglich zu sich nehmen:

Eiweiß, Kohlenhydrate und Fett liefern die Energie und sind die Bausteine für Ihre Körperfunktionen. Mineralien, Vitamine, Spurenelemente und sekundäre Pflanzenstoffe steuern und unterstützen die körperlichen Stoffwechsel- und Abwehrfunktionen.

2. Das kann Eiweiß:

Eiweiß setzt sich aus Aminosäuren zusammen, die unser Körper als Baustoff für Gewebe wie Muskeln oder Haut benötigt. Aus Aminosäuren bildet er Enzyme und Hormone.

3. Fett, der Langzeit-Treibstoff:

Fett ist der Treibstoff, den unser Körper überwiegend bei geringen Belastungen und in Ruhe nutzt. Gesunde Öle sind überwiegend pflanzlicher Herkunft. Meiden Sie ungesunde Transfer-Fette, die häufig in Brat- und Fritteusen Fetten oder in Chips und Plundergebäck zu finden sind.

4. Kohlenhydrate, das Energiepaket:

Kurzkettige Kohlenhydrate wie Traubenzucker, Fruchtzucker oder Haushaltszucker liefern schnell verfügbare Energie, lösen aber auch Heißhunger aus. Besser sind komplexe Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten, wie etwa die Carboo4U Müslis, Gemüse oder Kartoffeln.

Wenn Sie Eiweiß und Kohlenhydrate kombinieren, beispielsweise Magerquark mit etwas Obst, senken Sie die glykämische Last und der Blutzuckerspiegel bleibt konstanter.

5. Deshalb ist Fisch so wertvoll:

Vor allem Fisch, der aus unseren Ozeanen stammt, versorgt den Körper mit wichtigem Eiweiß und ist reich an gesunden Fetten. Außerdem enthält er Jod, das sonst nur wenig in natürlichen Lebensmitteln vorhanden ist.

6. Gemüse und Obst sollten Sie täglich essen:

Gemüse und Obst sind reich an wichtigen Vitaminen und sekundären Pflanzenstoffen. Sie verfügen über eine geringe Kaloriendichte, da sie meist viel Wasser enthalten. Aber Vorsicht, die Fruktose des Obstes stoppt die Fettverbrennung! Also essen Sie lieber morgens eine gute Portion Magerquark mit Obst zum Frühstück als viele kleine Portionen über den Tag verteilt.

7. Die richtige Trinkmenge:

Sicher hängt es auch davon ab, wie viel Flüssigkeit Sie durch das Schwitzen über die Haut verlieren, aber zwei Liter sollten Sie Ihrem Körper täglich gönnen. Bei großer Hitze oder intensivem Sport sollten Sie die Aufnahme entsprechend erhöhen. Die Menge muss dem Körper nicht allein durch trinken zugeführt werden, auch die Flüssigkeit aus Suppen oder Obst geht in die Summe mit ein.

8. Die Vorteile regionaler Produkte:

Produkte, die von Bauern aus der Umgebung stammen, haben kürzere Transportwege und sind so bei der Anlieferung meist frischer als Produkte etwa aus Übersee. Gemüse und Obst sollten Sie saisonabhängig wählen, denn so können Sie langen Transportwegen, die natürlich auch die Umwelt belasten, entgegenwirken.

9. Cola oder Apfelsaft?

Sowohl Cola als auch Apfelsaft enthalten viel Zucker. Apfelsaft sogar noch etwas mehr als Cola, aber dafür enthält Apfelsaft wichtige Mineral- und Pflanzenstoffe. Sollten Sie Gewichtsprobleme haben, ist Wasser die unschlagbare Nummer eins.

10. Meiden Sie Süßigkeiten!

Schokolade, Gummibärchen und Kollegen sollten Sie weitestgehend meiden. Auch wenn mit Fettfreiheit geworben wird, sind sie alles andere als Schlank Macher, auch wenn Sie noch so leicht für zwischendurch sein sollen. Der hohe Zuckeranteil stoppt nicht nur die Fettverbrennung, sondern sorgt sogar für dessen Einlagerung. Maßvoller Genuss ist wie so oft der richtige Weg.


Burger – Fastfood

Zutaten für 8 "falsche" Burger

800 g Rinderhack

1 Ei

Salz, Pfeffer

Oregano

1 kleingehackte Zwiebel

2 durchgedrückte Knoblauchzehen

2 in Scheiben geschnittene Tomaten

8 Scheiben Toast Käse zum Überbacken

Zubereitung

Das Rinderhack gut mit dem Ei und den Gewürzen durchmengen.

In 8 flache Bürger formen und in wenig Rapsöl von beiden Seiten scharf anbraten.

Auf jeden Burger eine Tomatenscheibe mit einer Scheibe Käse legen und für ca. 5-8 Minuten bei 200 Grad überbacken. Jeden Bürger auf einem Salatblatt anrichten. Das Salatblatt ersetzt das Burger Brötchen.


Tofunaise - Dipp - Rezept

Mein Tipp. Mayonnaise mal anders. Der Hauptbestandteil meiner Tofunaise mit Pep ist Tofu, eingedicktes Sojamehl. Es eignet sich zum Kochen, zum Braten, zum Grillen und und und. Wie Sojaöl ist auch Tofu absolut geschmacksneutral.Deshalb ist es in unseren Breiten wohl auch nicht sehr beliebt. Ich muss gestehen, dass mir gegrillter Schweinebauch auch besser schmeckt, als eine Scheibe gegrillter Tofu. Gesundheit hin, Gesundheit her; Geschmacksnerven brauchen den Gaumenkitzel. Für Salate dagegen ist Tofu gerade wegen seiner Geschmacklosigkeit hervorragend geeignet. Er lässt die verschiedenen Salatsorten voll zur Wirkung kommen und trotz der Leichtigkeit des Salates hat man ein Sättigungsgefühl.

Zutaten:

150 g Tofu Natur (aus dem Kühlregal)

60 ml Sojaöl

1 TL Senf

1 TL frischen Zitronensaft

1 TL weißen Essig

1 Knoblauchzehe

Pfeffer und Salz

je nach Geschmack noch ein paar Chili-Flocken aus der Mühle

Zubereitung

der rein veganen Mayonnaise:

Knoblauchzehe, Senf und das Tofu mit Sojaöl in eine Schüssel geben. Mit dem Stab Mixer fein pürieren während das Öl langsam einfließt. Die Tofunaise mit Zitronensaft, Essig, Salz und Pfeffer abschmecken, zum Schluss die Chili-Flocken drüber mahlen. Eine tolle Basis für Dips, Grill und Salatsaucen oder als Beigabe zu Fisch- oder Fleischspeisen.

Noch ein Tipp:

Den Zitronensaft durch etwas gemahlenes Zitronengras ersetzen. Tofu gibt es auch geräuchert und aromatisiert im Kühlregal zu kaufen. Im Kühlschrank hält sich Tofu angebrochen bis zu 1 Woche, wenn Du diesen mit Wasser bedeckst und das Wasser täglich wechselst.


Meine Auberginen-Tomaten mit Parmesan.

Einfach nur lecker und super leicht zubereitet.Die fleischigen Auberginen passen als Zutat gut in die mediterrane und die orientalische Küche. Außerdem lassen sich Auberginen problemlos mit Fleisch und Fisch kombinieren.

Zutaten für Portionen für 6 Personen

4 große Auberginen

2 klein gehackte Zwiebeln

6-8 in Scheiben geschnittene Knoblauchzehen

4 EL Olivenöl

300 g Mini-Rispen-Tomaten, in Würfel geschnitten

Oregano oder Kräuter der Provence, etwa 2 TL

Chili Flocken nach Geschmack, etwas 1/4 TL

Salz und Pfeffer

150 ml Wasser

3-4 EL Zitronensaft

150 g Parmesan, frisch gerieben

Zubereitung Tipp: Auberginen-Tomaten mit Parmesan

Das Gemüse muss gewaschen, aber nicht geschält werden - bevor Du die Auberginen zubereitest, erst mal unter fließendem Wasser waschen und anschließend etwas abtropfen lassen. Dann mit einem Messer den grünen Stiel und das untere Ende abschneiden. Eventuell noch vorhandene Blattreste lassen sich ganz einfach per Hand entfernen. Danach in ca. 2,5 cm dicke Würfel schneiden, kräftig salzen und ca. 30 Minuten stehen lassen. Danach das Salz gut abwaschen und die Auberginen mit Küchenkrepp trocken tupfen. Wichtig: das Salz muss wirklich gut abgewaschen werden, sonst schmecken die Auberginen zu salzig!Die Auberginen salzen, pfeffern, mit Kräutern der Provence oder Oregano würzen und in Olivenöl von allen Seiten goldbraun braten. Mein Tipp: In dem Olivenöl immer ein oder zwei Knoblauchzehen mit schwimmen lassen, damit das Gemüse den Geschmack leicht annehmen kann. Die Zwiebeln und die Knoblauch Scheiben hinzugeben und kurz mit anbraten. Mit Chili Flocken würzen und die Tomaten zugeben. Nach etwa 5 Minuten das Gemüse mit dem Zitronensaft und dem Wasser ablöschen und weitere 20 Minuten auf kleinerer Flamme köcheln lassen.Zum Schluss den Parmesankäse drüber streuen, kurz vermengen und sofort servieren.Fertig, lecker!

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten

Schwierigkeitsgrad: simpel


Pizza Alternative

selber machen Ihr sucht schon lange nach einer leckeren Alternative für eine Pizza? Mit unserem Pizza Teig spart ihr beim Pizza backen ordentlich Kohlenhydrate - eine leckere Lösung für Pizza? Geht denn das eigentlich? Klar – es gibt dafür verschiedene Möglichkeiten. Pizza wird meistens mit mit einem Gemüseboden gebacken. Unsere Pizza aber nicht.

Fazit: Wirklich super lecker und total leicht gemacht! Pizza ohne Reue – das funktioniert! Kohlenhydrat arme Pizza und Du kannst gleichzeitig schlemmen und die Pfunde purzeln ...


Tomate Mozzarella PIZZA

143 g Pizza-Boden Backmischung (frisch-Rezept im Bachbuch)

1 Pck. Hefe (7 g, ist dabei)

200 ml Wasser, lauwarm

2 TL Salz

4 EL Öl (Raps- oder Olivenöl)

2 EL Tomatenmark

1 Dose Tomate(n) / (Pizza Tomaten)

1 Knoblauchzehe(n)

120 g Käse (Gouda), gerieben

4 Tomate(n), reife

250 g Mozzarella

Zubereitung

Für den Teig die PIZZA Backmischung, die Hefe, das Wasser, das Salz und das Öl zusammen in eine Schüssel geben. Den Teig mit Mixer und Knethaken 10 min. kneten. Den Teig 30 Minuten bei 60 Grad im Backofen gehen lassen. Anschließend das Pizzablech mit etwas Öl bepinseln und den Teig darauf ausrollen.Tomaten und Tomatenmark vermischen und auf den Teig geben. Die frischen Tomaten in dünne Scheiben schneiden. Den vor gebackenen Teig nun mit der Sauce bestreichen, mit dem geriebenen Käse bestreuen, Knoblauch pressen und dann die Tomaten darauf verteilen und den Mozzarella in Stücke zerpflücken und darauf streuen.

Bei 225 Grad ca. 35 - 45 Minuten backen lassen.

Fertig!


Leckere Nudeln

endlich abends Pasta! Wer sich Kohlenhydrat arm ernähren möchte, mehr Proteine zu sich nehmen will oder eine Diät macht, der kann sich jetzt den Luxus von Nudeln selbst am Abend erlauben! Sie schmecken nicht nur lecker, sondern haben mit 70,7 g auf 100g einen hohen Eiweißgehalt.

Zutaten:

1 Packung Nudeln

500g dunkle Champignons

2 EL Butter

200g Kräuterfrischkäse

2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

eine Handvoll Petersilie oder Schnittlauch

Zubereitung:

Zunächst die Nudeln in kochendem Salzwasser etwa 14 Minuten kochen.Die Zwiebel klein schneiden und die Knoblauchzehen durchdrücken und in der heißen Butter andünsten.In der Zwischenzeit die Champignons halbieren oder vierteln und in die Pfanne geben. Salzen und pfeffern, so dass etwas Braten Sud entsteht. Nun den Frischkäse unter die Pilze mengen und gegebenenfalls nachmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.Die Nudeln abgießen und sofort mit der Pilzsauce anrichten.

Alle Vorteile der Pasta mit Champignon-Knoblauch-Soße


	Nudeln nur 2,2 g Kohlenhydrate pro 50g

	Perfekt für die Diät

	Kohlenhydrat reduziert



– Proteinreich


Kotelett Rezept.

Wenn es mal schnell gehen muss, hier unser paniertes Schweinekotelett, ein leckeres Rezept mit . Hier eine detaillierte Anleitung für unsere panierte Schweinekoteletts.

Zutaten:

4 Schweinekoteletts (mit oder ohne Knochen)

2 Eier

ca. 150g geriebenen Parmesan

etwa 4 EL Rapsöl

Zubereitung:

Zunächst die Eier in einer Schüssel mit Salz und Pfeffer verquirlen, den Parmesan in eine weitere Schüssel geben.

Die Koteletten mit Salz und Pfeffer würzen, kurz durch die Ei Masse ziehen und dann im Parmesan wälzen.Den Parmesan gut andrücken, sonst löst er sich beim Braten wieder.In dem heißen Rapsöl von beiden Seiten kurz bei hoher Temperatur anbraten, dann die Temperatur für ca. 5 Minuten reduzieren, denn sonst wird die Panade zu dunkel.


Snack – Parmesan Chips

Wer auf eine Kohlenhydrat arme Ernährung achtet, steht häufig vor der Frage, welche Zwischenmahlzeiten sich als Snack eignen. Um hier Abhilfe schaffen hier mal ein Fitter Ins Leben Snack Tipp. Eine tolle proteinreiche Snack-Alternative.

Parmesan.Dieser italienische Hartkäse darf nur aus den Regionen um Parma oder direkt aus Parma stammen und ist mindestens 12 Monate gereift. Für Parmesan wird nur die Rohmilch von Kühen verwendet, die mit frischem Gras, Heu oder Luzerne gefüttert wurden. Parmesan besteht aus teilentrahmter Milch, daher liegt sein Fettgehalt bei nur 32-35% i.Tr. Je reifer der Käse, desto niedriger ist sein Wassergehalt.Für Parmesan Chips benötigt man nur Parmigiano - Reggiano und eben einen Backofen. Ganz einfach hergestellt und super lecker. Die knusprigen Parmesan Chips sind ein toller Snack. Wer keinen Parmesankäse zur Hand hat, kann dafür natürlich auch einen anderen Hartkäse, zum Beispiel Grana Padano oder Pecorino verwenden. Zudem ist Parmesan nahezu laktosefrei und eine ideale Kalzium Quelle.

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad Celsius, Ober- und Unterhitze, vorheizen. Den Parmigiano nicht zu fein reiben, am besten verwendet man dafür die Parmesan Reibe. Dann werden Häufchen mit geriebenem Parmesan auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech gelegt. Dieses Blech in den Ofen geben und 7-10 Minuten darin lassen.Die Häufchen zergehen und werden flach. Sobald der Käse geschmolzen ist und eine helle braune Farbe hat, sind die Parmesan Chips fertig. Man kann die Parmesan Chips noch heiß genießen oder erkalten lassen - ein toller Snack für Zwischendurch. Wir wünschen Ihnen gutes Gelingen! Kohlenhydrate = Null!


Soja-Brot-Scheiben

Soja-Brot – selbstgebacken,Wochenstart. Brot liefert nicht nur Energie, sondern wertvolle Nährstoffe. Doch wer es ganz Fit haben möchte, hat zumeist ein kleines Problem. Um nicht auf Brot verzichten zu müssen empfehlen wir eine Soja-Brot-Kreation...

Zutaten:

250g Soja-Mehl (voll fett)

250 g Quark (mindestens 20%)

5 Eier Größe M

1 TL Salz

4 EL Leinsamen

1/2 TL Natron

Zubereitung:

Den Ofen vorheizen auf 250 Grad. Alles mit einem Mixer in einer Schüssel verrühren. Am besten in einer Silikon-Kastenform (Kuchen) ca. 15 Minuten bei 250 Grad backen. Vorher noch mit Wasser überstreichen. Dann den Ofen auf 180 Grad herunterschalten und etwa 20 Minuten weiter backen - Hinweis: Kommt auf den jeweiligen Ofen an. Sollte nicht zu dunkel werden, was aber nicht schlimm ist. Auf einen Rost legen und auskühlen lassen. Fertig ist der leckere, Soja-Brotschmaus.

Tipp: Schmeckt sowohl für süßen als auch herzhaften Belag. Bei süßem Belag auf die Kohlenhydrate achten...

Kohlenhydrate (KH): 20,2g für das ganze Brot, bezogen auf 100g Brot = 7,6g KH.


Lachs Flammkuchen :

einfach und lecker-Hier lüften wir unser raffiniertes und bestes Flammkuchen Geheimnis. Traditionell mit roher Zwiebel, Speck und einer Creme aus Sauerrahm oder Schmand belegt und nur mit Salz und Pfeffer gewürzt, hat sich Flammkuchen inzwischen zu einer vielseitigen Spezialität mit vielen Variationen für jeden Geschmack entwickelt.Auch bei unserem Flammkuchen Teig. Denn der Boden besteht bei einem Flammkuchen natürlich nicht aus Mehl und Wasser, sondern aus einer Kohlenhydrat armen Alternative, Blumenkohl!

Zutaten:

für das Rezept Lachs Flammkuchen - einfach und lecker (für 1 Blech)

800g Blumenkohl (TK- Produkt)

350g geriebenen Gouda

3 Eier

Salz, Pfeffer

200g geräucherten Lachs

250g Crème Fraîche

1 Bund Frühlingszwiebeln

Anleitung:

Den TK- Blumenkohl halbgar kochen und gut ab sieben. In der Küchenmaschine zerkleinern, aber Vorsicht hierbei, es darf kein Mus entstehen, er sollte eher klein krümelig sein. Dann den Blumenkohl mit den Eiern, Käse und Salz vermengen, bis eine gleichmäßige Masse entsteht. Backblech mit Backpapier auslegen und Ofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Nun die Teigmasse auf dem Blech verteilen und fest drücken. Wer mag, kann noch etwas Olivenöl auf den Boden streichen. Der Teig darf nicht zu dick sein, da er sonst nicht gar wird und zu weich bleibt. Er sollte leicht knusprig sein.Den Flammkuchen Boden je nach Ofen 15–25 Minuten backen. Vorsichtig mit dem Finger testen, ob der Boden gar ist. Er sollte fest, aber nicht zu hart sein und eine leichte Bräunung haben.In der Zwischenzeit den Lachs in längliche, kleine Stücke und die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden und beides unter die Crème Fraîche rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Von den Frühlingszwiebeln einen kleinen Teil aufheben und die Creme damit toppen.Nochmals für etwa 15 Minuten in den Ofen geben. Aber bitte aufpassen, dass der Flammkuchen nicht zu dunkel wird.Bei unserer Variante belegen Sie den bestrichenen Teig mit geräuchertem Lachs und fein geschnittenem Frühlingszwiebeln. Ein herzhaft würziger Genuss.

Probieren Sie es einfach aus.
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