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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und Anregungen geben, um Ihnen das Leben zu erleichtern oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der Erstellung unserer E-Books auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche an Inhalt und Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteuren/innen mit größter Sorgfalt ausgewählt und geprüft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfüllt? Sind Sie mit diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen, damit wir für Sie immer besser werden können. Und wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem online-Kauf.

KONTAKT

GRÄFE UND UNZER VERLAG
 Leserservice
 Postfach 86 03 13
 81630 München
 E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de




	Telefon:
	
00800 / 72 37 33 33*




	Telefax:
	
00800 / 50 12 05 44*




	Mo–Do:
	
9.00 – 17.00 Uhr




	Fr:
	
9.00 bis 16.00 Uhr (* gebührenfrei in D, A, CH)












Backofenhinweis

Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Die Temperaturangaben in unseren Rezepten beziehen sich auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze und können bei Gasherden oder Backen mit Umluft abweichen. Details entnehmen Sie bitte Ihrer Gebrauchsanweisung. 




 
MIT DER GU KOCHEN PLUS-APP WIRD IHR KÜCHENRATGEBER INTERAKTIV

So einfach gehts: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung
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1. APP HERUNTERLADEN

Laden Sie die kostenlose GU Kochen Plus-App im Apple App Store oder im Google Play Store auf Ihr Smartphone. Starten Sie die App und whlen Sie Ihren Küchenratgeber aus.
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2. REZEPTBILD SCANNEN

Scannen Sie das gewünschte Rezeptbild mit der Kamera Ihres Smartphones. Klicken Sie im Display die Funktion Ihrer Wahl.
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3. FUNKTIONEN NUTZEN

Sammeln Sie Ihre Lieblingsrezepte. Speichern und verschicken Sie Ihre Einkaufslisten. Oder nutzen Sie den praktischen Supermarkt-Finder und den Rezept-Planer.
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SCHLANKES ESSVERGNÜGEN

Sie sind Vegetarier und liebäugeln damit, den Weg zum Wohlfühlgewicht als Low-Carbler zu gehen? Kein Problem – die Umstellung ist einfach: Statt Fleisch, Fisch und Meeresfrüchten kommen verstärkt Tofu, Käse und Eier auf den Teller. Auch Pilze, Nüsse und Hülsenfrüchte sind gute Eiweißquellen. Gemüse, das wenig Kohlenhydrate liefert, spielt in der Low-Carb-Küche natürlich die erste Geige.

Low-Carb-Veggie ist einfach genial: Sie können ausgiebig und abwechslungsreich genießen und dabei abnehmen. Es gibt nur eine Regel, die Sie befolgen müssen: wenig Kohlenhydrate. Das bedeutet, dass die Carbs maximal 30 Prozent der Kalorien ausmachen. Der Rest stammt aus Eiweißen und Fetten.

Über 40 fleischlose und rein pflanzliche Rezepte bringen frischen Wind ins Low-Carb-Leben: vom Kokos-Chia-Pudding am Morgen über Quinoa-Käse-Taler zum Mittagessen bis zu Kürbis-Tofu-Curry am Abend. Auch von Desserts und duftenden Waffeln, Brot oder Brötchen dürfen Sie sich reuelos verführen lassen. Dazu gibt es Know-how, Tipps und Tricks für unbeschwerten Genuss.

Viel Kochspaß und guten Appetit wünscht Ihnen
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Das grüne Blatt bei den Rezepten heißt fleischloser Genuss:






	
Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Gerichte gekennzeichnet.
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PURES VEGGIE-VERGNÜGEN


Endlich Low Carb für Vegetarier! Das Prinzip ist einfach, macht fit, satt und glücklich. Hier erfahren Sie, wie gut man damit abnehmen kann und was sonst noch wichtig ist.



Vegetarisch und Low Carb – ja, das geht! »Normale« Low-Carbler setzen auf Fleisch und Fisch, also tierische eiweißreiche Lebensmittel. Auch für Vegetarier gibt es lang sättigende Eiweißbomben: Eier, Käse und Milchprodukte, dazu vegane wie Hülsenfrüchte, Nüsse und Sojaprodukte. Vegetarier sind sogar im Vorteil, denn durch die betont pflanzliche Ernährung nehmen sie weniger Fett, Cholesterin und Kalorien auf, aber mehr Ballaststoffe, viele Vitalstoffe und eine moderate Menge langkettiger Kohlenhydrate. Spitze für die Figur!

SO FUNKTIONIERT LOW CARB OHNE FLEISCH

Keine Sorge: Sie müssen ganz bestimmt nicht darben! Vegetarisches Low-Carb-Essen ist überaus vielseitig. Der Ernährungsstil ist leicht: Man vermeidet einfache Kohlenhydrate (kurz »Carbs«, von Englisch »Carbohydrates«), wie sie beispielsweise in Süßigkeiten, Schokolade, Weißbrot, Nudeln, Kartoffeln oder weißem Reis enthalten sind, und isst dafür überwiegend eiweißreich – mal vegetarisch aus Eiern, Quark, Joghurt oder Frischkäse, mal vegan aus Hülsenfrüchten, Tofu, Lupine, Tempeh oder Nüssen. Die Low-Carb-Regel lautet: Maximal 30 Prozent der Kalorien sollten aus Kohlenhydraten stammen. Die ideale Basis dafür ist natürlich Gemüse, dazu kommen Vollkornprodukte wie Haferflocken, Mehl und Quinoa in Maßen. Ihr großes Plus: wenige Carbs und Kalorien, dafür viele Vitamine, Mineralstoffe, Bioaktiv- und Ballaststoffe. Letztere zählen zwar auch zu den Carbs, sind aber unverdauliche Faserstoffe, die keine Energie liefern, im Magen und Darm aufquellen und somit gut sättigen. Damit in Ihrem Körper auch sonst alles rund läuft, dürfen gesunde Fette aus Pflanzenölen, Nüssen, Samen oder Avocados nicht fehlen. Auch ein bis zwei Portionen Obst sollten Sie jeden Tag essen – sonst fehlen Ihnen wertvolle Vital- und Ballaststoffe. Bevorzugen Sie dabei fruchtzuckerarme Sorten wie beispielsweise Beeren, Orange, Papaya und Kiwi. Und kombinieren Sie diese mit Eiweiß aus Milch oder Sojaprodukten – das verhindert die gefürchteten Heißhungerattacken.

GENUSSVOLL IN BALANCE

Einfache Kohlenhydrate aus Süßem und Weißmehlprodukten gelangen schnell ins Blut und der Blutzuckerspiegel steigt steil an. Damit er wieder sinkt, produziert unser Körper das Hormon Insulin. Die Folge: Der Blutzuckerspiegel fällt rapide ab – und man bekommt schnell wieder Hunger. Zudem hemmt Insulin die Fettverbrennung und sorgt dafür, dass zu viele Kalorien als Fettpölsterchen angelegt werden. Wer weniger Kohlenhydrate isst und die Zufuhr vor allem durch komplexe »Slow-Carbs« bestreitet, wird bald merken, dass die Heißhungerattacken ausbleiben. Der Grund: Mit Low Carb steigt der Blutzuckerspiegel nur langsam an und kommt in die Balance. Wir fühlen uns satt und zufrieden. Abends sollten Sie möglichst komplett auf Kohlenhydrate verzichten. Der Vorteil: Über Nacht läuft die Fettverbrennung auf Hochtouren und das ungeliebte »Hüftgold« schmilzt. Schlank im Schlaf kann also wirklich gelingen!
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DIE SIEBEN GOLDENEN LOW-CARB-REGELN

Wenn Sie diese beherzigen, gelingt genussreiches Abnehmen mit Low Carb garantiert.


	
Essen Sie täglich drei Mahlzeiten, möglichst zur gleichen Zeit und mit jeweils vier Stunden Pause dazwischen.
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