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Mit den köstlichen Low-Carb-Pfannengerichten von Profikoch 

 Wolfgang Link kommen Sie schnell zur Sache: kohlenhydratarm und 

vitalstoffreich. Ob vegetarisch, mit saftigem Fleisch, Geflügel und 

Wild oder zartem Fisch, ob gebraten, geröstet, pfannengerührt oder 

gedünstet – die 40 »heiß geliebten« Rezepte zeigen, wie sich mit 

wenig Aufwand noch mehr kulinarische Abwechslung in den 

Low-Carb-Speiseplan bringen lässt. Dank kurzer Garzeiten bleiben 

wertvolle Inhaltsstoffe bestmöglich erhalten. 

Eine Pfanne, wenige Zutaten, ein ansprechendes Rezept – mehr 

braucht es nicht, um eine gesunde, leckere  Mahlzeit mit wenigen 

Kohlenhydraten zu servieren. Und: Der Abwasch hält sich in  

Grenzen. So bleibt noch mehr Zeit zum Genießen! 

Sie sind ruckzuck zubereitet und  
gelingen garantiert: frische und  
gesunde Low-Carb-Mahlzeiten aus 
Pfanne oder Wok.



Wolfgang Link, Jahrgang 1972, kommt aus 

dem mittelfränkischen Neuendettelsau. 

Nach seiner Ausbildung zum Koch und einigen 

Stationen in der Gastronomie verschlug es 

ihn in die Business-Gastronomie eines  

internationalen Automobilzulieferers, wo er 

heute den Catering-Service eines großen 

Standortes leitet. Die Liebe zum Beruf unter-

strich er mit den Ausbildungen zum Diätkoch, 

Küchenmeister, technischen Betriebswirt 

und zum LOGI-Experten. Er kann vielseitige 

Erfahrungen in den Bereichen Ernährungs-

beratung, Kochkurse, Autorentätigkeit und 

Gastronomiekonzepte vorweisen.
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Dr. Nicolai Worms  
LOGI-Methode 
im systemed Verlag. 
Eines der erfolgreichsten  
Low-Carb-Ernährungs-
konzepte der letzten 
zehn Jahre!
Abnehmen und Gesundbleiben mit LOGI ist abwechs-
lungsreich, macht Spaß und schmeckt! 

Dr. Nicolai Worms LOGI-Methode ist ein ganzheitliches 
System, das nicht auf Radikaldiäten und kurzfristige 
Sensationserfolge baut. 

Die Ernährung nach der LOGI-Methode unterstützt 
den Stoffwechsel, statt gegen ihn zu arbeiten. Inter-
nationale Studien beweisen, dass LOGI durch den Ver-
zicht auf übermäßige Kohlenhydratzufuhr den Blut-
zuckerspiegel und die Insulinausschüttung senkt und 
Stoffwechselentgleisungen wirkungsvoll vorbeugt. 

Alles zur nunmehr über zehn Jahre dauernden Erfolgs-
geschichte der LOGI-Methode – von ihren Hintergrün-
den bis zu ihrer Anwendung im Alltag – erfahren Sie in 
Dr. Nicolai Worms Ernährungsbüchern, erschienen im 
systemed Verlag.
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Mit unseren Low-Carb-Pfannengerichten 
kommen Sie schnell zur Sache –  
kohlenhydratarm und vitalstoffreich

Kohlenhydratfalle? – Nein, danke!

Gerade gegessen und schon wieder hun­
grig? Das kann doch nicht sein, oder? Doch. 
Zu viele und/oder ungünstige Kohlen­
hydrate  – etwa wenn Sie einen Teller Spa­
ghetti, eine Portion Risotto oder Pommes 
mit Ketchup essen – lassen den Blutzucker 
in die Höhe schießen. Die Bauchspeichel­
drüse reagiert prompt und schüttet das 
Hormon Insulin aus, um den Blutzucker 
wieder zu senken. Gerade bei rasanten 
Blutzuckeranstiegen wird mehr Insulin 
produziert als nötig. Die Folge: Der Blut­
zuckerspiegel fällt unter das ursprüngliche 
Niveau und löst eine Heißhungerattacke 

aus! Da muss ganz schnell Nachschub her. 
Der Griff zu Gebäck oder Schokoriegel 
soll es richten  – und der Blutzucker fährt 
Achterbahn. Schon schnappt die Falle zu: 
Wir essen mehr als wir brauchen, legen an 
Umfang und Gewicht zu und bringen den 
Stoffwechsel aus dem Lot. 

KURZ  GESAGT: Zu viele und falsche 
Kohlenhydrate tun nicht gut. Sie 
machen hungrig, dick und auf Dauer 
auch krank. Weniger Kohlenhydrate 
bedeuten dagegen mehr Gesundheit 
und Wohlbefinden.
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Low-Carb ➞ LOGI

Low-Carb (englisch von low = niedrig; 
carbohydrates = Kohlenhydrate) steht für 
eine Ernährungsform, bei der die tägliche 
Aufnahme von Kohlenhydraten bewusst 
eingeschränkt wird. Stärke- und zucker­
haltige Produkte wie Brötchen, Toast oder 
süße Teilchen, Kartoffeln, Nudeln oder Reis, 
Süßigkeiten und Softdrinks werden einge­
schränkt oder weitestgehend gemieden. 

Low-Carb-Ernährungsweisen gibt es in 
zahlreichen Varianten, darunter solche, bei 
denen der Kohlenhydratanteil sehr deut­
lich auf 15 bis 50 Gramm pro Tag reduziert 
wird und die bei speziellen Erkrankungen 
angewandt werden. 

So weit braucht man jedoch nicht zu 
gehen, um von den Vorteilen einer koh­
lenhydratarmen Ernährungsweise zu profi­
tieren. Mit der LOGI-Methode gibt es eine 
moderate Form der Low-Carb-Ernährung, 

die ein großes Maß an Flexibilität erlaubt 
und äußerst praxistauglich ist. Hier stehen 
neben der Gesundheit auch Vielfalt und 
Genuss im Mittelpunkt. 

Basis der LOGI-Ernährung sind kalori­
enarme, wasser- und ballaststoffreiche 
Lebensmittel wie Gemüse, Salate und 
Pilze, die mit hochwertigen Fetten und 
Ölen zubereitet werden. Beim Obst ste­
hen zuckerarme Beeren sowie fettreiche 
Avocados, Nüsse und Saaten an vorders­
ter Front. Ebenso wichtig: eiweißreiche 
Sattmacher wie Eier, Fisch, Milchprodukte, 
Hülsenfrüchte, Fleisch und Käse. Auch 
Kartoffeln, Brot oder mal ein Stückchen 
Torte oder Schokolade finden bei LOGI 
ihren Platz  – allerdings in eher kleineren 
Portionen. 
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LOGI hält die Blutzuckeranstiege und 
damit auch die Insulinausschüttung gering 
und sichert gemeinsam mit eiweiß-, was­
ser- und ballaststoffreichen Lebensmit­
teln eine lang anhaltende Sättigung bei 
sehr guter Versorgung mit Vitaminen und 
Mineralstoffen. Auch wenn es nicht darum 
geht, akribisch jedes verzehrte Gramm 
Kohlenhydrate zu zählen, kommt es neben 
der Blutzuckerwirkung durchaus darauf an, 
wie viele Kohlenhydrate gegessen werden. 
Die empfohlene Menge liegt bei 80  bis 
130  Gramm pro Tag  – je nachdem, wie 
gesund und aktiv Sie sind. Aufgrund des 
geringen Insulinbedarfs wird mit LOGI die 
Fettverbrennung gefördert und die Fett­
speicherung gehemmt. 

Damit bietet die LOGI-Methode beste 
Voraussetzungen für eine nachhaltige 
Gewichtsreduktion und  -stabilisierung. Sie 
ist zudem die ideale Ernährungsform für 
Menschen mit Stoffwechselstörungen wie 
Typ-2-Diabetes, metabolischem Syndrom 
und erhöhten Blutfetten, aber auch für 
gesunde, normalgewichtige Personen, die 
sich einfach nur gut ernähren wollen. 

Die Ernährung nach der LOGI-Methode 
liefert alle essenziellen Nährstoffe, die 
der Organismus braucht.


