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Rezepte

« Brokkoli-Linsen-Pfanne

mit HUttenkdse: -« oooveeeeeevinnis
+ Spargel-Paprika-Pfanne

mit Pinienkernen und Parmesan- -« -+
« Rosenkohlpfanne mit Karottenstreifen

und PekannUssen
+ Krduteromelett mit Frihlingszwiebeln -
- Eierauflauf mit Spinat: -« oeevnn
+ Lauwarmer pikanter Sojabohnen-
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« Pfannenpaprika mit

griechischer FUllung: -+« vvvvvvennnn
+ Veggie-Thai-Curry mit Tofu

und Chinakohl
« Kréauterbirkenpilze mit gebackenen

Bohnen

Fisch und Krustentiere
. Feurige Krabbenpfanne - -+« +««vvvvvee
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- Seelachscurry
- Forellenfilet »Hot-Spice«
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- Kohlrabipfanne mit gerauchertem Aal -
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« Bunte Fischpfanne mit wei3en Riiben -

Fleisch
« Geschmorter Romersalat
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« Bunte Kohlpfanne -« -«cvvvoieeevninnn
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Grinkohlcremegemuse -« -« -n e e
« Bohnenpfanne

mit Rinderfiletmedaillons: -« -+« + -+
« Gratinierte Lammkoteletts mit Fetakase
« Hackballchen mit Klrbis: -« «ovvvevveen

« Putenfleischpfanne asiatisch
« Schmorhahnchenpfanne: -+« vvvvvee
« Westernpfanne mit Hdhnchensteaks
und Zuckerschoten
« Pfannengyros »mal anders« —
in heilBer Zazikisauce
« Putenhackfleisch-Kase-Suppe «««« -« -+
« Grlne Tomaten-Puten-Pfanne
« Hahnchenpfanne mit Krauterei- -« -« -«
- Poulardenpfanne mit Quittengemuse- -
wild
+ Hasenfiletstreifen
mit Pfifferling-Kohlrabi-Gemuse- -« - - - -
- Wildpfanne mit Johannisbeeren: - - - .-

Desserts
- Erdbeergratin mit Blauschimmelkdse - - -
« Papaya aus der Pfanne
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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 unginstige Kohlen-
hydrate — etwa wenn Sie einen Teller Spa-
ghetti, eine Portion Risotto oder Pommes
mit Ketchup essen - lassen den Blutzucker
in die Hohe schieBen. Die Bauchspeichel-
driise reagiert prompt und schittet das
Hormon Insulin aus, um den Blutzucker
wieder zu senken. Gerade bei rasanten
Blutzuckeranstiegen wird mehr Insulin
produziert als noétig. Die Folge: Der Blut-
zuckerspiegel fallt unter das urspriingliche
Niveau und 16st eine Heillhungerattacke

aus! Da muss ganz schnell Nachschub her.
Der Griff zu Geback oder Schokoriegel
soll es richten — und der Blutzucker fahrt
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.



Low-Carb = LOGI

Low-Carb (englisch von low = niedrig;
carbohydrates = Kohlenhydrate) steht fiir
eine Erndhrungsform, bei der die tagliche
Aufnahme von Kohlenhydraten bewusst
eingeschrankt wird. Starke- und zucker-
haltige Produkte wie Brotchen, Toast oder
suBe Teilchen, Kartoffeln, Nudeln oder Reis,
SuBigkeiten und Softdrinks werden einge-
schrankt oder weitestgehend gemieden.

Low-Carb-Erndhrungsweisen 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 Erndhrungsweise zu profi-
tieren. Mit der LOGI-Methode gibt es eine
moderate Form der Low-Carb-Erndhrung,

die ein groBes Mal3 an Flexibilitat erlaubt
und auBerst praxistauglich ist. Hier stehen
neben der Gesundheit auch Vielfalt und
Genuss im Mittelpunkt.

Basis der LOGI-Erndhrung sind kalori-
enarme, wasser- und ballaststoffreiche
Lebensmittel wie Gemiise, Salate und
Pilze, die mit hochwertigen Fetten und
Olen zubereitet werden. Beim Obst ste-
hen zuckerarme Beeren sowie fettreiche
Avocados, Nisse und Saaten an vorders-
ter Front. Ebenso wichtig: eiweilreiche
Sattmacher wie Eier, Fisch, Milchprodukte,
Hilsenfriichte, Fleisch und Ka&se. Auch
Kartoffeln, Brot oder mal ein Stlickchen
Torte oder Schokolade finden bei LOGI
ihren Platz — allerdings in eher kleineren
Portionen.



LOGI halt die Blutzuckeranstiege und
damit auch die Insulinausschiittung gering
und sichert gemeinsam mit eiweil3-, was-
ser- und ballaststoffreichen Lebensmit-
teln eine lang anhaltende Sattigung bei
sehr guter Versorgung mit Vitaminen und
Mineralstoffen. Auch wenn es nicht darum
geht, akribisch jedes verzehrte Gramm
Kohlenhydrate zu zahlen, 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 geférdert und die Fett-
speicherung gehemmt.

Damit bietet die LOGI-Methode beste

Voraussetzungen fiir eine nachhaltige
Gewichtsreduktion und -stabilisierung. Sie
ist zudem die ideale Erndhrungsform fir
Menschen mit Stoffwechselstérungen wie
Typ-2-Diabetes, metabolischem Syndrom
und erhdhten Blutfetten, aber auch fir
gesunde, normalgewichtige Personen, die
sich einfach nur gut erndhren wollen.

Die Ernahrung nach der LOGI-Methode
liefert alle essenziellen Nahrstoffe, die
der Organismus braucht.



