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			Vorwort
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			Lieber mal Low carb

			Als Kochbuchautorinnen lieben wir – Tanja Dusy und Inga Pfannebecker – es natürlich beide, in der Küche an neuen Gerichten zu werkeln, die beste Rezeptur aus­zutüfteln und am Ende mit Familie und Freunden zu genießen. Das macht immer wieder Spaß, bringt aber zwei Probleme mit sich: Zum einen fehlt auch uns nach Feierabend oft die Zeit und die Lust, lange am Herd zu stehen, wenn alle hungrig nach Hause kommen und auf das Essen warten, und zum anderen tut das ganze Probieren und Genießen nicht immer der Figur gut …

			Die Idee zu diesem Buch ist also aus purem Eigennutz entstanden: schnelle und unkomplizierte Rezepte, die auch abends noch ohne Stress gelingen. Die trotzdem so gut schmecken, dass man sich schon mittags darauf freut und die ohne Verzicht und komplizierte Diätpläne auch noch gut tun. Genial, oder?

			[image: ]

			Dazu haben wir uns alltagstaugliche Gerichte überlegt, die mit viel Gemüse und einer guten Portion Eiweiß lange satt machen und meist nicht länger als 30 Minuten brauchen, bis sie auf dem Tisch stehen. Mal vegetarisch, mal mit Fleisch oder mit Fisch. Mal asiatisch-exotisch, orientalisch-würzig oder deftig-klassisch. Praktische Ideen fürs Abendbrot mit Low Carb Brot und raffi­nierten Extras und sogar ein paar süße Betthupferl, die glücklich, aber nicht dick machen, haben wir uns überlegt. Bei dieser bunten Mischung ist garantiert für jeden Geschmack und jede Gelegenheit das passende Lieblingsessen dabei. 

			Komplizierte Regeln gibt es bei Low Carb nicht. Alles, was wichtig ist, und praktische Tipps für stressfreies Kochen, finden Sie kurz und knapp auf den ersten Seiten im Buch. 

			Legen Sie am besten gleich los – und genießen Sie schon in einem halben Stündchen Ihren entspannten Wohlfühl-Feierabend. 

			Ihre 
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			Schlanker Feierabend

			Weniger Kohlenhydrate, weniger Stress, aber dafür umso mehr Genuss! Mit schnellen Low-Carb-Rezepten für den Abend macht In-Form-bleiben Spaß!
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			So funktioniert Low Carb

			Bei einer Ernährung mit niedrigerem Kohlenhydratanteil (englisch: low = niedrig, (Carb)ohydrates = Kohlenhydrate) sollten höchstens 30 Prozent der Gesamtkalorien einer Mahlzeit aus Kohlenhydraten stammen und dafür mehr Eiweiß und hochwertiges Fett auf dem Teller landen. Die Basis für Low-Carb-Gerichte ist ein hoher Gemüseanteil, dazu eine gute Portion Eiweißreiches wie Fisch, Fleisch, Eier, Milchprodukte, Sojaprodukte wie Tofu oder Hülsenfrüchte und bevorzugt hochwertige Fette aus Nüssen, Avocado und Pflanzenölen. Gekürzt wird dagegen bei Stärke- und Zuckerreichem wie Brot, Nudeln, Kartoffeln, Reis und Süßem, Lebensmittel, die viele einfache und schnell verdauliche Kohlenhydrate enthalten. Dieser Mix sorgt dafür, dass Sie lange satt bleiben und mit allen wichtigen Nährstoffen versorgt werden. Komplizierte Diätpläne, Kalorienzählen oder auf Genuss verzichten müssen Sie bei Low Carb nicht – daher lässt es sich ganz unkompliziert im Alltag umsetzen.

			
					Bei einer Low-Carb-­Ernährung stammen max. 30 Prozent der Gesamtkalorien aus Carbs!

			

Das bringt Low Carb

Mit weniger Kohlenhydraten in der Ernährung fällt es vielen Menschen leichter, ihr Gewicht zu reduzieren oder in Balance zu halten. Sie können die Low-­Carb-Abendessen daher zusammen mit einer ansonsten ausgewogenen Ernährung und Bewegung gut zum Abnehmen nutzen, aber auch einfach als Möglichkeit, um kleine Schlemmereien auszugleichen und so ohne Stress in Form zu bleiben. Denn wenn wir weniger Kohlenhydrate essen und vor allem auf schnell verdauliche Kohlenhydrate, beispielsweise aus Zucker, Stärke oder Weißmehlprodukte, verzichten, verhindert das starke Blutzuckerschwankungen. Das sorgt dafür, dass der Insulinspiegel niedrig bleibt – eine wichtige Voraussetzung, damit Fett abgebaut werden kann, und ein wesentlicher Faktor, um ständigen Heißhunger auszuschalten. Darüber hinaus hat ein geringerer Kohlenhydratanteil in der Ernährung positive Effekte auf den ganzen Stoffwechsel und kann dabei helfen, Krankheiten wie Diabetes Typ 2 vorzubeugen. Ein höherer Fett- und Eiweißanteil in der Nahrung sorgt zudem für einen guten Sattmacher-Effekt. Wir fühlen uns lange satt, ohne den Körper zu belasten.

							
	Essen wir weniger Carbs, kommt die Fettverbrennung in Schwung. Denn wenn der Blutzuckerspiegel niedrig ist, wird auch weniger von dem Dick­macherhormon Insulin produziert – und Fett kann abgebaut werden.

			

Warum abends Low Carb?

Im Gegensatz zu Eiweiß und Fett muss unser Körper Kohlenhydrate kaum umbauen, um sie als Energie zu nutzen. Die Energie aus kohlenhydratreichen Lebensmitteln steht ihm deshalb schnell zur Verfügung. Essen wir morgens oder mittags kohlenhydratreich, können wir die rasche Energie durch Bewegung gut verbrauchen. Abends sind wir in der Regel jedoch weniger aktiv. Daher ist die Gefahr groß, dass unser Körper die bereitgestellte Energie aus Kohlenhydraten nicht durch Bewegung verbraucht und sie deshalb in Form von Fettpolstern speichert. Ein weiterer Grund, vor allem abends Low Carb zu essen: Durch wenig Kohlenhydrate im Essen bleibt die Insulinausschüttung gering, sodass der Körper in der langen Esspause der Nacht seine Fett­reserven anzapfen und abbauen kann. So schmilzt das Fett einfacher und schneller dahin.

			
					Abends auf Kohlen­hydrate zu verzichten, bringt extra-viel für die Figur: So kann der Körper die lange Esspause der Nacht nutzen, um Pölsterchen abzubauen.

			

 Low Carb ist nicht No Carb

Und das ist auch gut so. Denn wer ganz auf Kohlenhydrate verzichtet, muss auch viele Gemüsesorten, Hülsenfrüchte und Vollkornprodukte wie Haferflocken von seinem Speiseplan streichen. Dadurch können wertvolle Nährstoffe, beispielsweise Ballaststoffe, Vitamine, Mineralien und Bioaktivstoffe, zu kurz kommen, die wichtig für unseren Körper sind. Bei einer Low-Carb-­Ernährung sollten daher Lebensmittel mit langsam verdaulichen Kohlen­hydraten und einer hohen Nährstoffdichte bevorzugt werden. Produkte mit einfachen Kohlenhydraten und wenig wertvollen Nährstoffen wie Weißmehlprodukte und Süßigkeiten lieber links liegen lassen. So ernähren Sie sich ausgewogen mit allen lebenswichtigen Nährstoffen, ohne dass Ihr Kohlenhydratkonto zu stark belastet wird, und bleiben ganz einfach in Balance. Bei unseren Rezepten haben wir überall den Kohlenhydratanteil (KH-Anteil) in Prozent angegeben. Er bezieht sich darauf, welchen Beitrag die Kohlenhydrate zu den Gesamtkalorien des Gerichtes leisten.

			
					Gute, langsam verdauliche Kohlen­hydra­te aus Gemüse, Vollkorngetreide oder Hülsenfrüchten regelmäßig in die Ernährung einbauen. Sie liefern wertvolle Nährstoffe und sind super Sattmacher.
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Clever geniessen

Tauschen statt verzichten! Mit ein paar kleinen Änderungen können Sie ganz einfach mit weniger Kohlenhydraten genießen.
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	STATT …


	LOW-CARB-Variante




	Brot und Brötchen


	Eiweiss-Brötchen, dünne Omeletts statt Tortillafladen, z. B. für Wraps




	Müsli, Flocken


	Dünn gehobelte Mandel- oder Nussblättchen, Kerne und Samen




	Nudeln


	Shirataki-Nudeln aus Konjakwurzelmehl, Gemüsenudeln aus Gemüse wie Zucchini, Möhren oder Pastinaken, kleine Mengen Hülsenfruchtnudeln, z. B. aus Kichererbsen




	Reis 


	Shirataki-Reis aus Konjakwurzelmehl, »Blumenkohl«-­Reis aus fein geraspeltem und kurz gedünstetem Blumenkohl




	Kartoffeln 


	Püree aus gekochtem Gemüse wie Möhren, Blumenkohl, Knollensellerie oder Pastinaken. »Pommes frites« aus mit wenig Öl im Ofen gebackenem Gemüse wie Kürbis, Rote Bete oder Pastinaken. Für »Kartoffelsalate« eignet sich gewürfelter, gekochter Knollensellerie als Ersatz.




	Mehl und Paniermehl 


	Mandelmehl, gemahlene Nüsse. Für Krusten oder Panaden: geriebene oder gehobelte Nüsse oder Mandeln, Kerne, Samen, Kokosflocken, geriebener Parmesan 




	Zucker, Honig und andere Süßungsmittel


	Zum Abschmecken von herzhaften Gerichten in Mini-­Mengen erlaubt. Gute Alternative ist Kokosblütenzucker, der einen niedrigeren glykämischen Index* hat.







*Der glykämische Index ist ein Maß für die Wirkung kohlen­hydratreicher Lebensmittel auf den Blutzucker. Je höher der Wert, desto stärker lässt das Produkt den Blutzuckerspiegel ansteigen.
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Entspannte Feierabendküche

Mit ein paar cleveren Tipps und geschickten Vor­bereitungen steht das Essen schnell auf dem Tisch – und Sie haben mehr Zeit zum Genießen.
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1,2,3 – fertig!

Mit diesen Tipps schalten Sie beim Kochen den Turbogang ein:

Alle benötigten Zutaten und Arbeitsgeräte vor dem Kochen bereitstellen. So können Sie entspannt kochen, ohne zwischendrin noch Sachen suchen zu müssen, während möglicherweise die Soße anbrennt.

Tiefgekühltes Gemüse spart jede Menge Zeit, da das Putzen und Schnippeln entfällt, und es enthält trotzdem genauso viel gesunde Nährstoffe wie frische Ware. Achten Sie jedoch darauf, dass Sie zu puren Produkten greifen. Bereits vorgewürzte Mischungen enthalten meist Stärke und Zucker.

Wasser, beispielsweise zum Gemüsekochen, im Wasserkocher aufkochen. Parallel im Topf (mit Deckel!) schon mal eine Handbreit Wasser aufkochen, dann kocht das Wasser aus dem Wasserkocher nach dem Umfüllen schneller wieder auf.

Je kleiner Gemüse und Fleisch geschnitten sind, desto schneller sind sie gar.

Küchengeräte wie ein Spiralizer für Gemüsenudeln oder ein Blitzhacker/Universalzerkleiner beschleunigen die Zubereitung.

			
					Gute Vorbereitung hilft dabei, nach Feierabend Zeit zu sparen. So ist schnell etwas Leckeres gekocht, und Heißhunger hat keine Chance!

			

Low-Carb-Vorrat

Mit einem gut bestückten Vorrat fällt es leichter, auch nach Feierabend schnell was Gesundes zu kochen. Denn wenn Sie die Basics schon zu Hause haben, müssen Sie nur noch ein paar wenige frische Zutaten auf dem Nachhauseweg besorgen, und schon können Sie loslegen. Weiterer Pluspunkt: Mit den richtigen Zutaten im Haus erliegen Sie nicht so schnell der Versuchung, aus Zeitmangel oder weil nichts anderes da ist, alle Low-Carb-Vorsätze in den Wind zu schießen und über Pasta herzufallen.

			
					Einmal in der Woche die Low-Carb-Vorräte auffüllen.
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