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SCHLANK MIT LOW-CARS
FUR BERUFSTATIGE

60 REZEPTE ZUM VORBEREITEN UND MITNEHMEN




Du hast dieses Buch in der Hand, weil du im
Titel den Begriff Berufstatige gelesen hast
und wenig zeitaufwendige Rezepte suchst?
Vielleicht hat dich ja auch der Begriff Low-
Carb neugierig gemacht oder du hast ge-
zielt nach BlUchern zu demThema Carb ge-
sucht? Dann hat deine Suche ein Ende und
du bist fUndig geworden. Dieses Buch bietet
dir nicht nur einfache und schnelle Rezepte,
die zur Low-Carb-Erndhrung passen, son-
dern auch clevere Anregungen, um im Be-
rufsalltag viel Zeit, Geld und Nerven zu spa-

ren.

Falls du es noch nicht wusstest: Low-Carb
ist eine Erndhrungsform, bei der du Koh-
lenhydrate im Ernahrungsplan minimierst
und stattdessen auf Fett als Energieliefe-
rant setzt. In diesem Buch geben wir dir ei-
nen Uberblick Uber Low-Carb und die Vor-
teile dieser Ernahrungsform. Womoglich
mochtest du dich nach den Prinzipien von
Low-Carb ernadhren, um ein paar Pfunde zu
verlieren. Oder du setzt aus gesundheit-
lichen Grinden auf diese Ernahrungsform.
Egal, aus welchen Griunden du Low-Carb
leben willst, wer berufstatigist, steht oft vor
dem Problem, sich konsequent mit ent-
sprechenden Gerichten zu versorgen. Sich
unterwegs schnell ein gesundes Mittag-
essen zu holen, das wenig Kohlenhydrate
aufweist, kannsich schwierig gestalten. Eine
gute Moglichkeit, um dich auch bei der Ar-
beit, der Ausbildung oder einfach unterwegs
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gesund und Low-Carb zu ernahren, ist die

Vorbereitung deiner Mahlzeiten zu Hause.

Vielleicht hast du in diesem Zusammenhang
schon mal den Trendbegriff »Meal Prep« ge-
hort, der derzeit auf zahlreichen Social-Me-
dia-Kanalen wie Facebook, Twitter, Insta-
gram und Co. unter dem Hashtag #mealprep
zu finden ist. Meal Prep ist die AbkUrzung fur
das englische »Meal Preparation« und be-
deutet Ubersetzt nichts anderes als »Mahl-
zeiten vorbereiten«. Warum sich gerade der
englische Begriff Meal Prep als Bezeichnung
fUr diesen Trend etabliert hat, ist schnell er-
klart. Der Begriff klingt modern und hip,
wahrend dem deutschen Wort »Vorkochen«
doch eher etwas Altbackenes undVerstaub-
tes anhaftet. Es ist wie beim Bircher MUsli —
diese Bezeichnung ist kaum noch salonfahig.
Hingegen schwarmt man jetzt von Over-
night Oats und vergisst dabei leicht, dass es
sich um das gleiche Frihstuick handelt.

Die Methoden flur die Vorbereitung und das
Vorkochen von Mahlzeiten sind im Grunde
schon sehr alt. Denn das Ganze wurde schon
praktiziert, als es noch keine Fast-Food-La-
den, Kantinen und Restaurants im Uberfluss
gab. FUr unsere Gro3mutter und Urgro3mut-
ter waren dieVorbereitung von Mahlzeiten und

dasVorkochen eine Selbstverstandlichkeit.

Egal, wie man das Prinzip nennen mochte,

heutzutage geht es beim Vorkochen darum,
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sich die Mahlzeiten flr einen oder gleich fur
mehrereTage herzurichten, in Behalter abzu-

fullen und so zu lagern, dass sie ldnger haltbar

Das Vorkochen bietet zahlreiche VorzUge,
was diesen Trend derzeit eben so attraktiv
macht. Wie du im Folgenden sehen wirst,
lasst sich durch das Vorkochen viel Zeit, ei-

niges an Ressourcen und auch Geld sparen.

Um deine Mahlzeiten zu planen und vorzu-
bereiten, musst du dir zwar einmal proWo-

che Zeit nehmen, daflr musst du aber auch

nur einmal einkaufen gehen und alle not-

sind. Alles, was du Uber die Low-Carb-Vorbe-
reitung fUr Berufstatige wissen musst, er-

fahrst duin diesem Buch.

wendigen Zutaten besorgen. Die Erfahrung
zeigt, dass man weniger Geld ausgibt, wenn
man sich fur den Einkauf eine Einkaufsliste
geschrieben hat. Au3erdem gibt man auch
generell weniger aus, wenn man nicht so
viel Zeit im Supermarkt oder sonstigen Le-
bensmittelladen verbringt. Denn sonst ist
die Versuchung grof3, zu Dingen zu greifen,
die man eigentlich gar nicht essen sollte
und schon gar nicht fur die Zubereitung von
Low-Carb-Gerichten bendétigt. Durch das
gezielte Einkaufen verringert sich auch die
Menge der Abfalle. Du gehst also bewusster

mit Nahrungsmitteln um.

Manche Zutaten, die du einkaufst, kannst
du gleich fur mehrere Gerichte verwenden.
Wer aber groflere Mengen kauft, kann dies
meistens auch zu einem gunstigeren Ein-
kaufspreis tun als bei kleineren Mengen. So

sparst du erneut Geld.

Ein Vorteil vom Vorkochen ist zudem, dass
du dir nur einmal pro Woche wirklich Ge-

danken Uber das Essen machen musst. Den



Rest der Woche kannst du die Zeit nutzen,
um dich mit Freunden zu treffen, Zeit mit
der Familie zu verbringen, Sport zu treiben
oder einfach deinem Lieblingshobby nach-

zugehen.

Wahrscheinlich fragst du dich nun, wie lan-
ge duim Schnitt in der Kliche stehen musst,
um die Gerichte fUr eine Arbeitswoche vor-
zubereiten. Durchschnittlich sind es drei bis
vier Stunden. Der Zeitaufwand ist insge-
samt anfangs ahnlich grof3, wie wenn du die
Mahlzeiten einzeln zubereiten wlrdest. Al-

lerdings musst du am Ende nur einmal auf-
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raumen. So sparst du im Endeffekt viel Zeit.
Auf Seite 26 findest du zudem Tipps fur ein
perfektes Zeitmanagement, die dir zeigen,
wie du beim Vorkochen noch mehr Zeit ge-

winnen kannst.

Wenn du nur ein- bis zweimal proWoche vor-
kochst, sparst du auf3erdem einiges an Ener-
gie. Der Backofen ist dann vielleicht schon
vorgeheizt oder du kannst mehrere Gerichte
gleichzeitig darin backen. Kochst du fur meh-
rere Mahlzeiten grofRere Mengen einer Zutat
vor, kannst du das in einem Topf und auf einer
Herdplatte tun, statt mehrmals loslegen zu
mussen. Und schlieBlich muss auch der Ge-

schirrspller nur einmal spulen, was Strom

und Reinigungstabs spart.
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Vielen Menschen ist es wichtig, sich auch
unterwegs und an ihrem Arbeitsplatz ge-
sund zu ernahren. Denn eine gesunde Er-
nahrung versorgt den Kérper mit der not-
wendigen Energie, um gestarkt durch
einen langen Arbeitstag zu kommen. Gu-
tes Essen unterstutzt dich auch dabei, dei-
ne persénlichen Fitnessziele zu erreichen
und unerwinschte Kilos zu verlieren. Bei
einerVollzeitarbeitsstelle hast du jedoch in
der Regel nur eingeschrankte Méglichkei-
ten, dich gesund zu ernahren. Die Gerichte,
die im Imbissladen um die Ecke angeboten
werden, sind oftmals stark kohlenhydrat-
lastig und nicht immer aus den besten
Zutaten zubereitet. Zwar sind Gebratenes
oder Brotchen von dort schnell geholt,
diese Fast-Food-Snacks machen aller-
dings nicht lange satt und setzen sich ger-
ne als Fettreserven an. Mit einer gesunden
Erndhrung hat das Angebot solcher Laden
oftmals nichts zu tun. Wenn du statt-
dessen aber die Mahlzeiten fur die Arbeit
selbst vorbereitest, kannst du sicher sein,
dass dein Korper mit den richtigen Nahr-

stoffen versorgt wird.

Die Vorbereitung deiner Mahlzeiten hat
auch den entscheidenden Vorteil, dass du
dich ganz nach deinen BedUrfnissen und
Vorlieben ernahren kannst. Du entschei-
dest, was du essen willst, wie du wirzt und
welche Mengen du verzehren méchtest. Du

weilt ganz genau, was in deinem Essen

wirklich drinsteckt. Dadurch, dass du Mahl-
zeiten selbst zubereitest, kannst du dich in
der Regel gesinder ernahren, als wenn du
abhangig bist vom oft eingeschrankten
Angebot in Kantinen und Imbissen.Wenn du
ganz genau sein mochtest, kannst du sogar
die Kalorien deiner Mahlzeiten bestimmen,
um deine Ernahrung ganz bewusst zu ge-
stalten. Insgesamt sorgt eine gute Planung
deiner Mahlzeiten fur eine besonders aus-

gewogene Ernahrung.

Berufstatige Menschen kénnen einen sehr
stressigen Arbeitsalltag haben. Wenn die
Arbeitszeiten unglnstig liegen oder lange
Anfahrtswege oder Staus zu bewaltigen
sind, fehlt oftmals die Zeit, um mehrmals in
der Woche einkaufen zu gehen. Oder es gibt
keine Gelegenheit, um sich noch frihmor-
gens vor der Arbeit Essen zu besorgen.
Manchmal ist auch der Weg zum nachsten
Imbiss weit und die Mittagspause kurz. Die
Zeit oder die Moglichkeiten fur eine kom-
plette Zubereitung der Mahlzeiten am Ar-
beitsplatz sind in der Regel ebenfalls nicht
gegeben. Gute Grunde, um Essen zu Hause
vorzubereiten, dann, wenn man die Ruhe
dafur hat.

Aullerdem bedeutet es nicht nur einen er-
hohten Zeitaufwand, sondern es ist in der
Regel auch relativ teuer, sich jeden Tag un-

terwegs sein Essen zu kaufen. Selbst der



glnstigste Imbiss kostet meist mehr als ein
selbst gekochtes Gericht. Und regelmaliige
Restaurantbesuche in den Mittagspausen
kommen fur viele aus zeitlichen und finanzi-

ellen Grinden gar nicht infrage.

Wenn du dir nicht nur fUr die Arbeit, sondern
auch fur deine Abendessen Gerichte vorbe-
reitest, sparst du zusatzlich Zeit und auch
Nerven, da du nach einem langen Arbeitstag
nicht mehr lange kochen musst. Richtig zu-
bereitet und gelagert kannst du Mahlzeiten
fUr mehrere Tage, ja sogar fUr die gesamte
Arbeitswoche, aufbewahren. Du musst die
jeweiligen Gerichte dann spater nur wieder
aus dem Kuhlschrank, dem TiefkUhler oder
dem Vorratsschrank holen, auftauen, auf-

warmen oder sie direkt genielien.

Flr einen gesunden Lebensstil ist nicht nur
wichtig, was du isst, sondern auch, wie du
isst. Du solltest dir immer ausreichend Zeit
dafir nehmen. Wenn deine Mittagspause
gerade einmal 30 Minuten lang ist, solltest
du dich nicht abhetzen mussen, um ein
Mittagessen von einem Imbissladen zu ho-
len, und dein gerade gekauftes Essen unter
Zeitdruck herunterschlingen, um wieder
rechtzeitig an deinen Arbeitsplatz zurlck-

kehren zu konnen.

Wer ein vorbereitetes Gericht dabei hat,

muss nicht losziehen, um sich einen Fast-
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Food-Snack zu kaufen. Du sparst dir somit
Zeit und kannst dich in der Arbeitspause
einfach zum Mittagstisch hinsetzen und in
aller Ruhe dein Mahl geniellen. Wenn genug
Zeit zum Essen zur Verflgung steht und du
langsam essen kannst, fordert das nicht
nur das Sattigungsgefuhl, sondern im All-
gemeinen auch insgesamt das Wohlbefin-
den. Ausreichende Pausen sind wichtig fur
Stressabbau und Entspannung. Sie sollen
Raum bieten, um zur Ruhe zu kommen, be-

vor es wieder an die Arbeit geht.

Das Vorkochen hat den Vorteil, dass du die
Portionen nach deinem individuellen Be-
darf und in gewlnschter Grof3e vorbereiten
kannst. Diese ganz auf deine Bedurfnisse
zugeschnittenen Portionen kannst du dann
jederzeit und ohne grof3en Aufwand her-
vorholen und verzehren. So sorgst du fur
eine gesunde Ernahrung, sparst Zeit und
Geld und bestimmst selbst, was in deinen
Mahlzeiten enthalten ist und was du zu dir
nimmst. Die Vorbereitung deiner Mahlzei-
ten solltest du deshalb langfristig in deinen
Alltag integrieren.Wenn du dir angewohnst,
eine Einkaufsliste zu schreiben, deinen Er-
nahrungsplan imVoraus auszuarbeiten und
dir genltigend Zeit zum Vorbereiten deiner
Mahlzeiten fur die Arbeit zu nehmen, dann
hast du deine Erndhrung durchgehend selbst
im Griff.
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Die Low-Carb-Diat hat viele Namen wie
Atkins-Diat, New-York-Diat oder Ketogene
Diat. All diese Namen stehen fUr das gleiche
Prinzip: Du isst weniger Kohlenhydrate und
setzt dafur auf mehr Proteine und Fett. Koh-
lenhydratreiche Nahrungsmittel wie Nudeln,
Brot und Backwaren sowie Reis werden vom
Speiseplan gestrichen und durch protein-

und fettreiche Zutaten und Gerichte ersetzt.

In unseren Breitengraden wurde die Low-
Carb-Diat in den 1970er-Jahren popular, als
der Trend aus den USA nach Deutschland
kam. Bekannt wurde diese Ernahrungsform

durch den Ernahrungswissenschaftler Ro-

bert Atkins, der mit seinem Werk Dr. Atkins’

Diet Revolution berthmt wurde. Doch schon
vor Atkins, namlich im spaten 18. Jahrhun-
dert, empfahl der Mediziner William Osler
Ubergewichtigen Frauen, auf Zucker und
Starke zu verzichten und eine kohlenhy-
dratarme Erndhrung zu praktizieren. Etwa
100 Jahre spater schrieb William Banting in
dem Buch Offener Brief (iber Korpulenz, an
das gesamte Publirum gerichtet, dass die
Bevolkerung weniger Kohlenhydrate, daflr
aber mehr Fleisch essen solle. Seine ange-

ratene Diat gilt alsVorlage fur Atkins’ Diat.

Warum Ernahrungswissenschaftler eine
kohlenhydratarme Ernahrung zur Ge-
wichtsabnahme empfehlen, ist leicht er-
klart. Kohlenhydrate, vor allem kurzkettige

wie raffinierter Zucker, lassen den Blutzu-
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ckerspiegel schnell ansteigen und haben da-
durch einen grof3en Einfluss auf den Insulin-
spiegel. Insulin wird vermehrt ausgeschuttet,
um die Glucose im Blut rasch in die Zellen zu
transportieren und den Blutzuckerspiegel
zu senken. Durch den schnell abfallenden
Blutzuckerspiegel ist nun ein Uberschuss an
Insulin im Blut, der nach erneuter Zufuhr
von Glucose verlangt. Die Folge dieser Berg-
und-Tal-Fahrt von Blutzucker inVerbindung
mit dem Insulin ist ein rasch zurtckkehren-
des Hungergefuhl. Je grofer die Schwankung,
desto schneller kehrt der Hunger zuruck, bis
hin zu einer HeilBhungerattacke. Wenn du
langere Zeit auf Kohlenhydrate verzichtest,
haltst du deinen Blutzuckerspiegel konstant

und vermeidest Heil3hungerattacken.

Verschiedene Studien zeigen, dass Proban-
den, die sich kohlenhydratarm ernahrten,
aufgrund des héheren Sattigungsfaktors von
Proteinen und Fetten deutlich weniger Kalo-
rien zu sich nahmen als die Kontrollgruppe.
Die Probanden der Kontrollgruppe ernahrten
sich entweder normal oder folgten einer fett-
reduzierten Ernahrung, sie bendtigten deut-
lich mehr Kalorien, um ein anhaltendes Satti-

gungsgeflhl zu erreichen.t2 345

In Studien zum Gewichtsverlust, die eine koh-
lenhydratarme Ernahrung mit fettreduzier-
ter Erndhrung verglichen, nahmen die Pro-
banden mit Low-Carb deutlich effektiver ab

als die Kontrollgruppe mit der fettreduzierten



Diat.5” Des Weiteren hat eine Low-Carb-Le-
bensweise einen positiven Einfluss auf ver-
schiedene gesundheitliche Faktoren. Erhdhte
Blutfettwerte sinken auf Normalniveau. Die
Konzentration und das Verhaltnis von HDL
(High Density Lipoprotein) zu LDL (Low Densi-
ty Lipoprotein) wird verbessert &2

Du kannst eine Low-Carb-Diat unter-
schiedlich streng durchflhren, um relativ
rasch und dauerhaft Gewicht zu verlieren.
Bei einer moderaten Low-Carb-Diat wer-
den in der Regel bis zu 100 Gramm Koh-
lenhydrate pro Tag gegessen. Dieser Wert

Warum Low-Carb?
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hat sich insbesondere flur Low-Carb-Ein-

steiger bewahrt.

Die populare Atkins-Diat zum Beispiel setzt
in der EinfUhrungsphase auf maximal
20 Gramm Kohlenhydrate taglich. In weite-
ren Phasen werden bei Atkins die taglichen
Kohlenhydratmengen in festgelegten Zeit-
abstanden schrittweise gesteigert, bis die
individuelle Kohlenhydratgrenze gefunden
ist. Die Ketogene Diat ist noch strenger, je
nach Diatform ist hier das Verhaltnis von
Fett zu Kohlenhydraten/Proteinen typi-

scherweise3:1,4:1oder5: 1.

.If;L y

Rahmen einer Low-Carbf:I_Ernéhrung essen.
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Weitere Informationen zu den ver-
schiedenen Low-Carb-Ernahrungs-
formen findest du in unserem ersten
Buch Schlank mit Low-Carb - Das
28-Tage-Programm.

Menschen, die eine Low-Carb-Diat konse-
quent durchflihren, kénnen in den ersten
Monaten besonders viel abnehmen. Wer die
Diat weiter zielstrebig einhalt, kann auch
danach noch mehr an Gewicht verlieren
und von gesundheitlichen Verbesserungen

profitieren.

Um eine Low-Carb-Ernahrung fur dich so
einfach und Ubersichtlich wie moéglich zu ge-
stalten, haben wir Low-Carb High-Quality
entwickelt. Dieses Ernahrungsprinzip ba-
siert auf vier simplen Grundsatzen, die sich
im Alltag unkompliziert anwenden lassen.
Mit diesen Grundsatzen kannst du generell
fur dich klaren, wie viel du wovon essen bzw.

welche Lebensmittel du nicht essen solltest.

Bestimmte Lebensmittel oder Lebensmittel-
gruppen sollten in einer ganzheitlichen
Low-Carb-Ernahrung allgemein keine An-
wendung finden. Sie sind gerade fur Einstei-
ger kontraproduktiv und kénnen gewlinschte
Erfolge ausbremsen. Zu meiden sind: raff-

inierter Weil3zucker, klinstliche SuRstoffe und

12

Agavendicksaft, Getreide und Getreidepro-
dukte, Fertiggerichte jeglicher Art, Fruchtsaf-
teals Getrank und Erfrischungsgetranke. Da-
bei gibt es eine Ausnahme: Die Haferkleie ist
aufgrund ihrer positiven Eigenschaften bei
Low-Carb High-Quality erlaubt.

All diese Lebensmittel oder Lebensmittel-
gruppen solltest du grundsatzlich von dei-

nem Speiseplan streichen.

Aus jahrelanger Erfahrung hat sich als sehr
guter Einstieg fur die meisten Menschen als
oberer Referenz- und Grenzwert ergeben,
dass 15 Prozent des individuellen Energiebe-
darfes am Tag aus Kohlenhydraten gedeckt
werden sollten. Diese Grenze von 15 Prozent
taglich rechnest du nach deinem individuel-
len Kalorienbedarf aus. Bei einem Energie-
bedarf eines durchschnittlichen Erwachse-
nen von ca. 2000 Kcal liegt der Grenzwert
beispielsweise bei rund 73 Gramm Kohlen-

hydraten amTag.

Diesen Grenzwert kannst du bei Bedarf fur
dich weiter nach unten skalieren. Du kannst
dich aber auch in einem hoéheren persén-
lichen Bereich bewegen, in dem du dich
wohlfuhlst.

Wichtigist: Bei Low-Carb High-Quality musst
du nicht sklavisch genau darauf achten, ob
du nun jeden Tag ganz genau die errechne-
ten Kohlenhydrate verzehrt hast. Weniger

als diese 15 Prozent sind immer gut, in Aus-



nahmefallen schadet etwas mehr jedoch
auch nicht. Das Low-Carb-High-Quality-
Prinzip ist extra flexibel und einfach gehal -

ten.

Mbchtest du deinen individuellen Bedarf
nicht ausrechnen, dann kannst du zur Ver-
einfachung auch eine Kohlenhydratgrenze
von 100 Gramm Kohlenhydraten am Tag

festlegen.

Bei Low-Carb High-Quality musst du nicht
auf die Menge der Kohlenhydrate in den ein-
zelnen Lebensmitteln achten. Wenn du die
Lebensmittelgruppen aus dem Grundsatzl
vermeidest, reicht es aus, auf die Kohlen-
hydratmenge je Gericht bzw. Mahlzeit zu

schauen.

Im Mittel sollte jedes Gericht einen H6chst-
wert von 10 bis 15 Prozent an Kohlenhydra-
ten nicht Uberschreiten. Auch hier gilt: We-
niger ist immer besser. Falls ein Snack doch
einmal ein paar Kohlenhydrate mehr auf-
weisen sollte, dann ist letztlich wichtig, am
Ende einfach die tagliche Kohlenhydrat-

menge einzuhalten.

Deinen taglichen Bedarf an Essen solltest
du Uberwiegend aus Gemduse, Proteinen,
Olen und Fetten decken. Auch auf eine aus-
reichende FlUssigkeitszufuhr, idealerweise

Wasser, solltest du achten.
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Allgemein ist es ratsam, hochwertige pro-
teinreiche Lebensmittel zu konsumieren.
Deine Nahrungsmittel solltest du immer
mit qualitativ guten Olen (z. B. Kokosdl) und

Fetten kombinieren.

Die Lebensmittel, die in Grundsatz 1 genannt

wurden, solltest du dabei ausschlie3en.

Far eine erfolgreiche DurchfUhrung von Low-
Carb High-Quality musst du nicht viel beach-
ten. Die einzelnen Grundsatze sind nach ihrer

Reihenfolge gewichtet.

Grundsatz 1: Meide Lebensmittelgruppen
bzw. Lebensmittel wie raffinierten Weil3-
zucker, Agavendicksaft, Fertiggerichte und
Getreide.

Grundsatz 2: Decke nicht mehr als 15 Pro-
zent deines taglichen Energiebedarfes aus
Kohlenhydraten. Weniger ist besser. Finde

deine persénliche Wohlfuhlspanne.
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Grundsatz 3: Achte darauf, dass jedes Ge-
richt nicht mehr als 10 bis 15 Prozent Koh-
lenhydrate aufweist. Weniger ist auch hier

wieder besser.

Grundsatz 4: Nimm viel GemUse und Pro-
teine zu dir. Bei Bedarf kannst du 10 bis

Eine Low-Carb-Ernadhrung konsequent und
dauerhaft umzusetzen, ist ohne dieVorberei-
tung von Mahlzeiten nicht ganz einfach. Ins-
besondere, wenn du berufstatig bist. Denn
kohlenhydratarme Speisen und Snacks be-
kommst du nicht so leicht, wenn du unter-
wegs etwas essen mochtest. Wir leben in ei-
ner noch auf Kohlenhydrate ausgerichteten
Gesellschaft. Allein die DGE (Deutsche Gesell-
schaft fUr Erndhrunge.V.)empfiehlt, mehrals
50 Prozent der Energiezufuhr in Form von
Kohlenhydraten zu decken. Entsprechend

sieht das Angebot vieler Laden aus.

Meistens bestehen die Imbisse aus Brotchen
und die Beilagen aus Nudeln, Kl6R3en oder an-
deren Teigwaren. Asiatische Nudeln, Reis und
Sushi sind bei Low-Carb allerdings tabu. Piz-
za oder Burger solltest du ebenfalls nicht es-
sen. Du musstest jedes Mal die Burgerbrot-

chen oder den Sushi-Reis entfernen und nur

14

15 Prozent deiner Gemuseration durch
Obst deiner Wahl ersetzen. Ganz allgemein:
Achte auf Qualitat, bevorzuge etwa Biopro-
dukte. Kombiniere Gemuse, Fleisch und

Fisch mit hochwertigen Olen und Fetten.

die restlichen Zutaten verspeisen. Au3erdem
sind die meisten Snacks nicht besonders ge-
sund, wenn es sich nicht gerade um frisch zu-
bereitete Gerichte aus einem Bioladen han-
delt. Die Ublichen Fertiggerichte enthalten in
der Regel Geschmacksverstarker und andere
unnotige Zusatzstoffe. Tatsachlich kannst du
oft nicht genau wissen, was du isst, wenn du
Fast Food kaufst. Willst du dich ganz sicher
nach den Low-Carb-Prinzipien ernahren, ist
es daher empfehlenswert, das Essen vorab
zuzubereiten und zur Arbeit mitzunehmen.
So hast du gesunde Mahlzeiten mit wenig
Kohlenhydraten zurVerflgung und weil3t ge-
nau, was du deinem Korper zuflhrst. Das
hilft dir auch dabei, Low-Carb ohne grofe
Probleme und absolut konsequent, ohne

Ruckfallgefahr, umzusetzen.

Wie bereits gesagt, lassen gerade kurzket-

tige Kohlenhydrate wie Starke und Zucker



den Insulinspiegel schnell ansteigen und
wieder abfallen. Der Kérper verlangt dabei
nach mehr schnell verfligbaren Kohlenhy-
draten, um den Blutzuckerspiegel wieder
auszugleichen. Eine Heillhungerattacke ist
die Folge. Statt sich diesem Zyklus auszu-
setzen, hast du die Médglichkeit, durch Vor-
kochen stets leckeres und gesundes Low-

Carb-Essen zur Hand zu haben.

Wenn du dein Essen vorbereitest, hast du
fUr deine Mahlzeiten auch viel mehr Aus-
wahlméglichkeiten als die Ublichen beleg-
ten Brotchen vom Backer nebenan. Bei ei-
ner Low-Carb-Erndhrung werden solche
Snacks durch hochwertige Nahrungsmittel
wie zum Beispiel frische Salate mit einem
leckeren Dressing ersetzt. Gerade Suppen,
Eintdpfe oder Auflaufe lassen sich prima
vorbereiten und in der Buroklche aufwar-
men. Als Nachtisch oder Hilfsmittel gegen
das Nachmittagstief eignen sich beispiels-

weise NUsse mit getrockneten Frichten

Um gesunde und koéstliche Low-Carb-Ge-
richte zubereiten zu kéonnen, bendtigst du
zuallererst einen Vorrat an guten Zutaten.
Dazu zahlen Ole, Gewlrze und Krauter, SG-

Rungsmittel, Samen und Kerne, NUsse sowie
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oder kohlenhydratarme Muffins, die sich
lange halten und die du fur die gesamte Ar-
beitswoche vorbereiten kannst. Mit den
richtigen Zutaten zubereitet, geben dir die-
se Gerichte alle wichtigen Nahrstoffe, die
dein Korper zum Sattwerden und Gesund-
bleiben bendtigt. Sie sind der perfekte Ener-
gielieferant, um konzentriert und fit durch
den stressigen Berufsalltag zu kommen.
Du wirst produktiver arbeiten, was sich
auch auf deine berufliche Zukunft positiv
auswirken kann.Viel wichtiger ist aber, dass
du mit selbst vorbereiteten Gerichten deine
Fitness- und Gewichtsziele effektiv errei-
chen kannst. Die gesunde Ernahrung, zu der
du aufgrund des Vorkochens jederzeit Zu-
gang hast, unterstltzt deinen Kdrper dabei,
seine Abwehrkrafte zu starken. Die Anfal-
ligkeit fur Krankheiten sinkt. Abgesehen
davon sorgst du mit vorbereiteten Mahlzei-
ten daflr, dass Pizza, Pommes und Burger
nicht mehr in deinem Ernahrungsplan vor-

kommen.

Low-Carb-Mehle und -Nudeln. Des Weite-
ren brauchst du fur viele Rezepte Zwiebeln,
Knoblauch, Senf, Tomatenmark und Quinoa.
Lebensmittel wie Obst, GemuUse, Fisch und

Fleisch solltest du stets moglichst frisch ein-

15
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kaufen. Biologisch produzierte sowie saiso-
nale und regionale Lebensmittel gehdren zu
den bevorzugten Zutaten fUr dein Vorko-

chen.

Neben den Besorgungen flr einen Grund-
vorrat an guten Lebensmitteln sowie den
frischen Zutaten flr deine wéchentlichen
Low-Carb-Gerichte musst du auch ausrei-
chend Vorratsbehalter und Platz zum Auf-
bewahren der zubereiteten Gerichte haben.
Decke dich also mit Behaltern ein, in denen
du deine Mahlzeiten aufbewahren kannst.
Das kdnnen Dosen aus Kunststoff oder Glas-
gefalle sein. Wichtig ist allerdings, dass sich
diese Behalter luftdicht verschlieBen lassen.
Auch sollten sie auslaufsicher sein, damit du
problemlos Saucen und Suppen darin trans-
portieren kannst. Behalter aus ofenfestem
Glas haben denVorteil, dass du den portio-
nierten Auflauf auch gleich darin aufwar-
men kannst. So sparst du dir das Umfullen
Ausfuhrliche Informationen zumThema Be-
halter findest du auf Seite 21.

Wenn du dich um dieVorrate und die Behal-

ter fur deine Low-Carb-Gerichte gekim-

mert hast, solltest du dich dem erhdéhten
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Platzbedarf im Kuhlschrank zuwenden.
Insbesondere wenn du je zwei bis drei Mahl-
zeiten fUr die kommenden Tage zubereiten
und diese kuhl lagern mochtest, brauchst
du ausreichend Platz. Schaffe deshalb Ord-
nung im Kuhlschrank, sortiere um und mis-
te aus. Wenn du nur ein kleines Gefrierfach
im Kuhlschrank zur Verfugung hast, musst
du deine Vorratsplanung fur die kommen-
den Tage entsprechend anpassen. Koche
also nur so viele Portionen vor, wie du in
den nachsten Tagen verspeisen kannst, und
friere jene Mahlzeiten ein, die du eher gegen

Ende der Woche essen mochtest.

Im Vorratsschrank solltest du ebenfalls ein-
mal grundlich aufraumen.Vielleicht musst du
ein zusatzliches Regal einbauen, um Platz zu
schaffen. Oder aber du findest im Keller oder
an einem anderen dunklen und kihlen Raum

in derWohnung noch Platz fUrVorrate.

Wenn all dieseVorbereitungen erledigt sind,
musst du einen guten Wochenplan erstel-
len. Uberlege dir dazu in Ruhe, was du an
den kommenden Tage essen mochtest. Su-
che Rezepte heraus und schreibe eine Ein-
kaufsliste, damit duim Supermarkt wirklich

nur das besorgst, was du bendtigst.

In diesem Buch findest du viele leckere
Low-Carb-Rezepte, die sich unkompliziert
vorbereiten und gut aufbewahren lassen,
beispielsweise Suppen und Pfannengerichte,
Auflaufe und Muffins. NatUrlich kannst du
dich auch durch Rezepteim Internet inspirie-

ren lassen. Auf unserer Low-Carb-Website



www.lowcarbkompendium.com gibt es zahl -
reiche Ideen zu entdecken. Du kannst dich
auch mit Gleichgesinnten in unserer Com-

munity austauschen (www.lowcarb.camp).

Am Anfang solltest du erst einmal nur fur drei

Tage vorkochen, damit du ein Gefuhl fur das

Auch wenn es sich beim Vorkochen um ei-
nen aktuellen Trend handelt, wird das
Zubereiten und Haltbarmachen von Le-
bensmitteln doch spatestens seit der Ent-
deckung der Feldwirtschaft praktiziert.
Denn wer selbst Gemuse anbaut, erntet
meistens mehr, als er essen kann. Daruber
hinaus wurden fruher keine Lebensmittel
aus anderen Landern importiert, die dann
im Supermarkt gekauft werden konnten.
Im Winter herrschte Lebensmittelknapp-
heit. Die Menschen suchten also nach Mog-
lichkeiten, um den saisonalen Lebensmit-
telUberschuss haltbar zu machen. Fleisch
und Fisch wurden in Salz eingelegt oder ge-
rauchert, um sie lagern zu kdnnen. Obst,
GemuUse und Krauter wurden getrocknet, an
einem kuhlen und dunklen Ort gelagert
oder eingekocht. Man fand auch heraus,
dass in Zucker, Salz oder Alkohol eingelegte

Lebensmittel langer halten.
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richtige Vorgehen bekommst. Wenn du mit
der Zeit etwas mehr Routine hast, kannst du
tatsachlich fur eine ganzeWoche daheim vor-
sorgen. Auf Seite 24 erfahrst du unter »Tipps
zur Essensplanung: So lauft die Vorbereitung
richtig rund« mehr Uber die verschiedenen

Varianten und Strategien beimVorkochen.

Die Geschichte des Einkochens hangt eng
mit jener von Napoleon Bonaparte zusam-
men, der seine Truppen besser versorgen
wollte und eine betrachtliche Summe Geld in
die Entdeckung eines Konservierungsverfah-
rens investierte. Beauftragt wurde damit Ni-
colas Appert, der im Jahr 1810 12 000 Gold-
francs von Bonaparte erhielt. Appert fand
heraus, dass Lebensmittel sich ldnger hal-
ten, wenn sie auf 100 °C erhitzt undin einem
luftdichten Behalter aufbewahrt werden.
Seine Erkenntnisse fasste er in dem Buch Die
Kunst, alle animalischen und vegetabilischen
Substanzen, namlich alle Gattungen Fleisch,
Gefllgel, Wildbret, Fische, Zugemdise, Klichen -
und Arzneygewdchse, Frichte, Sulzen, Safte;
ferner Bier, schon zum Genusse vollig bereiteten
Kaffeh, Thee u.s.w.,, in voller Frische, Schmack-

haftigkeit und eigentimlicher Wiirze mehrere
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" A

Fur Suppen eigenen sich Weégléiser besonders gut.

Jahre zu erhalten zusammen. Dieser ausfUhr-
liche Buchtitel verrat bereits genau, worum
es geht und dass das Haltbarmachen von Le-

bensmitteln schon damals moglich war.

Fur das Vorkochen, so wie wir es in diesem
Buch praktizieren, ist es nicht wichtig, dass
die Zutaten mehrere Wochen oder Monate
halten. Aber aus dem oben Genannten ergibt
sich, dass ein Vorkochen von Mahlzeiten fur

eine ganzeWoche problemlos moglich ist.
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Was sich besonders zum Vorkochen eignet,
sind Suppen und Eintoépfe. Sie lassen sich
gut in Einmachglaser abfullen, direkt nach
dem Kochen verschlieBen und nach dem
AbkUhlen im Kuhlschrank aufbewahren.
Eintdpfe werden durch die Lagerung zudem
meistens sogar noch besser. Denn die Zuta-
ten und Gewdulrze kénnen sich wahrend der
Lagerzeit gut miteinander verbinden, was
den Gesamtgeschmack steigert. Ab Sei-
te 53 findest du Ideen fUr leckere Eintopfe
und Suppen.

Ein Beispiel fur das Einkochen ist unsere

Gemusebrihe auf Seite 37.

Zutaten trocknen -
altbewahrtes Haltbar-
machen

Das Trocknen von Krautern, Obst sowie
Fisch und Fleisch gehért zu den altesten
Konservierungsmethoden der Welt. Friher
war es sogar Ublich, eigene Gebaude zum
Trocknen von Lebensmitteln aufzustellen.
Darin befand sich ein Ofen, der den Trock-
nungsvorgang beschleunigte. Damit es im
Fall eines Brandes nicht zu einer totalen
Katastrophe kam, stellte man die Trocken-
hauser etwas abseits vomWohn- undWirt-
schaftstrakt auf.

Heute kannst du zahlreiche Lebensmittel
an der Luft, in der Mikrowelle oder im
Backofen trocknen. Oder du besorgst dir

einen Dérrautomat, der stromsparend und

Schlank mit Low-Carb fir Berufstatige



schonend arbeitet. Das Trocknen bringt
viele Vorteile: Durch den Entzug der Flus-
sigkeit wird das Wachstum von Bakterien
oder Schimmel verlangsamt und Lebens-
mittel werden dadurch ldnger haltbar. Dazu
kommt, dass du getrocknete Waren nicht
im Kuhlschrank aufbewahren musst, du
sparst also Platz. Richtig getrocknet und
gelagert halten die Lebensmittel ldnger als
im TiefkUhler. Der grof3te Vorteil ist aber,
dass du dir viele gesunde Snacks selbst
herstellen kannst. Dazu zahlen beispiels-
weise getrocknete Gemusechips zum Knab-
bern und getrocknetes Obst wie Bananen
oder Beeren fUr den Appetit auf SlfRes
zwischendurch. Neben Gemusechips und
Doérrobst zahlt auch Trockenfleisch zu den

Klassikern.

Getrocknete Lebensmittel kannst du zwar
schon fertig im Lebensmittelladen kaufen,
sie sind aber oftmals teuer und manchmal
auch mit Zusatzen wie Zucker, Salz oder
minderwertigem Fett versehen, die du in
deinem Essen nicht haben méchtest. Du
sparst beim Selbsttrocknen also nicht nur
Geld, sondern auch Kalorien und vermei-

dest unerwlnschte Zusatze.

Bei all den Methoden zum Trocknen von Le-
bensmitteln ist das Trocknen im Dérrauto-
maten am empfehlenswertesten. Denn die
Lufttrocknung dauert oft zu lange, sodass
die Zutat verdirbt, bevor sie trocken ist. Au-
Rerdem koénnen dabei Insekten und Staub
in die Nahrungsmittel gelangen und sie ver-

unreinigen.
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Wer im Backofen bei 50 °C trocknet, sollte
die Backofentlre stets einen Spalt offen
lassen, damit eine Luftzirkulation maéglich
ist. Oft muss der Backofen sehr lange laufen,
bis das Obst oder das Fleisch getrocknet ist.
Das kostet viel Energie, weshalb diese Me-
thode ineffizient ist. Trocknen in der Mikro-
welle ist zwar moglich, dabei werden die
Lebensmittel jedoch nicht schonend zube-
reitet. Das Dorren geht zwar relativ schnell,
die Temperaturen sind aber oftmals zu
hoch, sodass Vitamine in Gemuse und Obst
darunter leiden. Der Dérrautomat hingegen
ist speziell zur Trocknung von Lebensmit-
teln entwickelt worden. Er trocknet schnell,
schonend und energiesparend. Beim Trock-
nen im Dérrautomaten kannst du praktisch
nichts falsch machen. Er lauft auch Uber
Nacht gerduscharm, sodass du besonders
Lebensmittel

wasserhaltige zuverlassig

trocknen kannst.

Lagere das getrocknete Essen in einem tro-
ckenen und luftdichten Behalter,am besten

in einem sterilisierten Schraubglas. Es sollte

an einem dunkeln, kdhlen und trockenen
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Ort aufbewahrt werden. Wenn du beim
Trocknen und Lagern alles richtig gemacht
hast, sollten dein Dorrobst, das Trocken-
fleisch und die GemuUsechips bis zu einem

Jahr geniel3bar sein.

FUr deine Low-Carb-Ernahrung kannst du
prima Apfelchips, getrocknete Bananen,
Erdbeeren, Pflaumen, Weintrauben und
Feigen verwenden. Achte beim Genuss von
Dorrobst aber auf den Gehalt an Kohlen-
hydraten und genielle getrocknetes Obst in
Mafen. Tipp: Trockenobst kannst du prima
zusammen mit NUssen oder Samen knab-
bern oder beispielsweise Quarkspeisen und
Joghurt damit verfeinern. Auch zum Weiter-
verarbeiten in Muffins ist Dorrobst ideal.
Durch die Kombination mit Lebensmitteln
mit weniger Kohlenhydraten senkst du ganz
einfach den Kohlenhydratgehalt deiner ge-
samten Zwischenmalzeit und isst dadurch

merklich weniger Kohlenhydrate, als wenn

Bei der Lagerung von Lebensmitteln lassen
sich grundsatzlich drei verschiedene Auf-

bewahrungsvarianten unterscheiden:
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du fur deinen Snack nur Trockenobst zu dir

nehmen wuirdest.

Getrocknetes Gemuse wie Zucchini, Rote RU-
ben oder Karotten sowie Pilze wie Steinpilze,
Champignons, Pfifferlinge eignen sich eben-

falls bestens fur die Low-Carb-Ernadhrung.

Frisch geerntete oder gekaufte Krauter
wie Petersilie, Basilikum, Rosmarin und
Salbei kannst du gut an der Luft trocknen
und spater fur das Vorkochen verwenden.
Wenn du Fleisch und Fisch trocknen
mochtest, solltest du auf eine hervorra-
gende Qualitat achten. Beef Jerky ist be-
sonders proteinreich und der ideale Snack

fUr unterwegs.

Auch NuUsse vom eigenen Baum lassen sich
trocknen und den ganzen Winter Uber als
Snack oder fur die Zubereitung von Low-

Carb-Muffins verwenden.

Vorratskammer
Kuhlschrank
TiefkUhlfach/Gefrierschrank

In derVorratskammer sollten alle Zutaten ge-
lagert werden, die nicht geklhlt werden muUs-

sen. Dennoch sollte die Vorratskammer kihl





