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Sie wollen ein paar Pfunde los werden? Gut! Sie wollen sich dabei aber auch
gesund mit frischen Zutaten erndhren? Sehr gut!

Dafiir gibt es eine Losung: Mehr als 90 Rezepte fiir den Monsieur Cuisine
Connect, die nach der bekannten und wirksamen Low-Carb-Theorie funktio-
nieren, fur das beliebte Intervallfasten geeignet sind, oder einfach als Grund-
lage zum Kaloriensparen verwendet werden kénnen. Fiir gute Sattigung sor-
gen dabei proteinreiche Zutaten.

Abnehmen kann wirklich einfach sein, wenn Sie nur zwei Dinge verinnerlichen.
Nehmen Sie erstens etwas weniger Kalorien zu sich, als Sie téglich verbrau-
chen, und achten Sie zweitens darauf, woraus diese Kalorien bestehen. Das zu
beherzigen funktioniert nattirlich am besten, wenn Sie lhre Mahlzeiten selbst
zubereiten und industriell hergestellte Lebensmittel meiden. Mit lhrem Mon-
sieur Cuisine haben Sie den idealen Helfer dafir. Fittern Sie ihn mit frischen
Zutaten und genieBen Sie in weniger als einer halben Stunde Mahlzeiten vol-
ler Vitalstoffe, aber mit weniger Kalorien und nur solchen Kohlenhydraten, die
auch satt machen.

Diejenigen, die den Monsieur Cuisine schon in ihrem Alltag nutzen, werden
erleben, dass man auch im Mixbehalter mit weniger Kohlenhydraten aus-
kommen kann. Gourmets, die bislang am liebsten Sauce Hollandaise oder
Zabaglione mit dem Ruhraufsatz geriihrt haben, entdecken, dass die Saucen
aus der Kochmaschine auch zum Abnehmen taugen.

Smoothies und Drinks aus Obst und Gemiise lassen sich besonders fein pu-
rieren, und Porridges, die neuen Frihstlicks-Mislis, machen sich fast von
selbst.

Vorwort
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Direkt hinein ins Suppenschlemmerland |6ffeln Sie sich bei den Suppenrezep-
ten — alles mit wenig Kalorien und wenig Kohlenhydraten.

Bei den Gemiise-, Fleisch- und Fischgerichten kommt der Dampfgaraufsatz
voll zum Einsatz - fettarmes und damit kalorienarmes Garen ist ein Kinder-
spiel. Beilagen und Saucen zu sanft gedampften Fleisch- oder Fischstiicken
runden das Angebot ab.

Zu guter Letzt wurden einige Rezepte fiir Backwaren und SiiBspeisen entwi-
ckelt, die mit weniger Mehl oder Zucker auskommen oder entsprechende
Ersatzstoffe verwenden.

Alles in allem reichlich — auch familientaugliche — Rezepte und Anregungen,
um wahrend des Abnehmens nicht hungern und verzichten zu missen und

sich Schritt fur Schritt der Wunschfigur zu ndhern.
Viel Erfolg und Guten Appetit!
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Wenn Sie zerkleinern oder plrieren, sollten Sie immer den Messbecher
einsetzen. Beim Zerkleinern von Nissen, Gemise oder anderen harten
Lebensmitteln kénnten Teile herausgeschleudert werden.

Beim Purieren von hei3en Suppen besteht Verbrennungsgefahr durch
Spritzer! Verwenden Sie den Kocheinsatz als Spritzschutz, wenn Sie vier
oder mehr Portionen Suppe kochen — auch da kann es spritzen.

Bei heiBem Mixbehalter-Inhalt (Gber 60 °C) nicht im Turbo-Modus pirie-
ren und die Drehzahl nur langsam schrittweise ansteigend erhéhen.
Warten Sie nach dem Piirieren von Suppen 10 Sekunden vor dem Offnen
des Mixbehalters. Das Mixgut kénnte noch in Bewegung sein und heraus-
spritzen. Deckel vorsichtig 6ffnen, da Dampf entweichen kdnnte.
Beachten Sie die maximale Fillstandsmarkierung im Mixbehélter. Er ist
fur 3 Liter (Monsieur Cuisine connect) bzw. 2,2 Liter (Monsieur Cuisine
édition plus) ausgelegt.

Bei Verwendung der Dampfgaraufsétze muss der Dampf zirkulieren kén-
nen. Lassen Sie daher immer einige Schlitze im Boden frei. Geben Sie
geniigend Wasser (mindestens 500ml) fir die Dampfentwicklung in den
Mixbehélter. Setzen Sie immer den Deckel fiir Dampfgareinsétze auf.
Beim Offnen zuerst vorsichtig den Dampf auf der Ihnen abgewandten
Seite entweichen lassen, um nicht mit dem hei3en Dampf in Berlihrung
zu kommen, was zu Verbrennungen fiihren kénnte. Arbeiten Sie mit K-
chenhandschuhen oder Topflappen, denn die Dampfgaraufsétze werden
sehr heiB!

Elf Punkte fiir lhre Sicherheit
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Der Rihraufsatz zum Schlagen von Eischnee oder Sahne darf nur bis
hochstens Stufe 4 verwendet werden. Der Spatel darf bei Benutzung
des Rihraufsatzes nicht eingefiihrt werden.

Bitte flihren Sie niemals ein anderes Riihrwerkzeug als den Spatel in die
Deckel6ffnung ein. Der Spatel ist so konstruiert, dass er nicht mit den
Messern in Beriihrung kommen kann.

Wenn Sie den Mixbehélter zum Reinigen auseinandernehmen, sollten Sie
mit dem Messereinsatz besonders vorsichtig umgehen. Die Klingen sind
sehr scharf, es besteht Verletzungsgefahr.

Wenn |hr Monsieur Cuisine keinen festen Platz in |hrer Kliche hat, stellen
Sie ihn immer auf eine trockene, rutschfeste, ebene Arbeitsflache. Beim
Zerkleinern oder beim Rihren von Teigen kénnte das Gerat durch Un-
wucht in Bewegung geraten. Bleiben Sie bei diesen Arbeitsschritten
neben dem Gerét.
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Alle Rezepte sind fiir den Monsieur Cuisine connect von Silvercrest® kon-
zipiert. Sie kdnnen aber auch im Monsieur Cuisine édition plus zubereitet
werden. Dabei bitte die geringere Fillmenge beachten.

Die Mengenangaben fur das Gemuse beziehen sich auf unvorbereitete
Ware.

Mit Zwiebel ist eine mittelgroBe Zwiebel (ca. 100g) gemeint. Ansonsten
ist angegeben: groBe (ca. 150g) oder kleine Zwiebel (ca. 759).

1EL sind 159.

1TLsind 5g.

Bei Milch und Joghurt wird jeweils von 3,5% Fettgehalt ausgegangen,
bei Frischkdse und Quark von 20 % Fettgehalt.

Bei gebundenen Suppen mit Sahne wird Sahne zum Kochen mit 15 % Fett
benutzt.

Zum Umgang mit diesem Buch
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Die Rezepte sind verschiedenen Kategorien zugeordnet. Die Symbole dafir
finden Sie bei jedem Rezept oben rechts. So sehen Sie auf einen Blick, ob das
Rezept mit Fleisch oder Fisch zubereitet, eiweiBreich, kalorienarm oder flr Vege-

tarier/Veganer geeignet ist.

Proteinreich (ab 12 g Proteine pro Portion)
Q’ Mit Fleisch oder Gefligel
Mit Fisch

Vegetarisch
’. Vegan

Bei jedem Rezept finden Sie ausfiihrliche Nahrwertangaben: Kcal steht hier-
bei fur Kilokalorien, E fur Eiweil3, F fir Fett und KH fur Kohlenhydrate.
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Low Carb bedeutet ja nichts anderes, als weniger Kohlenhydrate zu sich zu
nehmen. Diese Art der Ernahrung ist wissenschaftlich untersucht und gut be-
grindet.

Warum zu viel Kohlenhydrate zu Fettpolstern fihren, ist einfach zu erklaren:
Das Hormon Insulin aus der Bauchspeicheldriise kontrolliert den Blutzucker-
spiegel. Es sorgt daflir, dass die Kérperzellen mit Glucose versorgt werden,
ist sozusagen der Turéffner, mit dem die Zellen aufgeschlossen werden, damit
der Treibstoff hineinkann.

Ist nun viel Insulin im Blut (nach kohlenhydratreichem Essen), beschleunigt
das Insulin die Einlagerung von Glucose in den Zellen, die wiederum — ver-
einfacht gesagt — den Zucker in Fett umwandeln. Und: Solange Insulin im Blut
zirkuliert, wird kein Fett abgebaut!

Dadurch, dass Insulin den Zucker aus dem Blut schleust, entsteht aber auch
gleich wieder ein Hungergefiihl und wir essen einen Snack (womdéglich wie-
der mit Kohlenhydraten) — der Teufelskreis beginnt von vorne.

Um diesen Ablauf zu durchbrechen, sollte man wenig oder zumindest nur
kohlenhydratfreie Snacks essen und zu den drei Hauptmahlzeiten darauf ach-
ten, dass so oft wie mdglich mehr Proteine als Kohlenhydrate auf dem Teller
liegen. Manche Low-Carb-Diaten empfehlen, abends gar keine Kohlenhydra-
te zu sich zu nehmen, was vielleicht nicht jedermanns Sache ist und sich auch
nicht immer bewerkstelligen |3sst.

Wir wollen aber nicht in die in den USA bereits ausgebrochene Hysterie ver-
fallen und jedes Gramm Kohlenhydrate verteufeln. Ein Vollkornbrétchen zum

Ubersicht der Diiten
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Frihstick, eine Handvoll Reis oder Nudeln und vor allem Gemise kénnen
Sie ruhigen Gewissens essen. Vorsicht geboten ist nur abends und bei stark
zuckerhaltigen Lebensmitteln.

In den 1970er-Jahren von Dr. Robert Atkins, einem amerikanischen Arzt, pub-
liziert. Er fasste zusammen, was vor ihm schon William Banting (1797-1878l),
Wilhelm Ebstein, der franzésische Gastrosoph Jean Brillat-Savarin oder der
Ssterreichische Arzt Wolfgang Lutz propagierten: Verzicht auf Kohlenhydrate.
Die Diat war und ist umstritten — allerdings konnte nie der Beweis erbracht
werden, dass diese Fleischdiat, wie behauptet, zu einem erhéhten Cholesterin-
spiegel und Gesundheitsschaden fiihrt. Die Diat basiert darauf, dass der
K&rper durch den absoluten Verzicht auf Kohlenhydrate gezwungen wird,
sein Fett in Glucose umzuwandeln. Das funktioniert aber nur, solange man
sich strikt an die Vorschriften halt. Eine kleine Stinde wirkt schon, als wiirfe
man ein Stlick Zucker in den Tank — der sogenannte ketogene Prozess und
damit der Fettabbau wird gestoppt und der Stoffwechsel kommt wieder
durcheinander. So viel Disziplin ist im Alltag und auf langere Zeit kaum auf-

zubringen.

In den spaten 1970er-Jahren vom Ernéh-
rungsmediziner Pierre Dukan entwickelt.
Auch hier: weitgehender Verzicht auf
Kohlenhydrate, aber ebenso Einschréan-
kungen beim Fett. In der ersten Phase
fast komplett kohlenhydratfrei — nur 1 %2
EL Haferkleie taglich sind erlaubt. Dann
kommt eine Phase mit 72 mageren, pro-
teinreichen Lebensmitteln mit 28 erlaub-
ten Gemisesorten. AnschlieBend folgen
reine »Proteintage« abwechselnd mit
»Gemuse-Protein-Tagen«. Das alles ist
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recht kompliziert und wird zudem als be-
denklich eingestuft. Dukan hat 2014 seine
Zulassung als Arzt verloren.

Basiert auf einem méglichst niedrigen glykami-
schen Index. Also auf der Wirkung der jeweili-
gen Kohlenhydrate auf den Blutzuckerspiegel.
Der Index gibt an, wie schnell ein kohlenhydrat-
haltiges Lebensmittel verdaut wird und seinen
Zucker in das Blut abgegeben hat. Vereinfacht
gesagt: Schnell verdaute Kohlenhydrate — wie
zum Beispiel in WeiBBmehl oder reinem Zucker -
haben einen hohen glykdmischen Index. Die

Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten, faserrei-

chem Gemiise und Hilsenfriichten hingegen

gelangen langsamer ins Blut — also niedriger Glyx. Fett- und Kalorienzufuhr spie-
len kaum eine Rolle. Die Diat empfiehlt reichlich Obst und Gemiise, dazu ein
Sportprogramm und Stressabbau — denn neben zu viel Essen soll auch Stress dick
machen.

Wurde in den 1920er-Jahren speziell fir die Reichen und Schénen der Film-
branche entwickelt. Gegessen wird teuer und eiweilreich: Shrimps, Hummer,
Fisch und Austern. Die Enzyme von exotischen Friichten sollen zuséatzlich
schlank machen. Von all dem darf man aber nur 800 kcal taglich essen — eine
Menge, die erwiesenermafBen unweigerlich zum Jo-Jo-Effekt fihrt. Finger
weg davon, sagt dazu auch die Stiftung Warentest, da die Didt Mangel-
erscheinungen bei der Vitamin- und Mineralstoffversorgung hervorruft.

Ubersicht der Diiten 17
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Wurde vom Erndhrungswissenschaftler und Arzt Dr. Nicolai Worm entwickelt.
Der Ansatz ist, die Stoffwechselsituation im Koérper zu verandern, was durch
eine Umstellung auf eine zucker- und starkereduzierte Ernahrung erreicht
wird. LOGI (Low Glycemic and Insulinemic Diet) ist keine voriibergehende
Diat, sondern als lebenslange Erndhrungsweise konzipiert — vor allem in
Hinblick auf die rasant steigenden Diabetikerzahlen.

Es gibt keinen strengen Erndhrungsplan und keine gravierenden Verbote (auBBer
Zucker und WeiBmehl). Als Richtlinie dient die LOGI-Pyramide, die zeigt, welche
Nahrungsmittel bevorzugt und welche eher sparsam gegessen werden kénnen.

lhr Erfinder Michel Montignac (1944-2010) sah sein Erndhrungskonzept nicht
als Di&t, sondern als »Methode«. Es enthalt Elemente von Glyx und LOGI,
aber auch Ankléange an die Trennkost. »Schlechte« Kohlenhydrate sind kom-
plett zu meiden, »sehr gute« Kohlenhydrate diirfen mit beliebig viel Eiweil3
und Fett kombiniert werden, nur »gute« Kohlenhydrate gehen lediglich zu-
sammen mit Eiweil3, aber ohne Fett. Also: Lebensmittellisten auswendig
lernen! Die Bedeutung der Kalorienzufuhr wird von Montignac geleugnet,
was seine Kritiker als groBBen Irrtum bezeichnen.

Die Steinzeitdiat ist derzeit megahip. Zu essen
gibt es nur, was es schon in der Altsteinzeit

(2 Mio. Jahre bis 20 000 v. Chr.) gab: Fleisch,
Fisch, Meeresfriichte und Eier. Dazu verzehrten
die Hominiden Krauter, Pilze, wildes Gemuse,
Obst, Beeren, Nisse und Honig. Milch und
Milchprodukte gab es nicht, und Getreide bau-
ten Menschen erst an, nachdem sie sesshaft
geworden waren. Also weg damit! Als Protein-
quelle sind auch Larven und Wiirmer im Ge-
sprach.
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Grundlage ist die Evolutionstheorie, nach der sich das menschliche Erbgut
seitdem nicht veréndert hat. Daher ist »Paldo« angeblich die einzige art-
gerechte Erndhrung des Menschen.

Der hohe Anteil an Kohlenhydraten in unserer modernen Erndhrung und die
daraus resultierenden »Zivilisationskrankheiten« legen den Schluss nahe, dass
an dieser Theorie was dran ist. Bewiesen ist aber gar nichts und die Beschaf-
fung der Zutaten in der geforderten Qualitét eher schwierig und kostspielig.
Richtig daran ist sicherlich, dass industriell hergestellte und denaturierte Le-
bensmittel nicht besonders gut fur uns sind.

Schlank im Schlaf
Erfinder dieser Erndhrungsweise, deren Name etwas in die Irre fihrt, ist Dr.
Detlef Pape, Internist und Erndhrungswissenschaftler. Im Zentrum steht auch
hier — typisch fiir alle Low-Carb-Konzepte — der Insulinspiegel. Generell sind -
wie auch bei LOGI - drei Mahlzeiten am
Tag mit einem Abstand von funf Stun-
den vorgesehen, wobei morgens und
mittags komplexe Kohlenhydrate er-
laubt sind, abends hingegen wird darauf
weitgehend verzichtet. Es gibt Fisch
oder Fleisch mit Gemise. So kann die
Fettverbrennung (kein Insulin im Blut!)
wéhrend der Nachtruhe optimal arbei-
ten — daher der Name. Wein und Bier
(jeweils ein Glas!) sind abends erlaubt,
weil dies angeblich gut fur die Gefal3e
ist. Friihsport noch vor der ersten Mahl-
zeit soll die néchtliche Fettverbren-
nungsphase verldngern und steigern.
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Beim beliebten 16:8 - Intervallfasten zahlen Sie

keine Kalorien mehr! Sie zdhlen Stunden!
Fasten klingt erst Mal nach Verzicht, aber
dieser Form mssen Sie sich nicht wirk-
lich etwas verkneifen. Sie durfen ja

ohne Verbote alles essen — nur eben
nicht rund um die Uhr. Der gute
Nebeneffekt: der Zeitraum ohne

Essen (16 Stunden) ist so kurz, dass

der Korper gar keine Zeit hat auf Er

Sparflamme zu schalten und so den . / \

berlichtigten Jojo-Effekt auszuldsen. (4 o

Die 16 Sunden sind keine uniiberwindli- M ;

che Hiirde. Tasten Sie sich langsam voran i‘{;\- ) / .
STA S

und beginnen Sie mit einem Intervall von 12:12

Stunden. Das kénnen Sie dann langsam steigern.

Grundsatzlich sollten Sie eine Intervallmethode wahlen, die zu lhrem Leben passt.
Nicht geeignet ist das Intervallfasten fir Schwangere, Stillende, Untergewich-
tige und Kinder oder Jugendliche. Diabetiker sollten sich mit ihrem Arzt be-
sprechen , da die Gefahr der Unterzuckerung besteht.

Das »Teilzeitfasten« nach Dr. Dr. Michael Despeghel soll es leicht machen,
beim Abspecken durchzuhalten. Fiinf Tage essen wie gewohnt, an zwei Tagen
aber begniigt man sich mit nur einer 500-kcal-Mahlzeit, die auBerdem viel
Eiweil3 und nur ganz, ganz wenig Kohlenhydrate enthélt. Fir alle, die sich
nicht stdndig mit ihrer Erndhrungsweise auseinandersetzen wollen, ein guter
Ansatz. Der Uberdies dann doch dazu fihrt, so haben Studien ergeben, dass
man sich auch an den Ubrigen Tagen bewusster ernahrt und dafiir mit einer
besseren Figur belohnt wird. Der Jo-Jo-Effekt tritt bei nur zwei Tagen mit
geringer Kalorienzufuhr nicht ein, weil sich der Kérper nicht so schnell auf
eine »Durststrecke« einstellt und den Stoffwechsel herunterféhrt.
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FRUHSTUCK

Selbstverstandlich kénnen Sie lhr gewohntes Frihstlick zu sich nehmen. Hier wurden
aber fiir die Intervallmodelle 16:8 einige Ideen mit dem Monsieur Cuisine auspro-
biert, die Sie — wenn Sie zum Beispiel das Mittagessen auslassen wollen — lang anhal-
tend satt machen, weil gentigend komplexe Kohlenhydrate und Proteine enthalten
sind. Wer es gerne fruchtig-siiB mag, findet hier Porridge mit Haferflocken oder
Pseudogetreiden. Erfrischend und gesund sind — ganz aktuell — die Smoothie-Bowls.
Diese Smoothies zum Léffeln sind dickfliissiger und gehaltvoller. Wer will, kann bei-
des auch in gut verschlieBbaren GefaBen fiir ein spates Friihstiick oder zum Lunch
mitnehmen.

Auch die Eiergerichte in diesem Kapitel kénnen fiir ein Mittagessen eingeplant wer-
den und sind eine feine Sache fir ein Frihstiicksbuffet.
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Fiir 2 Portionen ® Pro Portion mit Milch: 648 kcal, 19g E, 20g F, 97g KH e
Pro Portion mit Sojadrink: 592 kcal, 199 E, 17g F, 90g KH

500 ml Milch oder Sojadrink fiir Veganer P i
V. ks N

130g feine oder grobe Haferflocken
1 Sternanis (optional)

1 Banane

15 g Butter oder Kokosél fiir Veganer
1-2 EL Holunderbliitensirup

2 Apfel

Zimt zum Bestreuen

Milch, Haferflocken und Sternanis in den Mixbehalter geben und offen 15 Minu-
ten/90°C/Stufe 1/Linkslauf kochen. AnschlieBend den Sternanis entfernen.

Die Banane schalen, in Stucke schneiden und zusammen mit der Butter in den

Mixtopf geben und 20 Sekunden/Stufe 2 einriihren. Porridge mit dem Sirup

abschmecken.

Die Apfel schilen, Kerngehéuse entfernen und das Fruchtfleisch in Spalten schnei-

den. Den Porridge auf 2 Schalen verteilen, mit den Apfelspalten belegen und mit

Zimt bestreut servieren.

Wenn Sie den Porridge zu einem spaten Friihstiick oder mittags essen wol-

len, kdnnen Sie ihn gut mitnehmen. Die Apfel dann aber erst spater darauflegen. Sie

kénnen auch die doppelte Menge (etwas langere Kochzeit!) zubereiten, denn er Iasst

sich gut einfrieren.
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