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VORWORT

Ich freue mich. Ja, wirklich. Wenn eine bekennende Fleischliebhaberin ein ve-
getarisches Kochbuch schreibt und hinterher aus vollstem Herzen gliicklich ist,
dannist das nicht selbstverstandlich.

Low Carb verbindet man nicht direkt mit fleischloser Kiiche. Nein, Low Carb
steht fir Fleisch und Fisch und das sehr regelmaRig und nattirlich lecker. Fleisch
schmeckt, sattigt und versorgt den Korper mit gut verwertbaren Proteinen.
Und mir war von Anfang an klar, dass ein Veggie-Kochbuch fiir mich nur
funktionieren wird, wenn ich nicht das Gefuhl entwickle, dass etwas auf

dem Teller fehlt. Dann ist es flir mich noch superwichtig, dass ich auch

ohne fleischige EiweiBquellen nachhaltig satt bleibe. Nichts ist schlim-

mer, als zwei Stunden nach dem Essen wieder Hunger zu bekommen.

o Die Griinde, den vegetarischen Anteil in der Erndhrung zu erhéhen, sind
haufig unterschiedlich, und auch die Umfange der Umstellung weichen
stark voneinander ab. Von der Gruppe der Flexitarier, zu der ich mich

inzwischen zahle, bis hin zu vegan lebenden Menschen. Das Spektrum ist
grofl3, und jeder Mensch hat seine persénlichen Griinde fiir die Entscheidung.
Die Motive erstrecken sich von gesundheitlichen Griinden tGiber den Umwelt-
schutz und die klimafreundliche Reduzierung der CO,-Belastung bis hin zu ethi-
schen Fragestellungen, denn am Ende ist ein Stiick Fleisch immer ein totes Tier
auf dem Teller.

Ich betone Ubrigens extra das fleischlos im Koch- u

buch so deutlich, da ansonsten durchaus tierische %;
Produkte auf dem Speiseplan stehen.

- -
® | o
Beim Kochen fiir dieses Buch habe ich fest- ‘
gestellt, dass fleischlos kochen richtig Spal3 '.» S ’
macht, wunderbar schmeckt und dazu sehr * . _

gut sattigt und bekdmmlich ist. Auf die-
sem Wege mogelten sich immer haufiger
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Veggie-Rezepte in unseren Alltag, und diese haben nun in der wochentlichen
Kochplanung mindestens die gleiche Aufmerksamkeit wie Gerichte mit Fleisch
oder eben Fisch, mit deutlich steigender Tendenz.

Ich pladiere mit meinem Kochbuch offiziell fiir mehr leckere Veggie-Days und
hoffe, Sie teilen meine Begeisterung fir die fleischlose Schlemmerkiche.

lhre
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VEGGIE - MEHR ALS EIN TREND

Vegetarische Erndhrung ist »in«<. Wenn ich der Statistik glauben darf, dann be-
zeichneten sich im Jahr 2018 mehr als sechs Millionen Menschen in Deutschland
als Vegetarier oder als Personen, die weitestgehend auf Fleisch verzichten.

Ich oute mich trotzdem gleich, denn ich bin eine ausgesprochen fleischfressende
Pflanze, liebe den Geschmack von Fleisch, schitze die sattigende Wirkung _
und die gute Verdaulichkeit, die tierisches Eiweil3 auf den Teller zaubert. ‘

Sicher mit ein Grund, dass ich nach der Zeit mit Gber 130 Kilogramm
Koérpergewicht und einer anschlieBenden Gewichtsabnahme von fast
60 Kilogramm langfristig bei der Low-Carb-Ernahrung geblieben

bin. Mit Gemdse und Fleisch kann man bei mir immer punkten. 4

Man koénnte jetzt natirlich denken, wenn die Kohlenhydrate teilweise weg-
fallen und Eiwei3 und Fett einen gréBeren Anteil der Erndhrung ausmachen,
dass dann Fleisch automatisch in gréBerer Menge verzehrt werden muss als

zuvor. SchlieBlich haftet Low Carb der Ruf der fleischreichen Erndhrungs-

weise an.

Aber das ist ein Vorurteil und gilt sicher nicht fiir alle Low-Carb-Fans. Denn der kri-
tische Blick hat mir gezeigt, dass nach der Umstellung der Erndhrung auf Low Carb
sich zwar meine Gemiisemenge pro Tag von etwa 200 auf circa 600 Gramm erhoht
hat, gleichzeitig aber die Fleischmenge in den einzelnen Mahlzeiten deutlich zuriick-
gegangen ist. Wurde friiher die Bolognesesol3e gerne mal mit 200 Gramm Hack-
fleisch pro Person gemacht, wandert heute etwa nur noch die Hélfte an Fleisch
in den Topf. Und fiirs Volumen, also um den Bauch schén voll zu bekommen, wird
lieber mit reichlich buntem Gemiise gearbeitet. So wurde

aus dem Fleisch mengenmaRig die Beilage, und das
Gemiise wurde in allen Farben zum Hauptdarsteller in
der Erndhrung.

Low Carb = viel Fleisch = nicht automatisch korrekt!
Gemiise, Gemiise, Gemiise ist mein Mantra, und das
passt nattrlich genauso gut zur fleischlosen Kiiche.
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Fiir weniger Fleisch gibt es viele gute Griinde!

Es gibt viele gute Griinde, weniger Fleisch zu essen, und ich will gerne einige auf-
fuhren, an denen man heute nicht mehr vorbeikommt. *

Der bewusste und reduzierte Verzehr von Fleisch schont unsere Umwelt. In Zeiten
des beschleunigten Klimawandels suchen immer mehr Menschen nach

* einer personlichen Antwort, was man als Individuum dazu beitragen
' kann, die Erderwarmung zu verringern. Die Erzeugung von

Fleisch und anderen tierischen Produkten ist Gberdurch-
schnittlich klimaschadlich, denn der Ausstof3 an Kohlendioxid
bei der Erzeugung ist hoher als bei pflanzlichen Lebensmitteln. Fir
viele Menschen ist heutzutage die eigene CO,-Bilanz ein Faktor, den

sie bei Konsumentscheidungen mit einbeziehen, und der Verzicht

auf Fleisch kann eine Konsequenz aus diesen Uberlegungen sein.

Die industrielle Produktion von Fleisch braucht enorm viel Wasser und erzeugt
mehr Gilille, als die Natur aufnehmen kann, gerade wenn auf engem Raum sehr
viele Tiere gehalten werden. Fleisch wurde zu einem billigen Massenprodukt,
und der Fleischhunger fordert seinen Tribut: Tiere, die unnatrlich auf Fleisch
gezlichtet wurden, Haltungsbedingungen, Tiertransporte und Schlachtungen,
die in groBen Teilen vollkommen inakzeptabel sind und dazu einen Medikamen-
teneinsatz (Antibiotika, Hormone) erfordern, die spater Gber das Fleisch und das
Grundwasser im Menschen landen und dazu fiihren, dass immer haufiger Antibio-
tikaresistenzen entstehen und Medikamente dadurch ihren eigentlichen Job nicht
mehr erledigen kénnen.

Alles wirklich gute Griinde, den Fleischverzehr infrage zu stellen
und zumindest zu reduzieren.

Natdrlich gibt es neben den Griinden der Umwelt und der stark
zu kritisierenden Produktionsbedingungen, die sich von der art-
gerechten Tierhaltung weit entkoppelt haben, noch vielfaltige
Grinde, die dazu fuhren, dass der Verzicht auf Fleisch fiir viele
Menschen ein Thema ist.

......

o




© des Titels »Vegetarisch Low Carb« (978-3-95814-138-4)
2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Nahere Informationen unter: http:/www.rivaverlag.de

Tierleid ist ein weiterer Grund. \L

Immer mehr Menschen lehnen die Tétung von Tieren zur Erndhrung aus ethi-
schen Griinden ab und verzichten deshalb auf Fleisch. Etwas
weiter gehen Veganer, die fir sich alle tierischen Produkte
ablehnen und dabei anfiihren, dass in jedem Bestandteil aus
Tier immer Leid und Ausbeutung stecken.
‘ Fleisch - gesund oder nicht gesund? qi ?
Nun betrete ich eine ganz heikle Zone, denn ob Fleisch nun gesund ist oder nicht,
‘ wird seit einiger Zeit kontrovers diskutiert. Beobachtungsstudien zu Erndhrungs-
fragen sind nicht so aussagekriftig, wie einem haufig an verschiedenen Stellen
suggeriert wird. Vegetarier haben meist insgesamt einen geslinderen Lebensstil
und rauchen zum Beispiel weniger als Fleischliebhaber, bewegen sich mehr
und haben durch mehr Gemise in der Erndhrung einen héheren Ballaststoff-

anteil in der Nahrung. Viele Griinde kdnnen dazu fiihren, dass bei
/ bestehenden Studien die Vegetarier etwas besser abschneiden,

B& aber es muss eben nicht zwingend am Verzicht auf Fleisch liegen.

Die EinflussgréfRen bei Erndhrungsfragen mit dem veranderlichen

A ' ' Forschungsobjekt Mensch sind vielfaltig und nur sehr schwer zu
kontrollieren.

Es brauchte umfangreiche Interventionsstudien, die dann wissenschaftlich ver-
wertbare Ergebnisse liefern wiirden, aber die Durchfiihrung solcher Studien ist
leider nicht praktikabel. Stellen Sie sich vor, Sie wirden sehr vielen Menschen
Uber Jahrzehnte vorschreiben, was sie zu essen haben, also entweder
fleischhaltig oder eben vegetarisch, und bis ins Detail Vorgaben ma-

chen, wie sie zu leben haben, nur um dann zu untersuchen, wie sich ‘
deren Gesundheitszustand entwickelt hat. Wahrscheinlich wiirden ’
sich kaum freiwillige Teilnehmer finden lassen, die sich jahrzehnte-

lang einer solchen Diktatur unterwerfen wollen.

Ich habe selbst in der Vergangenheit bereits eine vegane Erfah-
rung gemacht und hatte meine Erndhrung fiir mehrere Wochen
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umgestellt. Das Ergebnis war, dass ich die komplette Zeit gravierende Magen-
Darm-Probleme hatte und mich immer schwécher fiihlte. Am Ende sa3 ich dann
bei einem Gastroenterologen und fragte den, was ich denn essen soll, wenn ich
so viele »gesunde« Dinge nicht vertrage, da sagte er mir schlicht und einfach, ich
ware ein Eiweil3typ und sollte Fleisch essen. Und das bei einem Arzt, der taglich
professionell in Darme schaut und dort sicher haufig Krebs vorfindet. Menschen
sind unterschiedlich und vertragen Lebensmittel nicht gleich. Achten Sie auf das,
was lhnen guttut, und nicht auf das, was Ihnen andere einreden wollen.

\s
Was ist denn nun gesund, und muss es Fleisch sein? ',/I

Ob eine Erndhrung gesund ist oder nicht, hangt in meinen Augen

’ in erster Linie von der Vielfalt der verzehrten Lebensmittel ab. Je

Q‘) einschrankender eine Erndhrungsform, desto wahrscheinlicher

ist, dass sie irgendwann Probleme macht. Interessanterweise

nehme ich meine eigene Low-Carb-Ernadhrungsweise in kei-

ner Weise als Einschrdankung oder als verzichtend wahr, nur

falls Sie sich gerade wundern. Happy Carb bindet eine Vielzahl

von unterschiedlichen Lebensmitteln ein und lasst durch das

nicht zu knapp bemessene tagliche Kohlenhydratbudget re-
lativ wenige Nahrungsmittel komplett links liegen.

Zu viel ist von allem schlecht, aber es gibt kein handelstibliches Lebensmittel,
das per se gesundheitsgefahrdend ware. Die Dosis macht das Gift. Selbst die
Dinge, die unverninftig und nur lecker sind, machen zumindest das Leben
schoner, und sich nur zu maBregeln und schlechte Laune zu verbreiten, raubt
gliickliche Lebenszeit, und das ist ganz sicher hdchst ungesund. Sie entscheiden
nach lhren Kriterien, was auf lhrem Teller liegt. Fleisch muss fiir eine aus-
gewogene Erndhrung nicht sein, wenn man das nicht mochte, aber ist in
vernlinftigen Mengen auch kein lebensbedrohliches Lebensmittel, so
wie es einem heutzutage gelegentlich vermittelt wird. Und genauso ;
ist Veggie eine vollwertige und vollstdndige Erndhrungsweise, die, op- ”APPY
timalerweise in Kombination mit etwas Fisch, keine Mangelerndhrung

darstellt, so wie es ihr auch immer wieder mal ungerechtfertigt
vorgeworfen wird.
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Die vielfaltige Veggie-Welt
/
Laut Begriffsdefinition sind Vegetarier Menschen, die keine Nah-

9 rungsmittel in Form von getdteten Tieren essen. Aber das Spek-

( a i trum ist groB und ich will einen kurzen Uberblick geben,
was sich hinter den Veggie-Gruppierungen verbirgt.

Flexitarier - essen Fleisch und Fisch, aber selten, mengenmafig reduziert und

bemiihen sich haufig, beim Fleischkauf auf Herkunft und Aufzucht zu achten.

Pescetarier - verzichten auf Fleisch, aber essen gelegentlich noch Fisch
und andere tierische Produkte.

Ovo-Lacto-Vegetarier - die groRte Gruppe der Vegetarier, die auf
Fleisch und Fisch verzichten, sich aber weiterhin tierischer Produkte be-
dienen und Eier und Milchprodukte in den Speiseplan integrieren. Ubrigens
scheiden sich gerade am Kise die Veggie-Geister, denn Kase enthalt
haufig tierisches Lab, das aus dem Magen von Kilbern stammt.
Neben dem tierischen Lab gibt es auch mikrobielles Lab, das aus
einem Pilz gewonnen wird und keinen tierischen Ursprung hat.
Auf abgepacktem Kise ist hdufig angegeben, welche Form von Lab
eingesetzt wurde, aber da Lab als Produktionshilfsstoff auf der Kasepackung
nicht durchgéngig deklariert werden muss, beziehungsweise an Kasetheken die
Information komplett fehlt, ist nicht immer erkennbar, was enthalten ist. Wenn
Sie sicher sein wollen, dann kaufen Sie nur Kése, bei dem aus der Zutatenliste
hervorgeht, dass kein tierisches Lab enthalten ist, oder greifen Sie zu veganem
Kaseersatz, den es auf Basis unterschiedlicher Grundstoffe zu kaufen gibt.

Lacto-Vegetarier - verzichten auch auf den Verzehr von Eiern. Dies erfolgt meist
mit dem Hinweis, dass bei der Produktion von Eiern aktuell meistens die mannlichen
Nachkommen direkt nach dem Schliipfen get6tet werden. Fir die Fleischaufzucht
nicht lohnend, und Eier legen die kleinen Hihne nun mal keine, werden sie aus
wirtschaftlichen Griinden geschreddert oder vergast. Es gibt inzwischen im Handel
auch Eier, wo Hennen und Hahne aufgezogen werden, und jeder Verbraucher kann
mit dem bewussten Einkauf signalisieren, was ihm wichtig ist.
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Veganer - meiden alle tierische Produkte auf dem Teller. Darunter fallen auch
Lebensmittel wie Honig und Gelatine. Genaues Hinschauen ist notwendig, denn es
gibt Produkte, bei denen man nicht denken wiirde, dass Tier im Spiel ist, bei denen
jedoch bei der Herstellung tierische Produkte eingesetzt werden. Ich will als

Beispiel Wein nennen, im Rahmen der Klarung kénnen tierische Pro-
dukte zum Einsatz kommen. Vegan ist ein Lebensstil, der tiber die
Erndhrung hinausgeht, denn auch im Alltag, bei der Kosmetik und
der Bekleidung wird konsequent auf tierische Produkte verzichtet.

Sich vegan zu erndhren erfordert besondere Aufmerksamkeit, was die Versorgung
mit verschiedenen Nahrstoffen angeht, die sonst Gberwiegend Uber tierische Leb-
ensmittel aufgenommen werden. Da ist als Erstes das Vitamin B12 zu nennen, das
unbedingt zugeflihrt werden muss, da eine Versorgung (iber die vegane Ernahrung
nicht in ausreichendem Umfang maoglich ist. Inzwischen gibt es ausrei-

chend Nahrungserganzungsmittel, um den Mangel auszugleichen, oder
Lebensmittel, die mit Vitamin B12 angereichert sind.

Eng wird es flir Veganer auch bei den Omega-3-Fettsauren, die aus pflanzlicher
Herkunft (Lein6l, Walnisse et cetera) nicht effektiv aufgenommen werden kén-
nen. Hier gibt es inzwischen Nahrungserganzungsmittel, die auf Basis von Algen
hergestellt werden und dieses Defizit vegan schlie3en.

’ ER Ich respektiere die Entscheidung von Menschen, die vegan leben,
\-\\\%“\\\ \'\M aber jeder muss sich dariiber im Klaren sein, dass, je umfassender
— “LE\E die Ausgrenzung nahrstoffreicher Lebensmittelgruppen ist, im Ge-

genzug genauer hingeschaut werden muss, damit der Kérper langfristig
bekommt, was er braucht. Gleiches gilt tibrigens fiir die Low-Carb-Erndhrung, weil
mit dem Wegfall des Getreides zum Beispiel ein wesentlicher Ballaststofftrager
wegfallt. Wenn Low Carb sehr einseitig umgesetzt wird, ohne das gesunde Gemiise
in den Mittelpunkt zu stellen, kann es auch hier zu Defiziten kommen, die auf Dauer
nicht gesund sind. Ein Grund von vielen, weshalb ich die ballaststoffreiche Hafer-

kleie und Hulsenfriichte in meine Happy-Carb-Erndhrung integriert habe.

Nicht vergessen, ungesund ernadhren kann man sich mit jeder Ernahrungsweise,
egal ob mit oder ohne Fleisch. Es liegt an Ihnen, was Sie jeweils daraus machen.
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MEIN HAPPY-CARB-PRINZIP

Als ich mich mit den unterschiedlichen Low-Carb-Varianten beschéiftigt habe,
hat mir Giberall etwas zugesagt und anderes fand ich blod. Also habe ich mir
meine eigenen Regeln gemacht, mit denen ich erfolgreich abgenommen und
gleichzeitig meine Diabetes-Typ-2-Erkrankung in die Schranken gewiesen habe.

Bunt, gesund und sehr flexibel. So funktioniert Happy Carb:
Kohlenhydrate einschrianken auf eine Menge von 50-100 Gramm pro Tag.
Bevorzugt essen: Reichlich buntes Gemiise und Salat, gelegentlich
Hulsenfriichte wie Linsen, Bohnen und Kichererbsen, zuckerarmes

Obst in kleinen Mengen, Haferkleie und daraus hergestellte Back-
waren.

Vermeiden zu essen: Getreideprodukte, Weizen, Dinkel, Roggen,
Hafer (auBer meiner geliebten Haferkleie), Nudeln, Backwaren, Reis,
Kartoffeln, Mais, verschiedene Zucker/-arten (enden mit -ose), Bananen,
Trauben, Trockenobst, SiiRigkeiten und ewig haltbare Fertiggerichte mit langen
Zutatenlisten.

Eiweil3 reichlich essen in einer Menge von 1-1,5 Gramm Eiweif3 pro Kilogramm
Normalgewicht (KérpergroRe in Zentimetern minus 100).

Das EiweiR3 in Form von »mageremc« Fleisch (auf das Fett zumindest
wahrend der Abnehmphase wegen der eingeschrankten Energie-
zufuhr achten) und jeder Sorte Fisch (dabei regelmiRig fetten
Fisch wegen der Omega-3-Fettsduren) verzehren. Milchpro-
dukte so fett, wie es der gute Geschmack erfordert. Finger weg

von Light-Produkten. Gerne Eier. Auch ein hochwertiges

EiweiBpulver als Zutat in der Kiiche erh6ht die Zufuhr an ge-

sundem Eiweil3. Keine Angst davor! ‘
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Gute Fette genieRen, ca. 1-1,5 Gramm pro Kilogramm Normalgewicht (Kérper-
groRe in Zentimetern minus 100).

Bevorzugen: Olivendl, Kokosol (Kokosprodukte), Avocados, Butter aus
Weidemilch, Nisse - besonders Macadamias - und Nusséle, natives

Reduzieren: Sonnenblumendl, Sojadl, Maiskeimél, Disteldl, Traubenkerndl.

Vermeiden: Transfette und industriell verarbeitete gehartete Fette, die hidufig
in Fertigprodukten vorkommen.

Sie sehen schon anhand der Bandbreiten bei den Makronahrstoffen, dass gena-
gend Spielraum da ist, die Erndhrung abwechslungsreich und bunt zu gestalten.
Kein Tag muss wie der andere aussehen. Eine bunte Palette von Lebensmitteln
kannin den Speiseplan integriert werden.

Auch kénnen Sie tiber die Stellschrauben Kohlenhydrate und Fett die Kalorien-
zufuhr in Richtung Gewichtsverlust oder Gewichtserhaltung drehen.

Mir war einfach wichtig, dass sich die Erndhrung
durch die Einhaltung dieser schlichten Regeln auto- BETTIS MARKT
matisch sinnvoll gestaltet, ohne dass ich mich selbst
mit stiandigem Uberwachen der Nihrwerte
und der Energiezufuhr terrorisieren muss.

Das Leben bietet doch schénere Dinge, als

das eigene Dasein permanent zu iberwachen
und zu optimieren.

Seee
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VEGGIE-EIWEIBPOWER LOW CARB

Kein EiweiR auf dem Teller ist keine Option!

Eiweil3, auch Protein genannt, ist unentbehrlich fir unseren Organis-
0® mus. Eiweil3 besteht aus 20 Aminosauren, die die Bausteine flr unse-
L ren Korper darstellen. Zellen, Muskeln, Knochen, Haare, Augen: Nichts

geht ohne Protein. Tag und Nacht wird in unserem Korper gewerkelt, gebaut,
repariert, und der Baustoff flr all diese Prozesse sind die mit der Nahrung
aufgenommenen Aminosauren.

Aber nicht nur an der Hardware ist das Eiweil3 beteiligt, denn Amino-
sauren sind auch Bestandteil von Enzymen, Hormonen und Informa-
tionsvermittlern und damit zentraler Bestandteil vieler Stoffwechsel-
vorgange. Gute Laune lasst sich essen, denn unser Happiness-Sputnik
Serotonin wird mithilfe der Aminosaure Tryptophan gebaut.

Unser Korper kann sich bei vielem behelfen, kann aus Kohlenhydraten Fett
machen, kann von Kohlenhydratstoffwechsel auf Fettverbrennung umschalten,
kann aus Eiweil3 bei Bedarf Kohlenhydrate basteln. Nur beim EiweiB, da gibt es
keinen Plan B, denn bei einem EiweiBmangel knabbern wir an uns selbst und
rdubern unsere eigenen Muskel-Eiwei3speicher.

Wie viel Eiwei3 macht einen Hulk aus uns?

Nachdem geklart ist, dass wir auf Eiweil3 in unserer Erndhrung nicht verzichten
konnen, stellt sich die Frage, wie viel Eiweil es sein darf. Die Deutsche Ge-
sellschaft ftr Erndhrung macht eine Vorgabe von 0,8 Gramm Eiweil3 je
Kilogramm Korpergewicht zur Bedarfsdeckung - egal ob Sportler,Oma,
Hulk oder Spargeltarzan. Besser wéren eine genauere Betrachtung und

eine Anpassung des Eiweil3bedarfs an die persénliche Situation.
Zum Beispiel haben Sportler einen erhéhten Bedarf an Eiweil3. Aus-
dauersportler wie auch Kraftsportler brauchen das Doppelte oder
sogar noch mehr der offiziellen Empfehlung.






