Ofengenichte
Low Gang

55 Rezepte fur dampfende Auflaufe
und Schnelles vom Blech

gerichte Low Carb« von Bettina Meiselbach (978-3-95814-141-4) by riva Verlag,
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Ofenkiiche macht gliicklich. Ja, ich Gbertreibe nicht, denn mit dem
Backofen Mahlzeiten zuzubereiten, ist in verschiedener Hinsicht von
Vorteil. Erst einmal nimmt uns der Backofen Arbeit ab und die frei
werdende Zeit kann mit schéneren Dingen gefillt werden, als am
Herd zu stehen. Perfekt, wenn Gaste das Haus stiirmen und
das gemeinsame Essen bereits im Ofen schmurgelt.

Dann ist es beruhigend, wenn im Hintergrund der Backofen schnurrt und sich

die kaum zu ertragende Vorfreude mit den wunderbaren Gerlichen, die aus
dem Ofen strémen, immer weiter erhoht. Vielleicht kennen Sie das ja auch von

der Familie, wenn der appetitliche Geruch aus dem Ofen lockt und die hungrige
Meute sich in der Kiiche versammelt und erwartungsfroh durch die Backofen- <
tr schaut. Da tropft der Zahn. % +

Nirgends verstarken und verbinden sich Aromen besser als im Ofen. Brutzelige
Rostaromen, der Entzug von Wasser und das gemeinsame Garen fiihren zu ei-
nem verdichteten und intensiven aromatischen Erlebnis. Und sind wir ehrlich, es
gibt Weniges, das nicht schmeckt, wenn es dick mit Kase tiberbacken wurde und
dieser im Backofen auf dem Essen geschmolzen ist.

Gerade fir Kochanfinger oder be-
queme Koche ist die leckere Backofen-
kiiche perfekt, denn die Ofenkiiche
nimmt kaum etwas tbel und verzeiht
so manchen Fehler. Wenige Gerichte
der Ofenkiiche miissen auf die Minute
perfekt gegart sein, und wenn dann
mal die Schwiegermutter am Telefon
kein Ende findet, dreht man mit einer
Hand locker die Temperatur runter
und gibt so dem netten Gesprach ganz
elegant noch etwas Zeit.
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Ich koénnte jetzt also eine Ode an den Backofen trallern, will Sie mit
meinem Buch aber lieber ganz einfach praktisch und kulinarisch iber-
zeugen. Etwas anderes geben meine Sangeskiinste leider auch nicht her
und unsere Freundschaft ware schnell am Ende. Ganz anders verhilt es
sich mit dem Backofen, denn gerade in der dunklen Jahreszeit ist der mein
bester Freund in der Kiiche. Und wenn Sie sich bald durch die 55 Ofen-
rezepte durchgekocht haben, geht es Ihnen wahrscheinlich genauso.

Jetzt Gbernimmt der Backofen das Kommando in der Kiiche. Ein volles Rohr
dampfender Kostlichkeiten wartet auf Sie.

Lassen Sie den Ofen mal machen. Sie werden begeistert sein.

lhre
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FOREVER LOW CARB

Die eigene Erndhrung kohlenhydratre-

duziert zu gestalten, ist eine Entschei-

dung, die langfristig beeinflusst, was

auf dem Teller liegt. Ja, Low Carb ist

» eine Reduktionsdiat, um Gewicht zu

verlieren, und gleichzeitig ist Low Carb

auch keine Reduktionsdiat, um Gewicht

zu verlieren, sondern sehr viel mehr. Low

Carbist ein gesunder Lebensstil, den immer

mehr Menschen fur sich entdecken und lang-
fristig dabeibleiben - so wie ich.

Low Carb seit 2014 und immer noch happy ...

Wenn ich daran zurlickdenke, welche Diten ich in meinem

..' BETT I S BEST Leben schon gemacht habe, dann wird mir fast schwindelig. Ich

- kenne alles, was es da in den vergangenen 30 Jahren an verriickten

Ideen gab, die versprochen haben, dass man in wenigen Wochen
schlank wird und dann die Welt rosarot ist. So stellte ich meine Erndhrung

in regelmaBigen Abstdnden zeitlich befristet um, verlor Gewicht und

war kurze Zeit spater schwerer als zuvor. Nicht rosarot, sondern

echter Frust, der am Ende in 130 Kilogramm Gewicht miindete.

Erst die Diagnose Diabetes im Herbst 2013 hat dazu gefiihrt,

dass ich mich tiefer mit den Grundlagen des Stoffwechsels

beschéftigt habe. Ich kam dabei zu dem Schluss, dass ich mit

einer Kohlenhydratverwertungsstérung wohl besser etwas

reduzierter mit dem Stoff umgehen sollte, den ich nicht gut verstoff-

wechseln kann. Gleichzeitig wurde mir durch die chronische Erkrankung auch klar,
dass es nicht reicht, mal 2-3 Monate in Hauruck-Manier alles anders zu machen und
dann wieder in alte Muster zu verfallen. Nein, ich wurde gezwungen, langfristig zu
denken und mir zu Gberlegen, wie ich meine Erndhrung gestalten will, und zwar fiir
den Rest meines Lebens.




Gegessen habe ich schon immer gerne und gut. Genau daran
scheiterte friiher auch so manche Erndhrungsumstellung. Nie hatte
ich das Gefiihl, dass meine Bedlrfnisse nach richtig leckerem
Essen dauerhaft befriedigt wurden. Dass das alles geht, habe

ich erst nach der Umstellung auf Low Carb entdeckt. Und

weil mir an den vielen verschiedenen Low-Carb-Konzepten
immer etwas nicht gepasst hat, habe ich mein eigenes Happy-
Carb-Prinzip (Seite 12) gebastelt und mir die Low-Carb-Welt so
gemacht, wie sie mir gefallt. ”

Das Ergebnis waren fast 60 Kilogramm weniger Gewicht und mehr
Lebensqualitat und -freude, die mein Leben bis heute bestimmen.
Meine Diabetes-Erkrankung konnte ich erfolgreich zurtickdrangen
und brauche seit Jahren keine blutzuckersenkenden Medikamente
mehr. Und das Beste ist, dass ich heute besser esse als in friitheren
Zeiten: mehr Geschmack, mehr Nahrstoffe, mehr Spall am Kochen
und GenieRen. Meine Low-Carb-Rezepte sind die mit der Extra- Q
portion Happiness und darauf bin ich sehr stolz. <

Falls Sie noch keine Beriihrungspunkte mit Low Carb hatten und sich ganz
neu auf das Abenteuer einlassen, so will ich Sie nun in die Lage versetzen,
zu verstehen, womit Sie es bei der Low-Carb-Erndhrung zu tun haben und

warum diese Erndhrungsweise gesundheitlich von Vorteil ist.

Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de
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Rein ins bunte Low-Carb-Universum |
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Um lhnen direkt die Angst zu nehmen, dass Sie es mit einer auf3erirdi-
schen Lebensform zu tun haben, will ich Sie zunachst beruhigen. Ich bin mir
sicher, dass Sie Ihren Speiseplan schon heute immer wieder nach den
Grundprinzipien der Low-Carb-Ernadhrung gestalten, nur sind es
eben meistens nur einzelne Mahlzeiten, die aufgrund der Zuta-
ten kohlenhydratreduziert auf den Teller kommen. Low Carb
geht einen Schritt weiter und kombiniert tGiber den Tag aus-
schlieBlich Mahlzeiten, die alle mit weniger Kohlenhydraten
auf den Teller kommen, als das im Durchschnitt der Fall ist.

9c
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Sie missen sich also nicht komplett verbiegen, sondern einfach die Schwer-
punkte bei der Auswahl der Zutaten etwas anpassen. Mein Zaubermotto fir
schlanke Hiften und eine gesunde Ernahrung lautet tbrigens:

Gemise, Gemiise und noch mal Gemdise. 5 o

(7

Total unspektakular und fiir jeden Menschen einfach und problemlos umsetz- Q

bar. Was einfach beginnt, kann manchmal verwirrend sein, gerade wenn man

sich in die Low-Carb-Thematik einliest und immer wieder auf unterschiedliche
Auffassungen der Low-Carb-Erndhrung stéft. Ja, es schwirren im Low-Carb-Uni-
versum eine Vielzahl vom Planeten umher und alle haben ihre eigenen Regeln. Allen
gleich ist, dass die Kohlenhydrate reduziert werden. Aber in welchem Umfang und
unter der Einbeziehung welcher Lebensmittel ist breit gefichert und so entziinden
sich regelrechte intergalaktische Kriege, wenn einzelne Planeten das Vorrecht fir
sich beanspruchen, die eigenen Low-Carb-Regeln zur Gesetzmaligkeit zu erklaren.

Es gibt kein allgemeingiiltiges Low-Carb-Gesetz.

Wenn Sie davon ausgehen, dass eine »normale« Erndhrung 250-300 Gramm
Kohlenhydrate pro Tag enthilt, so spricht man im Bereich von 20 bis maximal
150 Gramm Kohlenhydrate von Low Carb. Sie kénnen sich vorstellen, dass
man mit einem Kohlenhydratbudget von 20 Gramm pro Tag die Lebensmit-
tel anders auswahlen muss, als das bei einem Tagesbudget von z.B. bis zu
100 Gramm (wie bei Happy Carb) der Fall ist. Was an der einen Stelle passt, geht
an anderer Stelle Gberhaupt nicht. Ahnlich verhalt es sich auch bei den beiden
anderen Makronahrstoffen, dem Eiweil3 und dem Fett, die, je nach Low-
Carb-Variante, in unterschiedlicher Menge auf den Teller diirfen.

Es macht also einen Unterschied, ob Sie sich streng Low Carb mit dem
Ziel der Ketose erndhren (Gehirn wird Gber den Fettstoffwechsel
gespeist) oder ob Sie eher moderates Low Carb bevorzugen, wo der
Speiseplan sehr viel bunter ist und sich auch Lebensmittel reinbeamen

lassen, die auf dem Planeten »20 Grammc« verpont sind. Setzen Sie sich in das
Raumschiff, das Ihren personlichen Vorstellungen entspricht und machen Sie sich
bitte keine Gedanken darliber, dass es andere Planeten anders machen.



Einigkeit besteht eigentlich auf allen Low-Carb-Plane-
ten, dass auf die folgenden Lebensmittel verzichtet wird:

* Nudeln
4 Kartoffeln
* Reis

+ Haushaltszucker

Backwaren

* herkﬁmm“d‘e

All diese Lebensmittel sind sehr kohlenhydrathaltig und haben zugleich, gerade
wenn bei den Backwaren helle Mehle verwendet werden, kein gutes Verhaltnis zwi-
schen Kalorien und den enthaltenen Nahrstoffen. Bei Low Carb stehen Lebensmittel
im Vordergrund, die viele Nahrstoffe im Gepack haben und in der Vielzahl und der
gesunden Kombination eine vollwertige und ballaststoffreiche Erndhrung ergeben.

Wie bei jeder Erndhrung kann man sich auch Low Carb ungesund ernahren. Viel-
leicht kennen Sie das Image der Atkins-Diat, der Mutter aller Low-Carb-Diaten,
die jedoch als Eier-Bacon-Diat verschrien ist. Klar, Eier sind tolle Nahrstoffbomben
und Bacon ist eine superleckere Zugabe, um ein Essen geschmackvoll zu machen.
Aber es sind auch nur 2 Lebensmittel von ganz vielen, die kunterbunt gemixt auf
den Teller kommen. Hadern Sie bitte nicht mit einzelnen Bestandteilen oder tau-

Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de
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schen Sie einfach aus, was Sie fiir sich nicht mégen. Wir sind alle erwachsen und es
ist Ihre Entscheidung, was Sie essen oder eben nicht. ‘“T‘:,:_

Die Low-Carb-Vorteile im Uberblick E

Gerade am Anfang der Umstellung kann sich schon ein komisches Gefihl ein-
stellen, dass irgendetwas fehlt. Mir ging es oft so, dass ich mir beim Blick auf den
Teller dachte, dass da doch die Sattigungsbeilage fehlt und etwas nicht

‘ ** stimmt. Essen hat sehr viel mit Gewohnheit zu tun und es braucht

oo oo
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einfach Zeit, sich daran zu gewdhnen, dass »anders« okay ist; und ** ¥
es dauert noch mal eine kleine Weile, bis man merkt, dass »anders«

sehr viel besser ist. In der Zwischenzeit hilft ein Blick auf die Vorteile

der Low-Carb-Erndhrung, denn die sind vielfiltig. Folgende Effekte diirfen Sie,
wenn Sie sich kohlenhydratreduziert erndhren, freudig erwarten:

% Gewichtsreduktion durch den Austausch von kalorienreichen Sattigungsbei-
lagen gegen mehr Gemiise

% Stabilere Blutzuckerwerte und dadurch eine geringere Insulinausschiittung be-
glinstigen den Abbau von Kérperfett und entlasten die Bauchspeicheldriise

% Diabetes wird vorgebeugt und eine bestehende Erkrankung braucht hiufig
weniger oder keine Medikamente.

% Eine lange Sattigung durch die in den Mahlzeiten enthaltenen Eiweil3bausteine
und Fette machen Zwischenmahlzeiten Gberflissig. Der Kérper hat Zeit, um
zur Ruhe zu kommen und muss nicht laufend verdauen.

% mehr Vitalitdt durch die verbesserte Nahrstoffzufuhr durch die Auswahl
nahrstoffreicher Lebensmittel

* weniger HeiBhunger auf SuBigkeiten zwischendurch durch
den Verzicht auf blutzuckertreibenden Zucker

% Low Carb als Dauererndhrungsform vermeidet den Jo-Jo-Ef-
fekt und das bei gut gefiillten Tellern und bei vollem Genuss.

Die Erkenntnis, dass man so lecker, langfristig gesund und schlank
bleiben kann, hat mein Leben verdndert. Inzwischen habe ich mit
meinem Happy-Carb-Blog nicht nur mein Leben gestinder, sondern
auch sehr viele Leser und Leserinnen gllicklich gemacht. Es ist ein Pri-
vileg, eigene Erfahrungen weitergeben zu kénnen und anschlieBend am
Erfolg anderer Menschen teilhaben zu diirfen. Ich danke an dieser Stelle
meinen wunderbaren Lesern, die mir immer wieder begeisterte Riickmel-
dungen geben und seit Jahren enthusiastisch dabeibleiben. Ihr seid die Besten!

*e
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MEIN HAPPY-CARB-PRINZIP

Als ich mich mit den unterschiedlichen Low-Carb-Varianten beschéaftigt habe,
hat mir Giberall etwas zugesagt und anderes fand ich bldd. 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 einschrinken auf eine Menge von 50-100 Gramm pro Tag

Bevorzugt essen: reichlich buntes Gemiise und Salat, gelegentlich Q

=|EIE ’“\\ Hulsenfriichte wie Linsen, Bohnen und Kichererbsen, zucker- .
\.\“% armes Obst in kleinen Mengen, Haferkleie und daraus her- ﬁ

gestellte Backwaren

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

Eiweil reichlich essen: in einer Menge von 1-1,5 Gramm Eiweif3 pro Kilogramm
Normalgewicht (KérpergréBe in Zentimeter minus 100)

Das Eiweil3 in Form von »magerem« Fleisch (auf das Fett zumindest
wahrend der Abnehmphase wegen der eingeschriankten Energie-
zufuhr achten) und jeder Sorte Fisch (dabei regelmaRig fetten @"
Fisch wegen der Omega-3-Fettsduren) verzehren. Milch- ,)

produkte so fett, wie es der gute Geschmack erfordert. Finger m
weg von Lightprodukten! Gerne Eier - und auch ein hochwer- 7/

tiges EiweiBpulver als Zutat in der Kiiche erhéht die Zufuhr an
gesundem Eiweil3: keine Angst davor.




Gute Fette genieRen: ca. 1-1,5 Gramm pro Kilogramm Normalgewicht (Kérper-
groRe in Zentimeter minus 100)

Bevorzugen: Olivendl, Kokosol (Kokosprodukte), Avocados, Butter
aus Weidemilch, Nlisse - besonders Macadamias - und Nussole,
natives Bio-Rapsoél, Leinol

Reduzieren: Sonnenblumendl, Sojadl, Maiskeimal, Distel6l, Traubenkerndl

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

Sie sehen schon anhand der Bandbreiten bei den Makro-

nahrstoffen, dass genligend Spielraum da ist, die Erndhrung

abwechslungsreich und bunt zu gestalten. Kein Tag muss wie

der andere aussehen. Eine bunte Palette von Lebensmitteln “P\FP\‘
kénnen in den Speiseplan integriert werden. FU“D

Auch kdnnen Sie tber die Stellschrauben »Kohlenhydrate«
und »Fett« die Kalorienzufuhr in Richtung Gewichtsverlust
oder eben auch in Richtung Gewichtserhaltung drehen.

Mir war einfach wichtig, dass sich die Erndhrung durch die Einhaltung dieser
schlichten Regeln automatisch sinnvoll gestaltet, ohne dass ich mich selbst mit
standigem Uberwachen der Nihrwerte und der Energiezufuhr terrorisieren
musste. Das Leben bietet doch schénere Dinge, als das eigene Dasein perma-
nent zu Uberwachen und zu optimieren.
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LASS DAS MAL DEN OFEN MACHEN

Das Konzept der Ofenkiiche ist bestechend einfach. Perfekt fiir Feinschmecker,
die einen Hang zur faulen Kéchin in sich tragen, so wie das bei mir der Fall ist.
Ich mag es, wenn andere fiir mich arbeiten, und beim Backofen habe ich da auch
Uiberhaupt kein schlechtes Gewissen.

Denn wahrend der Backofen zaubert, kdnnen Sie die FiiBe hochlegen, Sie kén-
nen den Tisch decken, Gaste begriiRen, ein spannendes Buch lesen oder einfach
zu schéner Musik tanzen.

Meistens funktioniert die Ofenkiiche so, dass etwas Vorbereitungsarbeit an-
steht, denn geschnitten wird bei aller Bequemlichkeit auch hier das Gemise
noch ordentlich. Manchmal wird ein Teil des Gerichts auf dem Herd vorbereitet
und dann in der Auflaufform oder auf dem Blech zusammengebracht. Gerne
auch in Etappen, angepasst an die jeweiligen Garzeiten, damit alles schon saftig
bleibt. Und das kdstliche Finish erhilt jedes Ofengericht dann im Backofen, wo
sich alle Aromen verbinden, Kise schmilzt und knusprig backt. Zwischendurch
wird gelegentlich umgerihrt oder gemischt und am Ende bei Bedarf noch mal
abgeschmeckt. Mehr Hexenwerk steckt nicht dahinter.

Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de
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Was es zur Ofenkiiche braucht ?
Keine Uberraschung, aber um der Ofenkiiche zu frénen, braucht es

einen funktionierenden Backofen. Wer hatte das gedacht?

Um dann magische Ofenkiiche zu zaubern, benétigen Sie eine Kiichenausstattung,

diein der Regel in fast jeder Kiiche zu finden ist.
Das gute alte Backblech
Blechktiche ist iberaus beliebt, denn fix vom Blech ist schnell
gemacht und schmeckt immer. In der Regel wird jeder
[ ]

Backofen mit zwei Backblechen ausgeliefert, einem

tiefen und einem flachen Backblech.
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