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Ganz klassisch besteht ein Sandwich aus zwei oder mehreren diinnen
Scheiben Brot, zwischen die man Wurst, Kase, Braten, Gurkenscheiben,
Tomaten, Salat und vieles mehrlegenkann. Garniert wird das Ganze noch
gern mit Ketchup, Mayonnaise oder Remoulade. Angeblich wurde dieser
Snack von John Montagu 4. Earl of Sandwich erfunden, der sich wahrend
des Kartenspiels keine Zeit zum Essen nehmen wollte und sich Rinder-
braten zwischen zwei Brothélften servieren lie3. Die Mitspieler mach-
ten ihm das nach und das »Sandwich« war geboren. Zunachst als Abend-
imbiss, dann mehr und mehr als Zwischenmahlzeit. Bald wurde es wich-
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Belegt und bestrichen

tiger Bestandteil eines englischen Picknicks und avancierte zum optima-
len Proviant bei Bahnreisen. Das Sandwich bereist unter verschiedenen
Namen die ganze Welt: Tramezzini in Italien, Cemita in Mexico, Cro-
ques in Frankreich, Burger in den USA, Bocadillo in Spanien, Smorrebrod,
Doner, Toastie, Pita, die Klappstulle, das Fischbrotchen, die Leberkéis-
semmel — jedes Land klemmt mehr oder weniger gute Dinge zwischen
zwei oder mehr Brothélften. Auch unsere Supermarktregale sind voll mit
Sandwiches aller Art, und Sandwichketten gibt es fast an jeder Ecke. Das
Angebot ist vielfaltig, preiswert, sieht lecker aus und ersetzt unkompli-
ziert eine Mahlzeit oder wird einfach mal zwischendurch gegessen.
Bl6d nur, dass da immer Brot im Spiel ist und meistens sogar Weifibrot —
und das ist nicht gut geeignet zur regelmafiigen Erndhrung und schon
gar nicht gut als Zwischenmahlzeit. Denn Brot ist neben Teigwaren und
Reis Kohlenhydratlieferant Nr. 1 und sollte sparsam und wenn méglich
in einer Vollkornvariante gegessen werden. Warum es so wichtig ist, bei
Zwischenmahlzeiten auf jeden Fall auf Kohlenhydrate zu verzichten,
ist in vielen Biichern, zum Beispiel Low Carb von Worm/Muliar, genau
erklart. Nur so viel: Kohlenhydrate werden vom Organismus gleich in
Zucker umgewandelt und in die Blutbahn geschleust. Das veranlasst die
Bauchspeicheldruse Insulin auszuschiitten, um den Blutzuckerspiegel
wieder zu senken. Das Fatale: So lange Insulin im Blut kreist, wird kein
Fett abgebaut. Und noch fataler: Der »Motor« Bauchspeicheldriise wird
viel zu oft angeworfen und konnte frither oder spater einmal schlapp
machen - Diabetes wére die Folge.

Wir stellen Thnen auf den folgenden Seiten »Sandwiches« vor, die ganz
ohne Brot auskommen. Die Rezepte sind nur Anregungen — Sie werden
sicher Ihre besonderen Vorlieben finden und selbst Ideen haben, was Sie
noch alles belegen und so zum Sandwich machen kénnen. Der Gemu-
seliebhaber wird sich vielleicht noch mehr Gemtsescheiben mit Cremes
bestreichen und iibereinander stapeln, der Fleischfreund auch mal was
Grunes zwischen zwei Schinkenscheiben legen und Kéase — in Scheiben
oder lecker angeriihrt — geht eigentlich immer.

Auf das Zahlen der Kalorien haben wir verzichtet, denn es geht darum,
Thnen Anregungen zu geben, wie Sie Kohlenhydrate einsparen kénnen,
und wir gehen davon aus, dass Sie Ihre Snacks nicht zu einer bombasti-
schen Mahlzeit ausbauen werden.




