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Sie wollen ein paar Pfunde abnehmen?
Vielleicht auch mehr? Dafur brauchen Sie
eine Diat oder besser gesagt: eine Ernah-
rungsweise, die zu lhrem Alltag passt und
die Sie ohne Mihe und Verzicht einhalten
konnen.

Erwiesenermaflen ist die Low-Carb-
Ernahrung dafir ein guter Ansatz. Wir
haben in diesem Buch tber 100 Rezepte
zusammengetragen und neu entwickelt,
die hochstens 10 Gramm Kohlenhy-
drate pro Portion enthalten und oft sogar
erheblich weniger. Dass diese Gerichte
dennoch satt machen, liegt daran, dass
sie mit viel Eiweif3 punkten. Das hat
auBerdem den Vorteil, nicht so schnell
wieder Hunger aufkommen zu lassen.

Zusatzlich gibt es noch Anregungen zum
beliebten Intervallfasten, das Sie, wenn
Sie schneller abnehmen wollen, gut mit
einer Low-Carb-Ernahrung verbinden
konnen. Dabei kommt es nicht so sehr
auf Kohlenhydrate und Kalorien an - hier
werden die Stunden des Intervalls gezahlt.
Wir beschreiben im Buch die klassischen
Varianten 16 : 8 (16 Stunden ohne Essen,
acht Stunden mit) und 5 : 2 (an zwei
Tagen pro Woche nur eine Mahlzeit mit
jeweils 500 kcal). Theoretisch kénnen Sie
auflerhalb der Fastenstunden bzw. -tage
essen, was Sie wollen. Besser ist es aber,

auch hier Low-Carb-Rezepte zu verwenden.

Daflr konnen die Portionen etwas grofler
ausfallen oder Sie planen fiir eine Mahlzeit
zwei Gange ein, damit Sie satt werden.

Als Bonus fir Anhanger der Punktediat
nach Weight Watchers® haben wir fiir Sie
auch die Punkte fir jedes Gericht ausge-
rechnet. Denn hier werden keine Kalorien
oder Kohlenhydrate gezahlt, sondern
alles wird mit Punkten bewertet. Dahinter
steht der Gedanke, das Zahlen einfacher
zu machen, wobei Gerichte mit hohem
Fett- oder Eiweiflanteil hoher zu Buche
schlagen als zum Beispiel Gemiise. Wir
geben Ihnen Tipps, wie Sie ein »punkte-
starkes« Low-Carb-Rezept oder ein
Rezept mit hohem Fettanteil zugunsten
der Erndhrung nach Weight Watchers®
variieren konnen.

Sie finden in diesem Buch Rezepte fir
Frihstick, Brunch und Lunch in einem
Kapitel zusammengefasst. Denn wann
Sie lhre erste Mahlzeit des Tages essen,
bestimmen Sie ganz nach Belieben
selbst. In diesem Kapitel werden
Aufstriche, Brote, Muffins und Pancakes
mit wenig Mehl, Eiergerichte, Terrinen
und kleine leckere Salate vorgestellt.
Vieles davon konnen Sie zwei bis drei
Tage im Kihlschrank aufbewahren und
auch gut zur Arbeit oder zum Picknick
mitnehmen.

In einem zweiten Kapitel erhalten Sie
Rezepte fur Suppen - die Klassiker unter
den Thermomix®-Zubereitungen. Da ist
fur jede Jahreszeit etwas dabei, sodass
Sie je nach Saison das passende Gemiise
aus der Region verwenden konnen, denn
dann schmeckt es am besten.
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Mit Vorschlagen fir Fleisch- und Fisch-
gerichte sorgen wir fiir die notigen
Proteine auf dem Teller. Und beim
Gemise als Hauptmahlzeit stellen wir
Proteine in Form von Kase und Milchpro-
dukten bereit. Veganer konnen Kase und

Milchprodukte durch entsprechende Soja-

Zubereitungen ersetzen.

Zu guter Letzt gibt es natirlich auch
noch ein Kapitel fiir siiBe Leckereien:

Da lassen wir herkommliches Mehl und
Zucker ganz weg. Stattdessen verwenden
wir Mandel- oder Kokosmehl, viel

Quark und dort, wo die Fruchtsiifie nicht
ausreicht, Zuckerersatzstoffe.

Entscheiden Sie selbst, ob Sie grund-
satzlich Kohlenhydrate in lhrer Ernah-
rung einschranken wollen oder ob Sie
Low Carb standig oder nur ab und zu mit
Intervallfasten kombinieren wollen - jede
Variante fihrt letztendlich dazu, dass Sie
sich mit lhrer Ernahrung auseinander-
setzen und ein besseres Gefiihl daflr
bekommen, was lhnen guttut und wie
Ihre Pfunde am schnellsten purzeln.




Wenn Sie zerkleinern oder pirieren:
Setzen Sie immer den Messbecher
ein. Beim Zerkleinern von Nissen,
Gemuse oder anderen harten Lebens-
mitteln konnten sonst Teile herausge-
schleudert werden. Beim Pirieren von
heiflen Suppen besteht Verbrennungs-
gefahr durch Spritzer! Verwenden Sie
auch den Spritzschutz, wenn Sie vier
oder mehr Portionen Suppe kochen -
da kann es ebenfalls spritzen.

Bei heiBem Mixtopfinhalt (iber 60°C)
nicht sofort im Turbo-Modus pilirieren
und die Drehzahl nur langsam anstei-
gend erhchen.

Beachten Sie die maximale Full-
standsmarkierung im Mixtopf.
Erist fur 2,2 Liter ausgelegt.

Der Mixtopfdeckel entriegelt auto-
matisch nach Ende der eingestellten
Garzeit. Versuchen Sie nicht, ihn
gewaltsam zu offnen.

Beim Dampfgaren mit dem Varoma
darf der Messbecher nicht eingesetzt
werden - es kann sonst kein Dampf
entweichen.

Bei Verwendung des Varoma muss der
Dampf zirkulieren kdnnen. Lassen Sie
daher immer einige Schlitze im Boden
frei. Geben Sie gentigend Wasser fiir
die Dampfentwicklung in den Mixtopf.
Setzen Sie stets den Varoma-Deckel
auf und achten Sie darauf, beim Offnen
nicht mit dem heifBlen Dampf in Berih-
rung zu kommen.

Der Rihraufsatz (Schmetterling) zum
Schlagen von Eischnee oder Sahne
darf nur bis hochstens Stufe 4 ver-
wendet werden. Der Spatel darf bei
Benutzung des Schmetterlings nicht
eingefihrt werden.

Bitte niemals ein anderes Rihrwerk-
zeug als den Spatel in die Deckeloff-
nung einfihren. Der Spatel ist mit
seinem »Kragen« so konstruiert, dass
er nicht mit den Messern in Berih-
rung kommen kann.

Wenn Sie den Mixtopf zum Reinigen
auseinandernehmen, gehen Sie duf3erst
vorsichtig mit dem Mixmesser um - die
Messer sind hollisch scharf, es besteht
Verletzungsgefahr.

Wenn |hr Thermomix® keinen festen
Platz in Ihrer Kiiche hat, stellen Sie
ihn immer auf eine rutschfeste, ebene
Arbeitsflache. Beim Zerkleinern oder
beim Rihren von Teigen konnte der
Thermomix® durch Unwucht in
Bewegung geraten. Bleiben Sie bei
diesen Arbeitsschritten neben dem
Gerat.

Bitte beachten Sie, dass die Mixtopfe
verschiedener Thermomix®-Modelle
tber mehr oder weniger Fillmenge
verfligen, und passen Sie die Rezepte
entsprechend an.
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Hier finden Sie eine Ubersicht tiber die
Zutatenmengen und Nahrwertangaben
in den Rezepten.

Alle Rezepte sind fur den TMb
konzipiert.

Sofern Milch und Joghurt verwendet
werden, sind immer Varianten

mit 3,5 Prozent Fett gemeint - die
fettreduzierten Sorten enthalten
mehr Kohlenhydrate! Verwenden Sie
Frischmilch, denn homogenisierte
Milch hat fast keine Vitamine mehr.

Fir Quark und Frischkase gilt ebenfalls:

Wahlen Sie auch beim Abnehmen
hohere Fettstufen, mindestens

20 Prozent. Die Light-Produkte weisen
mehr Kohlenhydrate und Emulgatoren
auf. Wer Punkte sparen will, ersetzt da,
wo es geht, Quark oder Joghurt durch
Skyr, ein islandisches Milchprodukt,
das auch bei uns in allen Supermarkt-
Regalen steht.

e Die Mengenangaben bei Gemise und
Obst beziehen sich auf ungeputzte
Ware.

e Mit Zwiebel ist ein Exemplar von
ca. 100 Gramm gemeint. Eine kleine
Zwiebel sind etwa 75 Gramm, eine
grofe 150 Gramm.

Bei jedem Rezept finden Sie ausfihrliche
Nahrwertangaben, die nach dem Bundes-
lebensmittelschlissel berechnet sind.
Kcal steht hierbei fir Kilokalorien, E fir
Eiweif3, F fur Fett und KH fir Kohlen-
hydrate.

Fir alle, die nach einer Punktediat
abnehmen, haben wir auch die Punkte-
zahl der Gerichte ermittelt. Sie steht
jeweils vor den Nahrwertangaben.

Alle Gerichte sind sowohl fir die
Low-Carb-Erndhrung als auch fir
das Intervallfasten geeignet.



Im Grunde ist die Low-Carb-Ernahrung
ganz einfach: Alles, was viele Kohlenhy-
drate enthalt, wird reduziert oder weg-

gelassen. Das betrifft vor allem Zucker,

Teigwaren, Reis und Brot.

Warum zu viele Kohlenhydrate langfristig
zZu Ubergewicht fihren konnen, ist schnell
erklart:

Das Hormon Insulin aus der Bauspeichel-
drise kontrolliert den Blutzuckerspiegel.
Es sorgt dafur, dass die Korperzellen mit
Glucose versorgt werden, ist sozusagen
der Turoffner, mit dem die Zellen aufge-
schlossen werden, damit der Treibstoff
hineinkann.

Ist zu viel Insulin im Blut - was immer
nach kohlenhydratreichem Essen der Fall
ist -, beschleunigt das Insulin die Einla-
gerung von Glucose in den Zellen, die
wiederum den Zucker in Fett umwandeln.
Und, ganz wichtig: Solange Insulin im
Blut zirkuliert, wird kein Fett abgebaut!

Dadurch, dass Insulin den Zucker
aus dem Blut schleust, entsteht aber
wiederum ein Hungergefihl und wir
essen einen Snack, meist wieder mit
Kohlenhydraten - der Teufelskreis
beginnt von vorne.

Um diesen Ablauf zu durchbrechen, sollte
man wenige oder zumindest nur kohlen-
hydratfreie Snacks zu sich nehmen und
darauf achten, dass so oft wie maglich
mehr eiweiflhaltige Lebensmittel auf den
Teller kommen als solche mit Kohlen-
hydraten.

Andererseits sollte man aber nicht in das
Extrem verfallen, Kohlenhydrate komplett
zu verteufeln und aus der Ernahrung zu
verbannen. Denn sie sind und bleiben

ein wichtiges Lebensmittel, das schnell
Energie liefert und unverzichtbar fir
unser Gehirn ist. Zwar kann der Korper
den erforderlichen Zucker auch aus
seinen eigenen Fett- und Eiweiflvorraten
herstellen, dies tut er aber nur dann,
wenn er Uber einen langeren Zeitraum
gar keine Kohlenhydrate bekommen hat.
Damit diese sogenannte Gluconeogenese
dauerhaft funktioniert, muss man also
tatsachlich komplett auf Brot, Nudeln und
Co. verzichten. Das macht keinen Spaf3
und hat auch nichts mit Low Carb zu tun!
Moderate Versionen der Low-Carb-Er-
nahrung erlauben stattdessen sogar
zwischen 50 und 100 Gramm Kohlen-
hydrate pro Tag. Unsere Rezepte weisen
maximal 10 Gramm Kohlenhydrate pro
Portion auf, weshalb Sie sich gerne auch
mal eine Scheibe Brot zum Frihstiick
oder zur Suppe gonnen konnen.

11
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Man glaubt es ja kaum, wo sich Zucker -
und damit meinen wir hauptsachlich
den weiflen Haushaltszucker - lberall
versteckt. Sie konnen das in der Tabelle
auf Seite 13 sehen. Zu viel von diesen
ansonsten nahrstofffreien Kohlenhy-
draten wirkt in vielerlei Hinsicht negativ
auf unseren Organismus: Wir werden
mude, antriebslos, depressiv und krank.
Hoher Zuckerkonsum ruft Darmpro-
bleme hervor, wird fir Hautkrankheiten
und Pilzbefall verantwortlich gemacht
und kann Schlafstorungen und Immun-
schwache verursachen.

Was macht dann den Zucker so begeh-
renswert? Er ist beteiligt an der Produk-
tion des Glickshormons Serotonin — und
damit birgt er auch ein gewisses Sucht-
potenzial. Besonders gefahrlich ist Zucker,
der sich in Fertigprodukten versteckt,

in denen man ihn gar nicht vermutet.

Fertigsaucen, Marinaden, Wurstwaren,
Tutensuppen, fettreduzierte Milchpro-
dukte - liberall ist Zucker drin. Untersu-
chungen zufolge werden zwei Drittel allen
Zuckers so konsumiert. Hauptsachlich
natlrlich in Limonaden, Eistees oder Latte
Macchiato aus dem Kiihlregal. Vermeiden
Sie diese gezuckerten Produkte, wo immer
es geht, denn sie setzen den fir Sie schad-
lichen Insulinkreislauf in Bewegung,

was Fetteinlagerungen begunstigt und
Abnehmen verhindert.

Aber Achtung! Nicht alles, was siif} ist,

ist auch gleich schadlich. Zucker in
frischen Lebensmitteln wie Beeren,
Gemdiise und als komplexe Kohlenhy-
drate in Vollkornprodukten und Hilsen-
frichten sind unverzichtbare Bestandteile
einer gesunden Ernahrung - auch in der
Low-Carb-Ernahrung!
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PROTEINE HELFEN
BEIM ABNEHMEN

EiweiB (Protein) ist der Treibstoff, der
unsere Muskeln am Laufen halt. Dieses
Eiweil3 besteht aus Aminosauren, wovon
neun essenziell sind, also lebenswichtig.
Diese kann unser Korper - im Gegensatz
zu den Ubrigen 13 Aminosauren - nicht
selbst herstellen. Sie miissen mit der
Nahrung zugefiihrt werden. Geschieht
das nicht, geht der Kérper an seine
Protein-Vorrate. Und die sind in den
Muskeln. Wenn Sie also hochwertiges
Eiweif3 zu sich nehmen, beugen Sie dem
Muskelabbau wahrend einer Diat schon
mal vor. Deshalb empfehlen wir Fisch
und Fleisch als Haupt-EiweiB3trager.
Vegetarier und Veganer sollten vermehrt
pflanzliches Eiweif} aus Hilsenfriichten
verzehren (auch wenn dort Kohlenhydrate
enthalten sind).

Proteine sattigen schneller und langer,
denn sie gelangen vom Magen aus
langsamer in den Darm. So fallt es
leichter, Versuchungen zu widerstehen.
Und: Wenn wir zu Kohlenhydrathaltigem
(Brot, Teigwaren, Reis) auch reichlich

Proteine kombinieren, wird die Aufnahme
des darin enthaltenen Zuckers verlang-
samt, und die fatalen HeiBhungerattacken
bleiben aus.

Achten Sie beim Abnehmen darauf,
gentgend Eiweif} aufzunehmen. Damit
beugen Sie zudem Stimmungsschwan-
kungen und schlechter Laune vor. Denn
auch Ihre Psyche und Ihre Gefiihle
werden von den kleinen Eiweif3bau-
steinen, den Aminosauren, beeinflusst.
Ohne Aminosauren keine Neurotrans-
mitter, keine Gliickshormone!

Proteine zlinden gerade als Abendmahl-
zeit einen Super-Turbo: Die Produktion
von HGH (Human Growth Hormone =
menschliches Wachstumshormon) wird
angeregt. Das Hormon fordert einen
erholsamen Schlaf, bremst die Zell-
alterung und sorgt fir eine gesteigerte
Fettverbrennung. Man kann Proteine also
tatsachlich als »Schlankheitsnahrstoff«
bezeichnen.
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. Fisch
Heilbutt 20

Rotbarsch 18
Thunfisch 21 -
Garnelen 19
Flusskrebs 15 ’
Forelle 20
Lachs 20
Lachs, gerduchert 29 # .
L

Fleisch
Hahnchenbrust 20 I
Putenbrust 19
Rinderfilet 21 .
Schweinefilet 22 1 "

. -
Niisse und Samen
Cashewkerne 17
Erdniisse 26
Leinsamen 29
Mandeln 19
Sesamsamen 21
Walnusskerne 15

»
Hiilsenfriichte - 1
Bohnen, getrocknet 21 A A r ﬂ r
Kichererbsen 19 \
Mungobohnen 23 . » 1 ‘ f K .
Linsen 24 - .
* < .

. 7
Kése . g .

Feta 17 ) A \
. Frischkase (20 %) 13 . %
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NICHT AUF FETT
VERZICHTEN!

Auf hochwertige Ole sollen und diirfen Sie
nicht verzichten, nur um ein paar weitere
Kalorien einzusparen, denn lhr Korper
kann die darin enthaltenen Fettsauren
nicht selbst herstellen.

Am wichtigsten sind die Omega-3-
Fettsduren (in Fischen, Leindl, Soja-,
Raps- und Walnussdl vorhanden) und die
Omega-6-Fettsauren (aus Pflanzendlen,
Milchprodukten und Fleisch). Fehlen dem
Korper diese Fettsauren, werden wir
anfalliger fur Infektionen, Arteriosklerose
und koronare Herzkrankheiten drohen.

Omega-3- und Omega-6-Fettsauren
sind flir verschiedene Funktionen
zustandig, konnen sich jedoch in ihrer
Wirkung hemmen. Deshalb muss auf
ihr Verhaltnis zueinander geachtet

werden: Empfohlen wird im Allgemeinen
1 Teil Omega-3 zu 5 Teilen Omega-6.
Also maximal 5-mal so viel Omega-6
wie Omega-3. In der gegenwartigen
durchschnittlichen Erndhrung liegt das
Verhaltnis mit 1:10 und dariber deutlich
hoher. Der Uberschuss an Omega-6-Fett-
sauren ist durch den Einsatz von zu viel
billigen Olen und industriellen Trans-
fetten enorm, was Entziindungen, Uber-
gewicht und Insulinresistenz fordert.

In unseren Rezepten kochen wir daher oft
mit Rapsdl, verwenden Nussol fir Salate
und geben noch Nisse obenauf. Mit den
Fischen in den Rezepten ab Seite 31 zu
Mittag und Seite 135 fir Abendmahl-
zeiten sind Sie auf der sicheren Seite: Sie
enthalten die wichtigen Proteine und die
wertvollen Fettsauren!




Stellen Sie sich darauf ein, dass die
Low-Carb-Ernahrung keine Ruck-
zuck-Diat, sondern ein langfristiges
Projekt zur Gewichtsreduktion und fir
eine gesunde Lebensweise ist. Daher
konnen Sie die Umstellung getrost
langsam angehen - umso nachhaltiger
wird der Erfolg sein. Sie missen sich
auch nicht auf strenge Vorschriften
vermeintlicher Low-Carb-Experten
einlassen - bleiben Sie locker, beherzigen
Sie ein paar Regeln und fiihlen Sie sich
wohl dabei.

Beginnen Sie einfach damit, in der ersten
Woche ganz konsequent alle Snacks

und Naschereien zwischendurch wegzu-
lassen. Schwer? Anfangs schon, denn
solche Gewohnheiten sind wahrscheinlich
schon seit Langem fester Bestandteil in
Ihrem Tagesablauf.

Der Verzicht auf Snacks fallt jedoch viel
leichter, wenn Sie sich zu Ihren Mahl-
zeiten satt essen. Ohne Hunger gibt

es auch keine Notwendigkeit, nach
zwei Stunden schon wieder etwas zu
verzehren.

Hilfreich kann es auch sein, Kiihlschrank
und Vorratsschrank nach kohlenhydrat-
reichen Lebensmitteln zu durchforsten,
die Sie in Versuchung bringen konnten.

Sie missen natirlich nicht alles weg-
werfen, das sich mit der Zeit so in lhrem
Vorratsschrank angesammelt hat. Aber
einiges davon wird bestimmt nicht zum
Low-Carb-Prinzip passen. Stellen Sie
diese Nahrungsmittel beiseite oder
verschenken Sie sie.

Sind die Verfihrer wie weifler Zucker,
Mehl, Teigwaren verbannt, wird es lhnen
schon leichter fallen, von alten Essge-
wohnheiten zu lassen.

Gewohnen Sie sich aufierdem an, selbst
zu kochen - dafiir haben Sie ja lhren
Thermomix®! Wir bieten Ihnen im Rezept-
teil vieles, das Sie auch gut fiir unterwegs
vorbereiten konnen. Ein bisschen Planung
und eine Vorratshaltung mit kohlen-
hydratarmen Produkten - sie werden
erstaunt sein, wie schnell Sie in den
neuen Rhythmus finden.
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Der Beispiel-Plan soll nur mit Rezepten
aus diesem Buch eine Anregung geben.
Je nachdem, fiir wie viele Personen Sie
taglich Mahlzeiten zubereiten, kann das
sehr stark variieren. Wenn Sie berufstatig
sind und eher auf Vorrat kochen, werden
Sie andere Rezept-Zusammenstellungen
wahlen als jemand, der dreimal taglich
den Thermomix® in Betrieb nimmt.

Es ergibt auf jeden Fall Sinn, zu Anfang
fur das Frihstiick ein oder zwei Aufstriche
vorzubereiten, denn diese lassen sich gut
im Kihlschrank aufbewahren und konnen
auch zum Lunch eingesetzt werden. Am
besten gleich mit einem Zucchini- oder
Mohrenbrot, denn auch diese sind bis

zu drei Tagen haltbar. Naturlich steht

es lhnen auch frei, zu unseren Aufstri-

chen Vollkornbrotchen aus der Backerei
zu essen oder das Zucchinibrot einfach
mit Frischkase oder einer zuckerfreien
Marmelade zu bestreichen.

Auch bei den anderen Mahlzeiten konnen
Sie flexibel bleiben. Meist lassen sich diese
gut aufwarmen oder sogar mitnehmen
und kalt essen.

Damit Sie nicht taglich neu einkaufen
miussen, sollten Sie einen Plan erstellen,
was Sie die Woche Uber essen wollen.
Wenn Sie zum Beispiel nur fiir zwei
Personen kochen, wahlen Sie trotzdem
ein Rezept fir vier Portionen und essen
den Rest zwei Tage spater oder frieren
die restlichen Portionen fir die nachste
Woche ein.

morgens mittags abends
1. Tag Chiapudding mit Spinat-Pancakes (S. 50) Hahnchenbrust
Granatapfelkernen (S. 41) all'arrabiata (S. 132)
2. Tag Kase-Omelette (S. 53) Kirbissuppe mit Lauchquiche mit
Salbei-Nuss-Pesto (S. 120) Raucherlachs (S. 142)
3. Tag Rote-Bete-Aufstrich Krauterrolle mit Lachs (S. 69)  Kohlrabi-Gratin (S. 160)
auf Vollkornbrétchen (S. 39)
4. Tag Kakao-Mandelcreme Blumenkohl in Safransauce Capresesuppe (S. 116)
auf Vollkornbrotchen (S. 43)  (S. 154)
5. Tag Zucchinibrot mit Babyspinatcreme (S. 96) Rinderballchen in
Gefliigelleberwurst (S. 46) Tomatensauce (S. 122)
6. Tag Schinken-Eier-Muffins Rotkohlrohkost mit Mohren Lachs auf Spinat-
mit Paprika (S. 78) und Granatapfel (S. 86) Zucchinicreme (S. 140)
7. Tag Hahnchenterrine Geflllte Avocado Blumenkohl-Pizza (S. 166)

mit Pistazien (S. 66)

mit Thunfisch (S. 90)



