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Eine gesunde Ernghrung ist im Beruf, Familie und Freizeit schwer unter einen Hut zu bringen. Hinzu gibt es oft am Arbeitsplatz Stress und selten in einer Firma eine gute Kantine. Auch
ein lickenloser Terminkalender lassen weder Zeit noch Raum, ausgewogen zu essen. Ein kluges Zeitmanagement und die richtige L ebensmittelauswahl machen es dennoch méglich, in
einer Low Carb Erndhrung fiir Berufstétige und Zuhause ruckzuck schmackhafte Mahlzeiten zuzubereiten. Erndhrungsbewusste Arbeitnehmer kennen keine Leistungstiefs, sie halten sich
fit mit der Low Carb Erndhrung, einem abwechslungsreichen Speiseplan und viel Flussigkeit.

Selbst kochen und Zeit sparen erfordert eine gute Planung. Wenn Sie zum Einkaufen gehen, schauen Sie sich vorher Ihre Vorréte an und schreiben Sie sich einen Einkaufzettel .
Berlicksichtigen Sie auch die Erndhrung an Ihrem Arbeitsplatz. Gemuse und Obst brauchen wenig Vorarbeit. Die Garzeit verkiirzt sich, wenn Sie die Produkte klein schneiden. M 6hren,
Paprika, Tomaten, Kohlrabi und Salat-Gurken macht weniger Arbeit als das Zerpfliicken von Blattsalaten. In Streifen geschnitten ergibt Gemiise zusammen mit einem Dipp aus Joghurt
oder Quark einen idealen Low Carb Pausensnack. Auch in einer grof3en Menge selbst hergestellte Suppen, Aufléufe oder Beilagen ergeben einen idealen Vorrat fur die schnelle Kiiche. Es
empfiehlt sich, fir mehrere Tage zu kochen — das spart Zeit. Viele Lebensmittel kénnen gekocht einige Tage im Kihlschrank aufbewahrt werden. Gekochtes Gemiise und auch
Fleischspeisen halten sich gekiihlt drei bisvier Tage.

Eine Salatsauce fullen Siein Flaschen ab. Sie bleibt im Kuhlschrank bis zu funf Tagen frisch. ACHTUNG: Rohe Zwiebeln und frische Kréuter erst vor dem Verzehr dazugeben.

Die dreifache Menge an einem Tag gekocht, ergibt eine Mahlzeit fir den néchsten Tag, fur die Arbeit und zum Einfrieren. Der Zeitgewinn ist besonders hoch bei Gerichten mit langer
Garzeit. Zum Beispiel bei Auflaufen: Wenn Sie Gemiise und Hackfleisch zubereitet haben, kdnnen Sie am anderen Tag daraus einen Auflauf fiir den Backofen zubereiten.

Selbst kochen muss nicht kompliziert sein, mit den richtigen Rezepten macht das Kochen Spal3. Auch fir Studenten ist Low Carb geeignet. In der Mensa tauschen Sie die Beilagen aus
und greifen vermehrt zu Gemiise, Fisch oder Fleisch. Dort gibt es auch oft Salatteller mit Fleischstreifen, Eiern und Kaseraspeln. Packen Sie Ihr Frihstiick in eine Plastikdose. Wie wére es
mit gekochtem Ei, kaltem Braten, Gemisesticks und einem Stlick Kéase?

Ich wiirde Ihnen empfehlen, sich ein paar Grundrezepte anzueignen, die schnell und leicht zuzubereiten und gut zu variieren sind. So kann man die meisten Rezepte mit verschiedenen
Gemiisesorten aufpeppen und anders wiirzen.

Inhaltsverzeichnis:

Einleitung und Tipps

Fleischgerichte: Hackfleischbéllchen, Hackflei schpfanne, Panierte Schweine-Schnitzel, Héhnchen, Weil3kohlsalat mit Schinken, Hackfleisch-Muffins, Spargel-Schinken-R6llchen,
Wourstsalat, Hackfleisch mit Joghurt, Lammfleisch Suf3-Sauer,

Vegetarische Low Carb Rezepte: Chili-Tofu-Béallchen, Feta-Bratlinge, Gerollte Ei-Ballchen, Tofu mit Sesam, Schafskése mit Blumenkohl, Kichererbsen-Zwiebelkuchen,
Kichererbsen-Lasagne, Rosenkohl-Pizza, Ei-Brotaufstrich, Zucchini-Auflauf,

Backrezepte: Kérnerbrot, Mandel-Brot, Kekse, Walnuss-Waffeln, Cracker, Hefeteig fir Pizza und Kuchen, Kichererbsen-Pfannkuchen, Beeren-MUdli, Frischkasebrétchen,
Quark-Butter-Brotchen, Gewiirzkuchen, Russischer Zupf-Kuchen, K&se-Croissants, Beeren-Brot,

Sonstige Rezepte: Schokoladenglasur, Schokoladencreme-Ersatz, Krauter-Quark, Mango-Zucchini-Creme, Natirliches Glutamat herstellen, Apfel-Quark,
Zwiebel-Schmand-Brotaufstrich, Griechische Hirtencreme, Backen im Glas, Was bedeutet Low Carb?
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