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Zusammengefasste Informationen schnell und einfach serviert - Die kohlenhydratarme Ernghrung gibt dem Kdorper viel Eiwell3, reichlich Vitamine und genligend Minera stoffe.
K ohlenhydrate kommen durchaus vor - komplexe Kohlenhydrate, wie Gemuse, Salat, Samen und etwas Obst.

Esist sinnvoll sich ein Frihstiick, wie auch das Mittagessen aus komplexen Kohlenhydraten, Eiweil3en und gesunde Fette zusammenzustellen. In der kohlenhydratarmen Erndhrung sind
folgende komplexe Kohlenhydrate erlaubt: Gemiise, Salat, Samen und etwas Obst. So wird der Koérper optimal mit Vitaminen und Mineralstoffen tUber den Tag versorgt. Abendsist die
Mahlzeit vorwiegend eiwei3betont und gekochtes Gemiise sollte als Beilage nicht fehlen. Auf Rohkost moglichst am Abend verzichten, da sich sonst spéter Vergérungsprozesse im Darm
in Gang setzen und es zu Bléhungen kommen kann.

Mittlerweile gehdrt auch tierisches Eiwell3, geséttigte Fette und Eier zu einer gesunden Erndhrung, wenn es Mal3voll auf die Teller kommt. Fisch sollte mindestens 2-mal pro Woche auf
den Speiseplan stehen - fetter Fisch enthdlt gesunde Omega-3-Fettséuren. Milch und Milchprodukte ohne Zuckerzusétze, sowie Kése, Eier und Nisse sind ebenfalls gute Eiwei3quellen.

Kurze Tipps:

Nur 1-2 téglich eine Portion (kleine Handvall) Obst (kein Steinobst oder Bananen enthélt zu viel Fruchtzucker) essen.

K eine WeiBmehlprodukte (Backwaren jeglicher Art - zu viele Kohlenhydrate), keine Geschmacksverstérker, Glutamat, (regen den Appetit an), Zusatz- und Farbstoffe (kénnen Allergien
ausl6sen).

Alles Zucker: Auf folgende Endungen auf der Zutatenliste beim Kauf von verarbeiteten Lebensmitteln achten: -sirup, -ose oder -dextrin.

Rund um das Thema gesunde Ernghrung und leckere Gerichte bietet das Low Carb Kochbuch mit einer grof3en Auswahl an kohlenhydratarmen Rezepten.

Kochbuch: LOW-CARB-555 Rezepte/BEST OF

Autoren: Jutta Schiitz und Sabine Beuke

Verlag: Books on Demand; Auflage: 1 (August 2015)

Paperback - 244 Seiten

ISBN 978-3-7386-3677-2

EURO 9,99

Kurzbeschreibung: 555 Low Carb Rezepte — Rind-, Schweine-, Geflligel-, Lamm-, Hammel-, Ochse- und Wildfleisch, sowie exotisches Fleisch, Fisch, Backen, Salate, Suppen,
vegetarische und sonstige Rezepte. Jede Menge Informationen Uber ,,Low Carb"”.
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