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DAS PRINZIP »LOW CARB« -

und warum es so gut funktioniert

Nach Erkenntnissen vieler Wissenschaftler gilt eine kohlen-
hydratarme Erndhrung als besonders gut an die Bediirfnisse unseres
Korpers angepasste, gesunde Erndhrung. Aber warum eigentlich?

Bunt, nihrstoffreich, kohlenhydratarm. So sieht Low Carb aus
und kann dabei auf urzeitliche Wurzeln verweisen.

m das zu verstehen, missen wir etwas ausholen
U und einen Blick weit in unsere Vergangenheit
werfen. Bis in die Steinzeit: Uber Hunderttausende
von Jahren war die Erndhrung unserer frithen Vor-
fahren sehr kohlenhydratarm. Die Menschen haben
gegessen, was ihnen vor die Nase kam: Wildes
Gemdse, Obst und Beeren, groBe und kleine Tiere,
Nusse, Samen und Wurzeln, hin und wieder mal
ein Ei. Alles protein- und fetthaltige, aber kohlen-
hydratarme Lebensmittel.

Dann, vor etwa 10000 Jahren, gab es eine regel-
rechte Ernahrungsrevolution, deren Ausldser die

Entdeckung des Ackerbaus war.

8 Das Prinzip »Low Carb« OOOO

VON LOW ZU HIGH CARB

Die Steinzeitmenschen lernten, sonst so rar vorkom-
mende Wildgetreide und andere Pflanzen anzubau-
en. So konnten sie sesshaft werden und sich von
ihrer Ernte ganz passabel erndhren. Die Erndhrung
wurde kohlenhydratreicher. Doch das war gut, denn
damals war der Couchpotato noch nicht erfunden.
Die Menschen mussten fur ihren Lebenserhalt noch
kraftig ranklotzen und dafiir konnten sie die schnell
zur Verfigung stehende Energie in Form von Koh-
lenhydraten sehr gut gebrauchen.

Dieses Ernahrungskonzept hat sich bis vor sehr kur-
zer Zeit, bemessen an der Entwicklungsgeschichte
der Menschheit, noch gut bewéhrt, ndmlich solange
wir fiir unseren Lebenserhalt tiichtig kérperlich
schuften mussten. Das war bis vor wenigen Jahr-
zehnten noch so.

MIT GEWICHTIGEN FOLGEN

Brot, Nudeln, Pfannkuchen, Kartoffeln und KléBe
sind Kohlenhydratnahrung in Reinkultur. Ihr groB3er
Vorteil: Sie liefern Mengen an Energie, die bereits
kurz nach der Mahlzeit fir Muskelarbeit zur Verfi-
gung steht. Leider hat sich dieser Vorteil inzwischen
ins Gegenteil verkehrt, denn wir haben - trotz unse-
res heute so bequemen Lebens - nicht aufgehort,

so viele Kohlenhydrate zu essen. Es wird eher im-



mer mehr. Wir futtern noch immer tagein, tagaus
Brot, Brotchen, Nudeln, Pommes, dazu kommen
Chips, sii3e Teilchen, SiiBigkeiten und siiBe Getran-
ke als tagliche Begleiter. Allerdings bendtigen wir
bei unserem modernen Lebensstil die viele schnell
verfligbare Energie gar nicht mehr.

Wer lauft heute taglich noch kilometerweit, und wie
wenige missen heutzutage noch Tag fir Tag hart
korperlich arbeiten. Um unser Smartphone zu be-
dienen oder mit dem Auto ein, zweimal die Woche
ins Sportstudio zu fahren oder um stundenlang vor
dem Computer zu sitzen, braucht es nur geringe
Kohlenhydratmengen. Und so macht unser Kérper
das fir ihn Sinnvollste aus der tberschissigen Koh-
lenhydratenergie, die wir ihm zufihren: Er freut sich
tber den Vorrat und speichert ihn eifrig fur schlech-
tere Zeiten in Form von Fett. Das war noch bis vor
einigen Jahrzehnten ausgesprochen sinnvoll, ist
aber heute nicht mehr nétig, da wir keine regelma-
Bigen Hungerszeiten mehr durchzustehen haben.
Wir werden die Fettpolster also nicht mehr regel-
méaBig wieder los, sondern — ganz im Gegenteil —
erleben, wie sie Uber die Jahre wachsen und wach-
sen. Mit ausgesprochen schlechten Folgen fir
unsere Gesundheit, von Stoffwechselerkrankungen
wie Diabetes Uber Herz-Kreislauf-Erkrankungen
durch geschédigte BlutgefaBe bis hin zu orthopadi-
schen Problemen aufgrund von Ubergewicht.

HIGH CARB IST VON GESTERN!

Dass »fett werden« nicht ausschlieBlich von »Fett
essen« kommt, wird seit geraumer Zeit immer kla-
rer. Uber die letzten Jahrzehnte haben wir von wis-
senschaftlicher Seite mehr und mehr verstanden,
welche Zerlegungs- und Aufnahmeprozesse unsere
Nahrung durchlduft und welche vielfaltigen Stoffe
daraus dann neugebildet werden. Und so konnte
man auch mehr und mehr erkennen und verstehen,
dass fur unser steigendes Kérpergewicht und unse-
re wachsenden Fettpdlsterchen die Kohlenhydrate

wesentlich verantwortlich sind. Denn wenn Koh-

lenhydrate aus unserer Nahrung nicht sofort durch
Muskelarbeit verbrannt werden, bunkert sie der
K&rper als Energielieferanten flir schlechtere Zeiten
in Form von Fett.

Das lauft duBerst effizient ab: Kohlenhydrate in der
Nahrung bewirken, dass unsere Zellen Nahrungs-
energie besonders gut aufnehmen. Wenn Muskel-
zellen die gerade vorhandene Energie aber nicht
bendtigen, missen die Fettzellen ran, die diese
Energie fur spéater speichern.

Auf dieser wissenschaftlichen Erkenntnis baut die
Low-Carb-Idee auf. Das Prinzip: Weniger Kohlen-
hydrate in einer Mahlzeit fihren dazu, dass die
Schleusen fur den Energieeinstrom dosierter gedff-
net werden. Das hat einerseits zur Folge, dass Sie
sich langer und ausgeglichener Uber den Tag hin-
weg aktiv fihlen. Andererseits bewirkt dies, dass
die Fettzellen weniger speichern missen. Mehr zu
den genauen Ablaufen erfahren Sie ab Seite 14.



DIE VIELFALTIGE LOW-CARB-WELT -
Methoden im Vergleich

Schon vor Jahrzehnten wurde die Reduktion von Kohlenhydraten als
wirksame Methode zum Abnehmen entdeckt. Inzwischen erfahren vor
allem die moderaten Low-Carb-Methoden ein breites Interesse.

DEUTSCHE DURCH-
SCHNITTSKOST

GemaB der Nationalen Ver-
zehrsstudie 1 2008 stammte

in der Durchschnittskost der
Deutschen die aufgenommene
Energie zu ungeféhr 15 % aus
Eiweil3, zu etwa 35 % aus Fett
und zu knapp 50 % aus Koh-
lenhydraten. Dagegen vertre-
ten Low Carb-Konzepte hochs-
tens 30 % Kohlenhydrate.

UNSERE HAUPTNAHRSTOFFE:

Protein (Eiweil3)

z.B. aus Eiern,
Quark oder
Fleisch

Kohlenhydrate

z.B. aus Brot,
Zucker,
Nudeln etc.

10 Die vielfdltige Low-carb-Welt

MONTIGNAC-
METHODE

Michel Montignac nimmt fir
sich in Anspruch, den Zusam-
menhang von Insulinreaktion
auf unterschiedliche Kohlenhy-
drate und Kérpergewicht ent-
deckt zu haben. Erlaubt sind
bei seiner Anfang der
1980er-Jahre entwickelten Diat
nur Kohlenhydrate, die das In-

sulin wenig beanspruchen.

SCHLANK IM
SCHLAF, GLYX, LOGI

Alle drei Konzepte, Ende der
1990er- bzw. Anfang der
2000er-Jahre entwickelt, sind
moderate Formen von Low
Carb. Bei der Glyx-Diat ist der
glykdmische Index (Gl) das Kri-
terium, Logi berticksichtigt mit
der glykémischen Last (GL)
auch den absoluten Kohlen-
hydratgehalt in Speisen.

Typisch westliche Ernahrung

Angaben in Prozent

Fett

z.B. aus O,
Butter,
Nussen etc.
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Schlank im Schlaf bedeutet in
der Praxis Low Carb in Teilzeit:
Morgens sollen reichlich Koh-
lenhydrate gegessen werden.
Mittags gibt es Mischkost, und
erst am Abend werden Koh-
lenhydrate streng limitiert, sie
wirden die nachtliche Fettver-
stoffwechslung behindern.

DAS PALEO-PRINZIP

Da sich die Menschheit die al-
lerlangste Zeit ihrer Existenz
nach Steinzeit-Art erndhrte,
gehen Paleo-Verfechter davon
aus, dass der Korper an diese
kohlenhydratarme Ernahrung
optimal angepasst ist. Stein-
zeitmenschen waren Jager
und Sammler, es standen bei
ihnen also viel GemUse, Obst,
Fleisch, Fisch, Nusse und Sa-
men auf der Speisekarte, aber

nur sehr wenig Kohlenhydrat-

moderat

reiches wie Hulsenfriichte und
Getreide und schon gar kein
isolierter Zucker.

ATKINS UND DUKAN

Die beiden Mediziner entwi-
ckelten in den 1970er-Jahren
Diaten basierend auf strengen
mehrstufigen Konzepten mit -
besonders anfangs — sehr star-
ker Kohlenhydratreduktion.
Kalorien kommen bei Atkins
vor allem aus Fett, bei Dukan
aus Protein. Es ist jeweils, vor
allem zu Beginn, die Beglei-
tung durch einen Arzt empfeh-

lenswert.

LOW CARB HIGH
FAT, KETOGENE DIAT

Was absurd klingt, funktioniert:

Hier wird den Kilos mit viel
Fett auf den Leib gertickt. Die

Kohlenhydrate werden dage-
gen sehr stark reduziert, was
im Fall der ketogenen Diat den
Stoffwechsel zur Umwandlung
von Fett zu sogenannten Ke-
tonk&rpern zwingt, aus denen
er Energie gewinnen kann. Die
Zusammensetzung der Energie
in der Nahrung ist bei der ke-
togenen Diat 70 % Fett, 20 %
Eiwei3, 10 % Kohlenhydrate.
Low Carb High Fat ist modera-
ter, aber auch hier werden die
eingesparten Kohlenhydrate in
Form von Fett in den Speise-

plan eingebaut.

LOW CARB FOREVER

In diesem Buch empfehlen

wir lhnen eine gemaBigte
Low-Carb-Erndhrung. Sie dir-
fen alles essen, aber reduzie-
ren den Kohlenhydratinput auf
etwa 100 Gramm pro Tag.

streng

11



Fiir 2 Personen o 30 Min. Zubereitung

QUINOA-ORANGEN-BREI MIT SCHOKO

GLUTENFREIE MORGENMAHLZEIT

ZUTATEN:

60 g Quinoa

300 ml Milch

1 Prise Salz

% TL gemahlene Vanille

30 g Haselnusskerne

30 g Mandeln

15 g Sonnenblumenkerne

1 grofle Orange

200 g kérniger Frischkdse

2 TL Kakao-Nibs (Bioladen,
Drogeriemarkt; s. Tipp)

NAHRWERTE PRO PORTION:

ca. 555 kcal

30 g Eiweifs

32 g Fett

36 g Kohlenhydrate
5 g Ballaststoffe

58 Frihstick

1 Die Quinoa in einem Sieb kalt abspiilen und abtropfen lassen.
Mit der Milch, Salz und Vanille in einem Topf bei mittlerer Hitze
aufkochen, dann zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 15 Min. kécheln und

ca. 10 Min. auf der abgeschalteten Kochstelle nachquellen lassen.

2 Inzwischen Haselniisse und Mandeln grob hacken, mit den Son-
nenblumenkernen in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze goldbraun rosten. Abkiithlen lassen. Die Orange wie einen
Apfel bis ins Fruchtfleisch schilen, die Orangenfilets zwischen den

Trennwénden herausschneiden, dabei den austretenden Saft auffangen.

3 Die Quinoa von der Kochstelle nehmen, Orangensaft und Frisch-
kése unterheben und den Brei in zwei Schalen anrichten. Mit der
Nussmischung bestreuen und mit den Orangenfilets dekorieren. Mit je
1 TL Kakao-Nibs bestreut servieren.

GUT ZU WISSEN:
Fiir Kakao-Nibs werden rohe Kakaobohnen geschilt, zerkleinert, fer-

mentiert und getrocknet. Sie kommen ganz ohne Zucker aus.



Fiir 2 Personen o 20 Min. Zubereitung

MANDEL-DINKEL-PORRIDGE MIT APFEL

ZUTATEN:

50 g Mandeln

30 g zarte Dinkelflocken

2 EL Gold-Leinsamen (s. Tipp)
400 ml ungesiifSter Mandeldrink
Salz

1 kleiner Apfel (z. B. Elstar)
50 g Brombeeren

% TL Zimtpulver

NAHRWERTE PRO PORTION:
ca. 307 kcal

11 g Eiweif

20 g Fett

18 g Kohlenhydrate

5 g Ballaststoffe

REICH AN BALLASTSTOFFEN

1 Die Mandeln klein hacken und in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rosten. Abkithlen lassen. Dinkelflo-
cken, Leinsamen, Mandeldrink und 1 Prise Salz in einem Topf unter

Rithren aufkochen, bei kleiner Hitze zugedeckt 10 Min. quellen lassen.

2 Inzwischen den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Brombeeren abbrausen und verlesen. Die
Hilfte der Mandeln unter das Porridge mischen und dieses in Schalen
verteilen. Mit Apfelwiirfeln und Brombeeren belegen. Mit den tibrigen
Mandeln bestreuen und mit dem Zimt bestaubt servieren.

TIPP:

Sie kénnen den Dinkelbrei schon am Abend vorkochen. Am nichsten
Morgen genieflen Sie ihn entweder kalt oder Sie rithren noch etwas
Mandeldrink unter und erwédrmen den Porridge kurz.

GUT ZU WISSEN:

Gold-Leinsamen ist eine Leinsaat-Variante mit mildem Geschmack
und goldgelber Farbe. Er quillt noch besser auf als die dunklen Kérner.

59



MANDEL-KOKOS-PANCAKES MIT PAPAYA

GLUTENFREIER START IN DEN TAG

Fiir 2 Personen
30 Min. Zubereitung

ZUTATEN:

200 g Papaya

100 g Blaubeeren

1 Bio-Limette

1% EL Erythrit

2 Eier (M)

120 g gemahlene Mandeln
30 g Kokosraspel

% TL Zimtpulver

% TL Weinstein-Backpulver
100 ml ungesiifSter Haferdrink
Salz

3EL Ol

2 EL Ahornsirup

NAHRWERTE PRO PORTION:

ca. 725 kcal

22 g Eiweifs

59 g Fett

22 g Kohlenhydrate
14 g Ballaststoffe

62 Frihstick

1 Die Papaya schilen, gegebenenfalls halbieren, mit einem Loffel
entkernen und das Fruchtfleisch klein wiirfeln. Die Blaubeeren
verlesen, abbrausen und abtropfen lassen. Die Limette heifl waschen
und abtrocknen, 1 TL Limettenschale fein abreiben, 1 EL Limettensaft
auspressen. Limettenschale und -saft mit Papaya und Blaubeeren sowie
¥, EL Erythrit mischen.

2 Die Eier trennen. Die Mandeln, die Kokosraspel, Zimt und
Backpulver in einer Schiissel mischen. Die Eigelbe mit dem tibrigen
Erythrit und 4 EL Haferdrink mit den Rithrbesen des Handriihrgerits
hellcremig aufschlagen. Den Mandelmix und den tibrigen Haferdrink
einrithren und den Teig ca. 5 Min. quellen lassen. Inzwischen das
Eiweifl mit 1 Prise Salz steif schlagen und in zwei Portionen vorsichtig

unter den Teig heben.

3 Den Backofen auf 80° vorheizen. Das Ol portionsweise in einer
groflen beschichteten Pfanne erhitzen. Vom Teig 3-4 essloffelgrof3e
Portionen in die Pfanne geben und in 4-5 Min. von beiden Seiten zu

goldgelben Pancakes backen. Auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

4  Fertige Pancakes im Ofen warm halten. Den restlichen Teig wie
beschrieben verarbeiten, bis der gesamte Teig aufgebraucht ist. Die

Pancakes mit dem Papayasalat und dem Ahornsirup anrichten.






MOHREN-KICHERERBSEN-SALAT

ZUTATEN:

200 g Hihnchenbrustfilet

250 g Mohren

1 kleine rote Zwiebel

120 g Kichererbsen (aus der
Dose)

% Endiviensalat (ca. 150 g)

% Bund Petersilie

1 kleiner Granatapfel

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 TL Harissa (Pulver)

1 EL Weifweinessig

1 TL Honig

1 EL heller Sesam

NAHRWERTE PRO PORTION:
ca. 512 kcal

30 g Eiweifs

26 g Fett

8 g Ballaststoffe

88 kalte Sattmacher

1 Das Hihnchenfilet abbrausen, trocken tupfen und in kleine Wiirfel
schneiden. Méhren putzen, schilen und schrég in diinne Scheiben
schneiden. Zwiebel schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden.
Kichererbsen in ein Sieb geben, abbrausen und abtropfen lassen. Den
Endiviensalat zerteilen, die Blatter waschen, putzen, trocken schleu-
dern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Petersilie abbrausen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen und grob hacken. Den Granatapfel hal-
bieren, eine Hilfte auf der Zitruspresse auspressen, die Kerne aus der
zweiten Halfte des Granatapfels auslosen, von den Héutchen befreien.

2 In einer groflen beschichteten Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Das Fleisch
und die Mohren darin bei mittlerer bis grofler Hitze ca. 5 Min. unter
Wenden braten. Zwiebel und Kichererbsen zugeben, weitere 5 Min.
mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Harissa wiirzen. Die Pfanne von der
Kochstelle nehmen, die Petersilie untermischen und das Ganze in

ca. 20. Min. lauwarm abkiihlen lassen.

3 Fiir das Dressing den Essig mit dem Granatapfelsaft, Honig, Salz
und Pfeffer verriihren, 2 EL Ol unterschlagen. Den Sesam in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun résten, von der Kochstelle nehmen. Den
Endiviensalat mit der Hilfte des Dressings mischen, auf zwei Teller
verteilen. Das gebratene Gemiise-Hahnchen daraufgeben. Mit dem
tibrigen Dressing betrdufeln. Mit Granatapfelkernen und dem Sesam

bestreut servieren.






Fiir 2 Personen « 40 Min. Zubereitung

KURBIS-BLUMENKOHL-»RISOTTO«

ZUTATEN:

500 g Butternuss-Kiirbis
1 Zwiebel

4 Zweige Thymian

3 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

2 TL Tomatenmark

100 ml passierte Tomaten
200 ml Gemiisebriihe
400 g Blumenkohl

30 g Mandeln

50 g geriebener Parmesan

NAHRWERTE PRO PORTION:

ca. 429 kcal

19 g Eiweif

30 g Fett

24 g Kohlenhydrate
7 g Ballaststoffe

118 warme Sattmacher

SATTMACHER GANZ OHNE REIS

1 Den Kiirbis schilen, entkernen und ca. 1 cm grof8 wiirfeln. Zwiebel
schilen und fein wiirfeln. Den Thymian abbrausen, die Blittchen
abzupfen und hacken. In einem Topf 1 EL Ol erhitzen, Zwiebel darin
glasig diinsten. Kiirbis zugeben, 2-3 Min. mitdiinsten. Salzen und pfef-
fern. Das Tomatenmark und den Thymian einrithren, kurz andiinsten.
Mit den Tomaten und der Briihe auffiillen, zugedeckt aufkochen und
bei kleiner Hitze 8-10 Min. schmoren.

2 Inzwischen den Blumenkohl waschen, putzen und in Réschen
teilen. Im Blitzhacker oder in einer Kiichenmaschine in mehreren Por-
tionen reiskorngrof zerkleinern (nicht zu fein, sonst wird der
Blumenkohl musig).

3 Die Mandeln hacken. Ubriges Ol in einer groflen beschichteten
Pfanne erhitzen. Den Blumenkohl und die Mandeln darin bei grofler
Hitze 3-4 Min. braten. Von der Kochstelle nehmen und unter das
Kiirbisgemiise mischen. Den »Risotto« mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und mit Parmesan bestreut servieren. Wer mag, garniert das

Risotto noch mit etwas gehackter Petersilie.



Fiir 2 Personen 45 Min. Zubereitung

SPARGELCURRY MIT KNUSPERTOFU

ZUTATEN:

500 g Spargel (weif§ und griin)
150 g junge Mohren

2 Schalotten

1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm)

2 EL Erdnussol

1 EL griine Thai-Currypaste
250 ml Kokosmilch (aus d. Dose)
100 ml Gemiisebriihe

100 g Erbsen (TK-Ware)
200 g Tofu

1 EL heller Sesam

NAHRWERTE PRO PORTION:
ca. 616 kcal

25 g Eiweifs

46 g Fett

23 g Kohlenhydrate

7 g Ballaststoffe

VEGAN MIT EXOTIK-KICK

1 Den weiflen Spargel ganz schilen, den griinen Spargel waschen
und nur im unteren Drittel schélen. Schnittstellen nachschneiden und
die Stangen schrég in 2-3 cm breite Stiicke schneiden. Die M6hren

putzen, diinn schilen und schrég in Scheiben schneiden.

2 Schalotten und Ingwer schilen, beides fein wiirfeln und in einem
Topf in 1 EL Ol bei mittlerer Hitze 2-3 Min. diinsten. Spargel und
Mohren zugeben, 2-3 Min. mitdinsten. Currypaste untermischen, Ko-
kosmilch und Briihe einriithren und zugedeckt aufkochen. Bei kleiner
Hitze ca. 10 Min. kdcheln, ca. 5 Min. vor Ende der Garzeit die Erbsen

zufiigen.

3 Inzwischen den Tofu trocken tupfen und ca. 2 cm grof§ wiirfeln.

In einer beschichteten Pfanne iibriges Ol erhitzen, den Tofu darin bei
mittlerer bis grofler Hitze rundum in ca. 5 Min. knusprig anbraten,
dabei mit Sesam bestreuen. In tiefen Schalen mit dem gebratenen Tofu

servieren. Dazu schmeckt der Blumenkohl-»Reis« (s. Seite 96).
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ASIA-WOK MIT HAHNCHEN

ZUTATEN:

150 g TK-Edamame-Bohnen-
kerne (s. Tipp; ersatzweise
TK-Dicke-Bohnenkerne)

Salz

300 g Hiahnchenbrustfilet

200 g Mohren

350 g Baby-Pak-Choi

4 Friihlingszwiebeln

1 rote Chilischote

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)

1 Knoblauchzehe

2 EL Erdnussol

1 EL gerostetes Sesamol

200 ml Gemtisebriihe

3 EL Sojasauce

% Bund Koriandergriin

NAHRWERTE PRO PORTION:

ca. 504 kcal
44 g Eiweifs
21 g Fett

5 g Ballaststoffe

124 warme Sattmacher

1 Die Edamame-Bohnenkerne auftauen lassen. In einem Topf eine
Handbreit Salzwasser aufkochen und die Bohnenkerne darin 3-4 Min.
garen, sie sollen noch bissfest sein. Inzwischen das Fleisch abbrausen,
trocken tupfen und in diinne Streifen schneiden. Die Bohnen in ein

Sieb abgieflen, abschrecken und gut abtropfen lassen.

2 Die Méhren putzen, schilen, lings halbieren und schrig in diinne
Scheiben schneiden. Den Pak-Choi waschen, trocken schiitteln, langs
halbieren oder vierteln und quer in grobe Stiicke schneiden. Friihlings-
zwiebeln waschen, putzen und schrég in ca. 2 cm breite Stiicke schnei-
den. Die Chilischote halbieren, Kerne entfernen, die Hélften waschen.
Ingwer und Knoblauchzehe schilen. Alle drei Zutaten fein wiirfeln.

3 Im Wok 1 EL Erdnussél und das Sesamél erhitzen, die Hihnchen-
streifen darin bei mittlerer bis grofier Hitze ca. 3 Min. braten, heraus-
nehmen. Das restliche Erdnussél erhitzen und die Méhren darin unter
Rithren bei groler Hitze ca. 3 Min. braten. Frihlingszwiebeln, Chili,
Ingwer und Knoblauch dazugeben und ca. 2 Min. mitbraten. Den Pak-
Choi und die Edamame-Bohnen zufiigen, alles unter Rithren weitere

3 Min. braten.

4 Die Briihe mit der Sojasauce verrithren, in den Wok gieflen. Die
Héhnchenstreifen unterheben und zugedeckt ca. 5 Min. ziehen lassen.
Inzwischen das Koriandergriin abbrausen, trocken schiitteln, die Blat-

ter abzupfen und vor dem Servieren aufstreuen.

Edamame-Bohnen sind unreif geerntete Sojabohnen. Sie haben eine
leuchtend griine Farbe und sind angenehm weich. Es gibt sie mit oder
ohne Schale tiefgefroren im gut sortierten Supermarkt oder im Asien-

laden.






Mit diesem 4-Stufen-Programm schaffen Sie die Umstellung auf Low Carb —

einfach und dauerhaft: Erkunden Sie lhr Essverhalten, lernen Sie neue Gerichte
kennen und etablieren Sie Schritt fir Schritt neue, gesunde Gewohnheiten.

Gesund, schlank und trotzdem satt: Mit einer ausgewogenen Low-Carb-
Erndhrung kénnen Sie sich nicht nur jeden Tag genussvoll satt essen, sondern
verlieren ganz nebenbei auch tberflissige Pfunde — und das fir immer!

Eine groBe Auswahl an unkomplizierten und kreativen Genussrezepten beweist:
Low Carb ist kein Verzicht! Ob Leckeres zum Sattessen, leichte Snacks oder

Desserts: Hier ist fur jeden etwas dabei.

WG 456 Essen
ISBN 978-3-8338-6761-3
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