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HALLO!

Herdichen (lickwansch 24 Deinem
erdten Sepvith in gin newes (ehen

Mein Name ist Melanie, und ich
habe mit Low-Carb 25kg in 1 1/2
Jahren abgenommen. Dadurch
habe ich das erste Mal in mei-
nem Leben (in dem ich schon un-
zahlige Diaten ausprobiert habe)
Idealgewicht erreicht und fuhle

mich besser denn je!

Mit diesem Low-Carb-Toolkit

und all den darin enthaltenen
Informationen rund um Low-Carb
maodchte ich Dir einen einfachen
Einstieg in diese Ernahrungsform

ermaoglichen.

Denn als ich 2012 mit Low-

Carb begonnen habe, war es
gar nicht so einfach, Informationen oder Rezepte (v. a. im deutschen Bereich) zu
finden. Ich habe daher nicht nur die beliebtesteten Rezepte von meinem Blog
www.lowcarbkoestlichkeiten.de zusammengetragen, sondern auch Informationen,
Arbeitsblatter & Vorlagen fur Dich erstellt und hoffe, dass Du Low-Carb genauso

lieben lernst, wie ich.

Viel SpalB mit Deinem Low-Carb-Toolkit!

elari’

#15TAGELOWCARBKOSTLICHKEITEN



THEORIE

WAS IST LOW-CARB?

Was igt lsw-(Coud?
Amdenken Fir den Siattuecheed

Low-Carb - das bedeutet, dass Du ab
heute die Kohlenhydrate in Deinem
Speiseplan deutlich reduzierst.

Warum, fragst Du Dich jetzt?
Kohlenhydrate lassen den Insulinspiegel
ansteigen, was wiederum zu HeiBhun-
ger fuhrt. Das bedeutet, Weizenbrot,
Nudeln, Zucker & Co. sind gestrichen.

Naturlich nicht ersatzlos, denn dafur
darfst Du ab sofort mehr Fett essen.
Ja, richtig gelesen: abnehmen mit Fett
(Low-Carb High-Fat = LCHF)! Auch ich
konnte es am Anfang nicht glauben

und hatte Hemmungen, es umzusetzen.

Aber mittlerweile habe ich dazugelernt
und ich verrate Dir, warum es funktio-
niert:

Fette

- machen schneller satt

- vermeiden HeiBhunger

- begunstigen die Aufnahme
fettloslicher Vitamine

- kurbeln den Stoffwechsel an

- werden vom Kérper in Energie
umgewandelt

- (ungesattigte Fettsauren) senken das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Furchte Dich also nicht vor Fett! Ich
weif3, dass uns von Beginn an etwas
anderes beigebracht wurde, und es ist
schwer, alte Gewohnheiten hinter sich
zu lassen. Aber einen Versuch ist es
wert, oder?
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THEORIE

LEBENSMITTEL

100 g Weintrauben 100 g Heidelbeeren

17g Eoblenpydrtey 7y Koplenpydrty

Weintrauben vs. Heidelbeeren: beides super lecker und gesund! Aber wahrend 100 g
Heidelbeeren ca. 7 g Zucker enthalten, sind es bei Weintrauben schon 17 g. Weintrauben
enthalten zudem 69 % mehr Kalorien im Vergleich zu Heidelbeeren auf 100 g. Greif daher
besser auf Heidelbeeren zurlck. Sie enthalten viel weniger Zucker, Kalorien, schutzen Dich

vor Hautalterung, lassen die Haut generell strahlen, starken Dein Immunsystem und beugen
Verdauungsproblemen vor.

#15TAGELOWCARBKOSTLICHKEITEN



THEORIE

SO FUNKTIONIERTS

How to - S funkttioniert der Plan

i

Trage Dein
aktuelles Gewicht
& Wunschgewicht

auf der nachsten
Seite ein.

13

Sieh Dir die
Gerichte auf dem
15-Tage-Plan an.
Entspricht etwas
gar nicht Deinem
Geschmack? Dann
tausch es einfach
gegen eine der
Alternativen im
Anhang (S. 122)
aus! Du kannst den
Plan auBerdem
vereinfachen,
indem Du noch
mehr Gerichte
fur mehrere Tage
einplanst.

—>§<—

Vorher-Fotos (nur
fur Dich) erstellen,
MaBe nehmen &
auf den nachsten
Seiten eintragen.

1R}

Wenn Du lieber
mittags statt
abends warm

isst, kannst Du die

Gerichte flexibel

tauschen.

Gl

Berechne mithilfe
des folgenden
Arbeitsblattes

Deine ganz
personlichen
Werte fur Fett &
Eiweil3.

%

Schreib Deinen
Einkaufszettel und
leg los!

Viel) Exrfol p!

#15TAGELOWCARBKOSTLICHKEITEN



The distapee befweep sfanr
dpvapns: apd aé’{@fbf'? i callpd

#15TAGELOWCARBKOSTLICHKEITEN



FRUHSTUCK

Joghurt griechische Art
(250 g) mit Heidelbeeren
(509), 1 EL Xylit (24 g) und
Chia-Samen (159)
(optional Algenpulver/Spi-
rulina: halt langer satt und

spendet Eisen)

MITTAGESSEN

EiweiBbrot (Rezept S. 137)
mit Belag nach Wahl, z. B.
Frischkase (20 g), Gouda
(42 g), Rucola (20 g) und
Hahnchenbrustaufschnitt
(54 9g).

SNACK

Kokosriegel (Rezept S. 28)
30 g gesalzene Mandeln

ERNAHRUNGSPLAN

TAG 1

ABENDESSEN

Koplrabinade] - Sepinken-
(ratin

FUR 1 PORTION

1 kleiner Kohlrabi

25 g Erbsen

50 g Kochschinken

50 ml Sahne

100 ml Wasser

1/2 EL BrUhe (ohne Zusatzstoffe und Geschmacksverstarker)
1/2 TL Tomatenmark

1/2 TL Paprika edelstB

1/2 TL Paprika rosenscharf

1/2 TL Muskatnuss

1/2 TL Guarkernmehl zur Bindung
37 g Raspelkase

Salz, Pfeffer

Den Kohlrabi schalen, dann mit einem Spiralschneider
Spaghetti daraus herstellen. In eine Auflaufform geben. Den
Schinken in Wurfel schneiden und gemeinsam mit den
Erbsen zum Kohlrabi geben.

Den Ofen auf 180° C vorheizen. Sahne, Tomatenmark, Was-
ser und Gewdrze in einen Topf geben und erhitzen.

#15TAGELOWCARBKOSTLICHKEITEN




ERNAHRUNGSPLAN

TAG 1

ABENDESSEN

Sobald es kocht, das Guarkernmehl einstreuen und schnell mit
dem Schneebesen verrihren. Die FlUssigkeit Uber die Zutaten
in der Auflaufform gieBen, den Kase darUber streuen und fur ca.
20 Minuten in den Backofen geben, bis der Kase goldbraun ist.

Servieren und geniefBen, guten Appetit!

NAHRWERTE
KOHLENHYDRATE: 9 g
FETT: 4 g

EIWEIB: 3 g
KALORIEN: 417 kcal

#15TAGELOWCARBKOSTLICHKEITEN



ERNAHRUNGSPLAN

TAG 1

SNACK

Kobogrieqel

Im Kiihischrank aufbe- Ergibt ca. 5 Stiick
wahrt, sind die Kokosrie- 50 g Kokosraspeln

gel ca. 14 Tage haltbar. 50 ml Kokosmilch
12 g EiweiBpulver

1/2 EL Xylit
80 g Low-Carb-Schokolade (z. B. Minus Z oder 85 % Kakao-
anteil)

Die Kokosraspeln mit der Kokosmilch, Eiwei3pulver und
Xylit vermengen. AnschlieBend fUr ca. 20 Minuten ins Ge-
frierfach geben.

Nun die Schokolade Uber einem Wasserbad schmelzen
und die Riegel darin eintauchen. Am besten auf einem
Gitter mit darunter liegendem Backpapier abtropfen lassen.
Nach dem Auskuhlen der Schokolade servieren und genie-
Ben!

#15TAGELOWCARBKOSTLICHKEITEN



ERNAHRUNGSPLAN

TAG 1

SNACK

Guten Appetit!

NAHRWERTE PRO RIEGEL
KOHLENHYDRATE: 0,9 g
FETT:11g

EIWEIB: 4 g

KALORIEN: 151 kcal

#15TAGELOWCARBKOSTLICHKEITEN



ERNAHRUNGSPLAN

TAG 1

Zuﬁﬁmlfﬂ(éﬁung/

FRUHSTUCK MITTAGESSEN
Du Beispiel Du Beispiel
—— 9 _15g KH KH g _28 g
___ g _30g FETT FETT __ g _23 g
g 13g PROTEIN PROTEIN g 34 g

L 456 KCAL KCAL g 391

SNACK \,/7"\ _ ABENDESSEN
Du Beispiel 2 kgkogw?d Du Beispiel
g __3g KH KH _____ g _ 99
9 _39g FET FETT ____ g _ %49
g __15g PROTEIN PROTEIN g 3 g

L 492 KCAL KCAL 417

GESAMT / TAGESBILANZ
Du
KH___ g FETT — 9 PROTEIN—_ 9 KCAL _— _
Beispiel

KH _30 g FETT 96 g PROTEIN 65 g KcCAL 1756
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