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Low Carb ist mittlerweile in aller, beziehungsweise vieler Munde.
In erster Linie wohl deshalb, weil man damit relativ rasch, ohne zu hungern und
sehr genussvoll, Gewicht verlieren kann.

Aber Low Carb ist viel mehr als nur eine Didt —es ist eine Lebenseinstellung mit
positiver Auswirkung auf Wohlbefinden und Gesundheit.

Verbesserter Schlaf, mehr Energie, bessere Darmtatigkeit, langeres Sattigungs-
gefuhl und keine HeiRhungerattacken, um nur einige Vorteile zu nennen.

Was bedeutet Low Carb?

Low Carb heildt wortlich Ubersetzt ,wenig Kohlenhydrate®

Der Begriff Low Carb an sich sagt noch nichts tiber den gesundheitlichen Nutzen
dieser Ernahrungsform beziehungsweise der verwendeten Nahrungsmittel aus.
Daher ist Low Carb nicht gleich Low Carb.

Doch dazu spater mehr.

Was zahlt zu den Kohlenhydraten?

- Getreide (Weizen, Dinkel, Hafer, Roggen, Gerste, Mais, Reis, Hirse) und alle
Produkte daraus

- Pseudogetreide (Buchweizen, Amaranth, Quinoa) und alle Produkte daraus

- Zucker

- Hulsenfrichte

- Starkehaltige Lebensmittel wie Reis und Erddpfel

- Obst

- Gemuse

Was bewirken die Kohlenhydrate im Korper?

Alle Kohlenhydrate werden im Korper in Glucose = Zucker aufgespalten. Egal ob
Sie einen griinen Paprika essen oder eine Scheibe Brot.

Der Unterschied besteht darin, wie schnell Lebensmittel in Glucose aufgespal-
ten werden und wie massiv sie den Blutzuckerspiegel erhdhen.

Grunes Gemuse und Beeren erhohen den Blutzucker langsam und nur gering-
fligig. Bei Getreide geht es um ein Vielfaches schneller.

24 PETRAS WEIHNACHTSBACKBUCH



Wissen Sie eigentlich, wieviel Gramm Zucker einem normalen
Niichtern-Blutzucker-Wert entsprechen?
5 Gramm!!

1 Stuck Wirfelzucker hat ca. 3 Gramm.
Der physiologische Blutzuckerwert betragt somit umgerechnet ca. 1% Stiick
Wirfelzucker!

Zur Verdeutlichung:

- 1Scheibe Brot hat ca. 50 Gramm, das entspricht 7 Stlick Wirfelzucker.
- 100 g gekochte Spaghetti enthalten 10 Stlck Wirfelzucker.

- 100 g Brokkolientsprechen wenigerals 1 Stlick Wiirfelzucker.

- 100 ml Apfelsaft enthalten 4 Stlick Wiirfelzucker.

Wird der Blutzuckerspiegel durch eine kohlenhydratreiche Mahlzeit stark erhoht,
versetzt dies den Kérper in einen Alarmzustand und er muss reagieren.

Um den Blutzuckerspiegel rasch wieder zu senken, wird Insulin aus der Bauch-
speicheldriise ausgeschuttet.

Haufig sinkt er durch eine UbermaRige Insulinausschittung unter das norma-
le Niveau und der Kérper muss gegensteuern. Dies geschieht durch das Signal
LHunger” und aulert sich oft als HeiBhungerattacke. In diesem Zustand greift
man wieder zu schnellen Kohlenhydraten wie Getreide und Zucker.

Grundsatzlich ist die Insulinausschittung nach dem Genuss von Kohlenhydra-
ten ein vollig normaler und physiologischer Vorgang ...

Aber

Das Brot in der Frith, das Weckerl am Vormittag, die Nudeln zu Mittag, der Ku-
chen am Nachmittag, die Pizza am Abend, die Chips und Cola beim Fernsehen
und die Schokolade zwischendurch sorgen fur standige Blutzuckerschwankun-
gen und fureine dauernde Insulinausschittung.

Viele und schnelle Kohlenhydrate > hoher Blutzuckerspiegel >
hoher Insulinspiegel > Keine Fettverbrennung!

Insulin hemmt die Fettverbrennung!

Ubrigens —auch Alkohol hemmt die Fettverbrennung!

PETRAS WEIHNACHTSBACKBUCH
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Low Carb ist nicht gleich Low Carb

Wenn Sie lediglich Ihre tagliche Kohlenhydratmenge reduzieren, aber trotzdem
schnelle Kohlenhydrate wie Brot, Nudeln, etc. zu sich nehmen, kommt es weiter-
hin zu einer erhohten Insulinausschittung und der gesundheitliche Vorteil der
Low Carb Ernahrungist eher gering.

Achten Sie jedoch darauf, dass Ihr Blutzuckerspiegel keinen Schwankungen un-
terliegt, werden Sie bald positive Veranderungen bemerken.

Woas darf man bei Low Carb essen?

Eiweil’

Achten Sie auf ausreichend Eiweil3. Aminosauren, die kleinsten Bestandteile von
Eiweil3, sind essentiell fur viele Stoffwechselvorgange.

Ausreichend bedeutet, mindestens 1 g Eiweils pro Kilogramm IST-Korpergewicht.

Zu guten Eiweifsquellen gehoren:

- Fleisch

- Fisch

- Eier

- Milchprodukte (je fetter umso besser)

Fette

Fette sind neben Kohlenhydraten wichtige Energielieferanten.

Da bei Low Carb Kohlenhydrate reduziert werden, ist es wichtig, ausreichend
gute Fette zu sich zu nehmen.

Ebenso wie Aminosauren sind einige Fettsauren essentiell.

Gute Fette sind:

- Butter

- Olivenol

- Schlagobers

- Avocadool

- Kokosol

- Schmalz

- Ghee/Butterschmalz
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Kohlenhydrate

Selbstverstandlich sind Kohlenhydrate nicht komplett verboten! Buntes Gem-
se, Wurzelgemuse und etwas Obst vervollstandigen Ihren Speiseplan. Achten Sie
darauf, dass lhre tagliche Kohlenhydratmenge 100 g nicht Gberschreitet.
Allerdings sind Kohlenhydrate nicht essentiell. Der Korper kann seinen Bedarf
selbst herstellen.

Diverses

- Nusse und Mandeln

- Samen

- Zuckeraustauschstoffe (Erythrit, Xylit, Stevia)

Was sollte man meiden?

- Zucker

- Alle Zuckerstoffe, welche auf-ose enden
- Maltit, Sorbit

- Kinstliche StRstoffe

- Getreide

- Pseudogetreide

- Hulsenfrichte

- Erdapfel

- Reis

- Transfette

- Fertigprodukte

- Pflanzliche, raffinierte Ole

- Obst mit einem hohen Zuckeranteil stark reduzieren

Das war nun ziemlich viel Theorie.

Ich bin jedoch der Meinung, wenn man die Zusammenhange und Stoffwech-
selvorgange versteht, kann man eine Ernahrungsumstellung leichter umsetzen
und durchhalten.

PETRAS WEIHNACHTSBACKBUCH
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Zutaten

100 g Mandelmehl teilentolt

50 g gemahlene Mandeln

50 g Nisse gemahlen (ich
verwende Haselniisse)

150 g Butterkalt

2 Dotter

80-100 g Erythrit fein
gemahlen

1 Prise Salz

Vanille

1TLBackpulver

1TLXanthan oder
Johannisbrotkernmehl

Zutaten

200 g gemahlene Mandeln
oder Haselnusse (oder
halb/halb)

80 g Butterkalt

80-100 g Erythrit gemahlen

2 Dotter

1 Prise Salz

Vanille

1TLBackpulver

1TLXanthan oder
Johannisbrotkernmehl

Zum Walzen
Vanille (-zucker)
Erythrit/Staubzucker

Vanillekipfer(

Zubereitung
Beachten Sie bitte den Hinweis zu den gemahlenen Nissen
auf Seite 12.

1.

Alle trockenen Zutaten vermischen und auf die
Arbeitsflache geben.

2. Inder Mitte eine Grube bilden und Dotter hineingeben.

. Die Butterin Stuicke schneiden, rund um das Mehl geben

und alles rasch zu einem Teig verkneten.

. DenTeig in Folie wickeln und ca. eine Std. im KithIschrank

rasten lassen.

. Das Backblech mit Backpapier auslegen und das Rohr auf

160-165 Grad Umluft vorheizen.

. Vom gekuhlten Teig kleine Stlicke abbrechen, rollen und

diese Rolle zu einem Kipferl formen.

. Die Kipferl auf das Blech legen und ca. 10 Minuten backen.

Sie sind noch etwas weich, werden dann aber fester.

Flr das Walzen gibt es mehrere Moglichkeiten

Erythrit mit Vanille oder Vanillezucker

Seite 38.

Wer den etwas kiihlen Geschmack von Erythrit nicht mag,
kann zum Walzen Staubzucker und Vanillezucker oder
gemahlene Vanille verwenden. Es bleibt relativ wenig
Zucker an den Kipferln haften, sodass dies kaum ins
Gewicht fallt.

Ich verwende immer letztere Variante.
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Nussbusser( (Nussmakronen)

Die Busserl oder Makronen eignen sich hervorragend, um
Ubrig gebliebenes Eiklar (z. B. von den Vanillekipferin) zu

verwerten.

Zutaten Zubereitung
2 Eiklar 1. Das Backrohr auf 160 Grad Umluft vorheizen, ein Blech mit
110 g Erythrit fein gemahlen Backpapier auslegen.
130 ggemahlene Nisse 2. Nundas Eiklar mit der Prise Salz sehr steif schlagen,

(ich verwende gern Erythrit langsam einrieseln lassen und weiter mit dem

HaselnUsse) Rihrgerat schlagen.
1 Prise Salz 3. Solange weiter schlagen, bis der Erythrit nahezu aufgelost
1TLZimt (oder nach ist und der Schnee matte Spitzen hat.

Geschmack)
Verreiben Sie etwas Schnee zwischen den Fingern.
Spuren Sie kaum Kristalle, hat sich der Erythrit gut aufgelost.

4. Nundie Nisse mit dem Zimt vermischen und vorsichtig
unter den Schnee heben.

5. Jetzt kleine Haufchen mithilfe von 2 Teeloffeln auf das
Backpapier setzen und 10-15 Minuten backen.

6. Nach dem Backen sind die Busserln noch weich, sie
werden beim Auskihlen fest.
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Zutaten

4 Eier

100 g Butter weich

110 g Erythrit fein gemahlen
Vanille

200 g Haselnlisse gemahlen
1TLZimt

% Pkg. Backpulver

1 Prise Salz

Backform 20 cm
Durchmesser
Butter und Nisse

Nusskuchen

Zubereitung
1. Backrohr auf 180 Grad Umluft vorheizen, Backform

mit Butter ausstreichen und mit gemahlenen Nissen
bestreuen.

2. Eiertrennen.
. Das Eiklar mit Salz zu einem steifen Schnee schlagen.
4. Butter mit Erythrit und Vanille schaumig rihren, die

Dotter nach und nach dazu geben.

. NUsse mit Zimt und Backpulver mischen und einrthren.

Den Schnee mit einem Teigspatel unterheben.

. DenTeigin die vorbereitete Form fillen und 40 Minuten

backen.
Stabchenprobe (Seite 20).
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Zutaten

200 g Mandeln gemahlen

100 g Butter

2 EL Backkakao

1 Phiole Rumaroma oder 2-3
ELRum

2 ELErythrit gemahlen

Kokosraspel, gehackte
Pistazien oder Mandeln
Pralinenféormchen

Rumkugeln

Zubereitung

1. Butter schmelzen, Erythrit darin auflésen, Kakao und
Rumaroma dazu geben.

2.Die Mandeln in eine Schissel geben und mit dem
Buttergemisch vermengen.

3. Die Masse 20 Minuten in den KiihIschrank stellen.

4.Kugeln formen und nach Belieben in Kokos, Pistazien oder
Mandeln walzen.
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