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Einleitung


Darf ich vorstellen? Dein neues Lieblingskochbuch für eine einfache und vor allem genussvolle Ernährung und Gewichtsabnahme. Mein Name ist Jonas Zeschke und ich bin der Gründer der Marke FitTasteTic, die hinter diesem Kochbuch steht.


Bereits seit jungen Jahren reise ich gern und das Entdecken neuer Dinge inspiriert mich. Ein Schwerpunkt liegt dabei auf der Kulinarik, denn das Kochen entwickelte sich für mich im Laufe der Zeit zu einer wahren Leidenschaft.


Als zertifizierter Ernährungsberater lege ich besonderen Wert auf eine gesunde und ausgewogene Ernährung, die nicht nur geschmacklich überzeugt, sondern auch schnell zubereitet werden kann. Ganz nach dem Motto: Gesund und lecker durch den Alltag.


Auf meinem Foodblog FitTasteTic und der gleichnamigen App teile ich regelmäßig neue Rezepte, die auch Anfänger ganz einfach nachkochen können.


Je nach Ernährungsstil und -ziel unterscheiden sich die jeweiligen Gerichte voneinander. Um den Fokus nicht zu verlieren, habe ich in diesem Kochbuch die 50 besten Rezepte für ein erfolgreiches Abnehmen zusammengefasst. Eine umständliche Suche entfällt somit. Dich erwarten köstliche Frühstücks-Rezepte, frische Smoothies sowie leckere Hauptspeisen und süße Desserts. Für eine Diät ganz ohne Verzicht.


Ziel dieses Buches


Das Buch soll dich nicht nur auf kulinarischer Ebene inspirieren, sondern auch wichtiges Know-How für eine erfolgreiche Diät vermitteln. Neben einer gesunden Ernährung spielen viele weitere Komponenten beim Gewichtsverlust eine wichtige Rolle. Ich erkläre dir die wichtigsten Basics rund um das Thema Ernährung und stelle dir die beliebtesten Methoden vor, mit denen du ohne Verzicht dein persönliches Wohlfühlgewicht erreichst.


Durch klar verständliche Rezepte und einfache Zubereitungsschritte lassen sich die Gerichte 1:1 nachkochen. Jedes Rezept kann aber individuell angepasst werden, indem die Zutaten durch Alternativen ersetzt werden. So ist es nicht nur ein Kochbuch, sondern die Grundlage für deine persönliche kulinarische Lebensstil-Veränderung.


Ich hoffe, dass du ganz viel Spaß beim Nachkochen der verschiedenen Gerichte hast und sie dir gut schmecken lässt. Gerne kannst du mir auch Feedback zum Buch oder den Rezepten geben. Schreibe mir dazu einfach eine Nachricht per Mail an: jonas@fittastetic.com.



Meine Lieblingsgewürze für den Alltag


In vielen der Rezepte dieses Buches verwende ich übrigens ganz bewusst unsere FitTasteTic-Gewürzmischungen, denn sie wurden speziell für eine gesunde, alltagstaugliche Küche entwickelt. Ob unser vielseitiger Allrounder, das aromatische Pastagewürz, das herzhafte Kartoffelgewürz oder die exotische Curry-Mischung – sie alle bestehen aus hochwertigen, natürlichen Zutaten, ganz ohne zugesetzten Zucker, Salz oder künstliche Zusatzstoffe.


Die Gewürze helfen nicht nur dabei, die Zubereitung einfacher zu gestalten, sondern geben den Gerichten auch eine besonders ausgewogene und intensive Geschmacksnote – ganz ohne Aufwand. Wenn du möchtest, findest du das komplette Gewürzset auch auf Shop.FitTasteTic.com. Es ist die perfekte Ergänzung für alle, die gesund, lecker und unkompliziert kochen wollen – so wie du es mit diesem Buch vorhast.


Meine Philosophie zum Wunschgewicht


Klar ist, dass nicht für alle Menschen das gleiche Idealgewicht existiert. Damit beziehe ich mich nicht nur auf die gesundheitliche Ebene, sondern auch auf die persönlichen Ansichten. Nicht alle sehen dieselbe Zahl auf der Waage als ihr individuelles Wohlfühlgewicht an - und das ist auch richtig so.


Unabhängig davon, welches sportliche Ziel du anstrebst, der Weg dorthin ist immer mit einer Veränderung des Lebensstils verbunden. Nur mit einer veränderten Einstellung lassen sich langfristige Ziele ohne Einschränkungen erreichen.


Selbstliebe und Akzeptanz haben einen entscheidenden Einfluss auf dein Wunschgewicht. Wir sollten uns nicht immer mit Idealen vergleichen, sondern eher die Bedürfnisse des eigenen Körpers in den Vordergrund stellen. Das klappt am besten mit einem gesunden Lebensstil und ohne Druck.


Setze dir langfristige Ziele und gebe deinem Körper Zeit, sich an die Veränderungen zu gewöhnen. In der Regel dauert es anderthalb bis zwei Monate, bis sich ein Verhalten zur Gewohnheit wandelt. Danach fällt es dir umso leichter. Eine feste Routine hilft dir dabei, deinen Tagesablauf besser zu strukturieren. So hast du genügend Zeit deine neuen Verhaltensmuster in den Alltag zu intergrieren und sie nicht in Stress und Hektik über Bord zu werfen.










Einige Grundregeln zum Abnehmen


Unser Körpergewicht wird von einer Menge Faktoren beeinflusst, die weit über unsere Ernährung und sportliche Aktivität hinausgehen. Wer zunehmen, abnehmen oder Muskeln aufbauen möchte, sollte unbedingt weitere Kriterien beachten, die eine entscheidende Bedeutung für das Gewicht haben.


Darunter fällt in erster Linie der Energieverbrauch. Die Grundregel schlechthin lautet: “Wer mehr Energie verbraucht, als er zu sich nimmt, verliert an Gewicht”. Ganz so einfach, wie in der Theorie beschrieben, ist es in der Praxis aber nicht, denn der Energieverbrauch unserer Körper ist nicht immer identisch. Es lässt sich daher zwar festlegen, dass die Energiebilanz ausschlaggebend für den Gewichtsverlust ist, diese aber von vielen individuellen Faktoren abhängt.


Eine besondere Bedeutung kommt dabei dem menschlichen Grundverbrauch zu. Darunter wird der Kalorienverbrauch verstanden, den wir ohne zusätzliche Bewegung verbrauchen. Denn auch bei kompletter Ruhe benötigt unser Körper Energie.von uns daher nicht als körperliche Aktivität angesehen werden. Darunter fallen unter anderem das Wackeln mit den Beinen, eine ausgeprägte Gestik oder das Durchlaufen von Routinen, wie das Ausräumen des Geschirrspülers oder das sich zurechtmachen am Morgen. Alle diese kleinen Bewegungen nehmen wir aber nicht als Kalorienfresser wahr.


Zum Grundverbrauch zählen alltägliche Dinge, die fast automatisch erfolgen und von uns daher nicht als körperliche Aktivität angesehen werden. Darunter fallen unter anderem das Wackeln mit den Beinen, eine ausgeprägte Gestik oder das Durchlaufen von Routinen, wie das Ausräumen des Geschirrspülers oder das sich zurechtmachen am Morgen. Alle diese kleinen Bewegungen nehmen wir aber nicht als Kalorienfresser wahr.




Fun Fact zum Thema Grundverbrauch:


Wusstest du, dass das menschliche Gehirn für einen erstaunlich hohen Anteil des Energieverbrauchs am Tag verantwortlich ist? Alleine 20 % des Grundverbrauchs sind somit der Arbeit unseres Gehirns zuzuschreiben, und das, obwohl es nur 2 % des Körpergewichts ausmacht.





Auch eine hohe Flüssigkeitszufuhr erhöht den menschlichen Grundverbrauch und unterstützt uns daher beim Gewichtsverlust. Der unbewusste Verbrauch von Kalorien kann somit leicht und unkompliziert beeinflusst werden, solange es ohne Probleme in den Alltag integriert werden kann.


Eine Abnahme durch die reine Steuerung des Grundverbrauchs und ohne zusätzlichen Sport ist zwar möglich, aber nicht sehr zu empfehlen. Denn Sport beschleunigt nicht nur den Prozess des Gewichtsverlustes, sondern ist auch essenziell für unser gesamtes Herz-Kreislauf-System.


Der menschliche Grundumsatz ist immer von Person zu Person unterschiedlich. Bedeutende Einflussfaktoren sind Körpergröße, Gewicht und Geschlecht. Durchschnittlich verbraucht ein erwachsener Mensch rund 500 Kalorien während acht Stunden Schlaf. Vergleichbar mit einer Tafel Schokolade. Das sind umgerechnet 0,9 Kalorien pro Kilogramm Körpergewicht und pro Stunde.


Nun jedoch die eigentliche Frage: “Wie erreiche ich ein Kaloriendefizit bzw. eine negative Energiebilanz für mein Wohlfühlgewicht?” Dazu solltest du weniger Kalorien zu dir nehmen, als du verbrauchst. Klingt logisch und ziemlich einfach, oder? Ist es aber leider nicht, wie die meisten vermutlich schon festgestellt haben.


Um ohne Verzicht und langfristig dein Wohlfühlgewicht zu erreichen und auch zu halten, sind feste Routinen notwendig, die optimal auf deine persönliche Situation zugeschnitten sind. Diese Gewohnheiten sollten sich leicht in den Alltag einbauen lassen und dich keinesfalls einschränken.


Im Laufe einer Diät sind Gewichtsschwankungen übrigens vollkommen normal und sollten dich keinesfalls demotivieren. Vor allem zu Beginn deiner Diät sind Wasserverluste und -zunahme die kleinen Übeltäter, die sofort auf der Waage auffallen. Dabei handelt es sich aber nicht um Fett. Also, keine Panik!


Unser Körper ist in der Lage, eine große Menge an Wasser zu speichern. Dazu tragen besonders Kohlenhydrate, Stress oder andere Auslöser bei. Sobald sich die Ernährung wieder normalisiert hat oder sich der Stress abbaut, wird das Wasser wieder ausgeschieden.


Es gibt noch Dutzende anderer Faktoren, wie Sport oder Hormone, die dein Gewicht und gleichzeitig auch deinen Grundverbrauch beeinflussen. Doch in 99 % der Fälle sind diese Eigenschaften nicht entscheidend. Es sei denn, du möchtest Profi-Bodybuilder werden, dann ist dieses Buch aber grundsätzlich nicht das Richtige für dich.



Die Bedeutung von Mikro- und Makronährstoffen


Mikro- und Makronährstoffe stehen in enger Verbindung zu einem gesunden und ausgewogenen Lebensstil, aber was versteht man konkret unter den beiden Nährstoff-Typen?


Zu den Mikronährstoffen gehören kleine, aber notwendige Substanzen, die unseren Körper in einer gesunden Lebensweise unterstützen. Darunter fallen unter anderem Vitamine, wie Vitamin C und Vitamin B12, aber auch Mineralien, wie Eisen und Magnesium, die sich positiv auf unser Immunsystem oder unsere Muskeln auswirken.


Für eine ausgewogene Ernährung ist es daher wichtig, eine ausreichende Menge an Mikronährstoffen zu sich zu nehmen. Insbesondere deshalb, weil unser Körper, bis auf Vitamin D, Mikronährstoffe nicht eigenständig produzieren kann. Er ist also darauf angewiesen, dass wir ihn mit Obst, Gemüse und weiteren vitamin-und mineralstoffhaltigen Lebensmitteln, sogenannten mikronährstoffreichen Lebensmitteln, versorgen.


Makronährstoffe aber sind die Grundbausteine unserer Ernährung und gleichzeitig die Hauptenergiequelle für unseren Körper. Grundlegend lassen sich Makronährstoffe in drei Kategorien einteilen: Kohlenhydrate, Protein und Fette. Alle drei haben grundlegende Funktionen in unserem Körper zu erfüllen.
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