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Vorwort


Low Carb Diäten gibt es in unterschiedlichen Versionen, aber egal wie sie heißen, sie haben alle eines gemeinsam: Der Kohlenhydratanteil bei der täglichen Nahrungsaufnahme wird eingeschränkt, und das macht auch total Sinn, denn um einen hohen Anteil an Kohlenhydraten zu verarbeiten, müsste man einen sehr aktiven Lebensstil pflegen und sich sehr viel bewegen. Da das aber bei den meisten Menschen heutzutage nicht der Fall ist, da wir wohl eher das Gegenteil davon verkörpern, ist es durchaus sinnvoll den Kohlenhydratanteil unserer Nahrung zu reduzieren, vor allem wenn man Gewicht verlieren möchte, denn der Körper kann sonst ein Zuviel an Kohlenhydraten in Fett umwandeln und zwar genau dann, wenn er weniger Kohlenhydrate verbrennt, als er aufnimmt. Wenn nun die Menge der Kohlenhydrate reduziert wird, muss sich der Stoffwechsel umstellen, da er nun seine Energie aus den Fettreserven gewinnen muss, was dann zum Gewichtsverlust führt. Somit zwingst du deinen Körper dazu Fett abzubauen.


Diese Reduzierung der Kohlenhydrate stellt man sich am Anfang oftmals etwas schwierig vor, aber wenn man erst einmal gesehen hat, was alles auf den Speiseplan darf, fällt die Umstellung leichter. Low Carb ist nicht, wie viele andere Diäten, eine Kurzzeitdiät, denn die Ernährung mit reduzierten Kohlenhydraten kann zur langfristigen Alltagsdiät werden, die dich schlank und fit halten wird. Es muss nicht grundsätzlich auf die Lieblingsspeisen verzichtet werden, sondern sie werden einfach nur leicht verändert zubereitet. Aber gerade diese Veränderung bringt den entscheidenden Vorteil.


Das größere Problem ist oft, dass in den meisten Kochbüchern die Rezepte auf Familiengröße ausgelegt sind, und dass es für Singles immer mit einem mehr oder weniger großen Rechenaufwand verbunden ist, eine Einzelportion daraus zu berechnen.


Doch damit ist jetzt Schluss, denn dieses Kochbuch ist für Singles gemacht. Alle Angaben sind für 1 Person ausgelegt, sodass man sofort anfangen kann und nicht noch zuerst Mathematik studieren muss, um sich ein leckeres Essen zubereiten zu können.


Die Rezepte sind einfach gehalten und überwiegend schnell zubereitet.


Es gibt jeweils 30 Rezepte zum Frühstück, zum Mittag-/ Abendessen und zum Dessert, sodass es leicht fällt, einen wunderbaren Low-Carb Tag zu genießen.


Guten Appetit!





Frühstück



Rezept # 1


Apfelküchlein
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EW: 15,0 g


Fett: 36,1 g


KH: 20,1 g


Kcal: 411






	1 säuerlicher Apfel


	1 Ei


	1 EL Kokosöl


	2 EL Kokosmilch


	2 EL Kokosmehl


	1 TL Xylith


	Etwas Zimt


	Öl zum Backen








Zubereitung:




	Den Apfel in Scheiben schneiden.


	In einer Pfanne etwas Öl erhitzen.


	Die Apfelscheiben durch den Teig ziehen und in die Pfanne geben.


	Von beiden Seiten goldbraun backen.








Rezept # 2


Apfel-Mandel-Müsli
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EW: 11,6 g


Fett: 31 g


KH: 20 g


Kcal: 419






	1 Apfel


	30 g grob gemahlene Mandeln


	20 g gehackte Walnüsse


	Milch nach Bedarf 1,5 %)


	Zimt nach Geschmack








Zubereitung:




	Den Apfel in kleine Stücke schneiden.


	Mit den Mandeln und den Walnüssen vermischen.


	Nach Geschmack etwas Zimt untermischen.


	
Die Milch dazugeben.








Rezept # 3


Apfelmuffins 2 Stück
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EW: 12,8 g


Fett: 27,1 g


KH: 21,0 g


Kcal: 346






	1 kleiner Apfel


	1 gr. Ei


	1 TL Honig


	1 TL Wasser


	1 TL Kokosmilch


	1 gestr. TL Kokosmehl


	1 TL Backpulver


	1 TL Kokosöl, geschmolzen


	10 g Mandeln, gehobelt








Zubereitung:




	Den Apfel kleinschneiden und zusammen mit dem Wasser und dem Zimt etwa 5-10 Minuten weich kochen.


	Eier, Honig, Kokosöl, Kokosmehl und Backpulver in eine Schüssel geben und miteinander verrühren.


	Die abgekühlte Apfelmasse dazugeben und alles gut miteinander vermischen.


	Den Teig in eine gefettete Muffinform geben und im Ofen auf 180° ca. 30-40 Minuten backen.
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