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  Harald Werner




  Henriette Neubert




  von




  foodforfitness.de




  Warum dieses Kochbuch?




  Seitdem wir an foodforfitness.de arbeiten, stellen wir immer wieder fest, dass es 2 grundlegende Probleme bei einer Ernährungsumstellung bzw. gesunder Ernährung gibt:




  

    	„Was soll ich kochen?“




    	„Wie kann ich mich auf Arbeit gesund ernähren?“


  




  So kamen wir auf die Idee zu diesem Buch. Damit wollen wir alle unterstützen, die sich erfolgreich gesünder ernähren möchten. Dafür mussten die Rezepte einige Kriterien erfüllen:




  

    	Nicht unnötig kompliziert.




    	Die Kohlenhydrate in unseren Rezepten sind „gute“, also langkettige Kohlenhydrate: Hülsenfrüchte, Vollkorn usw.




    	Wir verzichten bewusst auf Industriezucker & einfache Kohlenhydrate. Wenn nötig, greifen wir auf gesündere Zuckeralternativen zurück.




    	Wir legen Wert auf hochwertige Fette aus Nüssen, Samen und guten Pflanzenölen.




    	Unsere Rezepte sind ballaststoffreich und mit einer positiven Wirkung auf die Verdauung.




    	Da Eiweiß für alle wichtig ist, haben alle Gerichte einen relevanten Eiweißgehalt


  




  Die Rezepte sind so konzipiert, dass die Speisen problemlos aufbewahrt werden können. Sie schmecken entweder kalt oder aufgewärmt noch hervorragend. So können „Reste“ am nächsten Tag mit zur Arbeit genommen werden. So helfen euch unsere Rezepte gleich bei der Beantwortung beider Fragen! Ihr habt ein leckeres, gesun-des Abendessen und gleich noch etwas zu Essen für die Mittagspause am nächsten Tag. Das spart Zeit und ihr müsst nicht auf ungesundes Junkfood in der Kantine oder am Imbiss um die Ecke zurückgreifen.




  Ihr findet an den Rezepten folgende Labels, damit ihr euch besser zurechtfindet:
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      	vegan – frei von sämtlichen tierischen Produkten
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      	vegetarisch – frei von Fleisch
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      	kohlenhydratarm – weniger als 30 g Kohlenhydrate pro Portion
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      	eiweißreich – mehr als 30 g Eiweiß pro Portion
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      	besonders schnell – in maximal 20 Minuten zuzubereiten

    


  




  Wir haben euch am Anfang des Buches noch ein paar Tipps aufgeschrieben, wie ihr durch die richtige Vorbereitung das Kochen leichter und zeitsparender gestaltet.




  Am Ende des Buches befindet sich die Aufstellung der Nährwerte für jedes Rezept. Wir haben diese bewusst nicht zum jeweiligen Rezept geschrieben, da sie nicht für jeden interessant sind.




  Natürlich freuen wir uns über euer Feedback: Was können wir noch besser machen, wovon würdet ihr euch mehr wünschen, was hat euch besonders gut gefallen? Gern möchten wir eure Denkanstöße für unser nächstes Kochbuch aufgreifen. Also sendet uns gern eine Mail an: info@foodforfitness.de




  Guten Appetit




  Harald und Henriette
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  Vorbereitung




  Um nun ohne große Zeitverzögerung oder Frust starten zu können, hier unsere Tipps zur Vorbereitung:




  1. Vorräte




  Wer regelmäßig kochen will, sollte sich das Vorhaben mit Vorräten erleichtern. So hat man immer etwas im Haus, auch wenn mal keine Zeit zum Einkaufen ist. Einmal angeschafft, helfen sie außerdem, die kurzfristigen Einkäufe zu erleichtern. Die wichtigsten Vorräte:




  

    	Hülsenfrüchte getrocknet, in Dosen oder Glas




    	Quinoa, versch. Nudelsorten, Mehl




    	getrocknete Gemüsebrühe (ein Rezept, um diese selbst zu machen, findet ihr auf foodforfitness.de)




    	Tiefkühl-Gemüse - Erbsen, Möhren oder Bohnen können außerhalb der Saison auch wunderbar tiefgekühlt verwendet werden. Das Gleiche gilt für Kräuter.




    	Zwiebeln, Knoblauch, Kartoffeln




    	Gewürze, Öle, Essig, Senf, Sojasoße, Ahornsirup oder Xylit


  




  2. Einkaufsplan




  Um nicht jeden Tag nach der Arbeit gestresst noch in den Supermarkt rennen zu müssen, ist es ratsam, sich zu Beginn der Woche oder am Wochenende, einen Plan zu machen, was man die kommende Woche kochen möchte. Mit diesem Plan kann man entspannt alle benötigte Zutaten kaufen. Das spart zu häufige und damit zeitraubende Einkäufe unter der Woche. Sind damit alle frischen Zutaten schon im Haus, vermeidet man auch eher, spontan doch zur Tiefkühlpizza zu greifen. Lediglich frischen Fisch und Fleisch sollte man am gleichen oder einen Tag vorher einkaufen.




  3. Zubehör




  Um richtig kochen zu können, benötigt man ein paar Utensilien in der Küche. Vor allem bei Elektrogeräten, Messern und Pfannen lohnt es sich, etwas mehr Geld auszugeben. In keiner Küche fehlen sollten:




  

    	mindestens 2 größere Pfannen




    	mehrere Töpfe verschiedener Größen




    	1 großes Messer, 1-2 kleine Messer, Sparschäler




    	Stab- oder Standmixer




    	Auflaufform




    	Sieb, Schneebesen




    	Muskat- und Käsereibe




    	Messbecher, Küchenwaage




    	Holzspieße
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  Gut zu Wissen – ein paar Anfängertipps




  Clean: In einigen Rezepten wird Gemüsebrühe, Sambal Oelek u.ä. verwendet. Auf unserer Internetseite foodforfitness.de haben wir viele Basisrezepte veröffentlicht, wie man solche Grundzutaten einfach selbst zubereiten kann. Schaut gerne vorbei. Sollte die Zeit zum selber machen einmal fehlen, empfehlen wir Produkte, mit möglichst wenigen Zutaten. Vor allem Zucker sollte nicht enthalten sein. Bei Instant-Gemüsebrühe sind z.B. häufig die Bioprodukte am Besten.
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