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FUNF PLUSPUNKTE FUR VEGETARIER

1. VEGETARISCH LIEGT IM TREND

Die vegetarische Erndhrung wird immer populdrer. Nicht nur die Sorge um

das Wohl der Tiere ist dafiir verantwortlich. Es wird uns auch zunehmend
bewusst, dass der Fleisch- und Fischkonsum der heutigen Zeit mit einem
enormen Verbrauch von Umweltressourcen verbunden ist.

2.GUT FUR DIE UMWELT

Ein groRer Teil der Nutzpflanzen, die auf unseren Ackern angebaut werden,
dient der Tiermast und damit der Fleischproduktion. Oft ist ein starker
Wasserverbrauch die Folge. Riickstande (wie die Giille) kehren in den
nattirlichen Kreislauf zuriick und belasten unser Trinkwasser. Zur Fiitterung
der Zuchtfische werden weitere Fischarten aus den Meeren geholt. AuRer-
dem kommen in Fleischmast und Fischzucht oftmals Antibiotika zum
Einsatz, die wir indirekt tiber den Verzehr von Fleisch- und Fischprodukten
aufnehmen. Wir missen tbrigens nicht komplett auf vegetarische Kost
umstellen. Jede tierfreie Mahlzeit ist ein Gewinn — nicht nur far die Umwelt.
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3. PFLANZLICHE NAHRUNG GENUGT

Viele der Pflanzen, die als Futter fiir die Tiermast angebaut

werden, kénnten direkt der Erndhrung des Menschen
dienen. Denn eine ausgewogene pflanzenbasierte Kost kann
uns mit allen notwendigen Néhrstoffen versorgen.

4. DIE GESUNDHEIT PROFITIERT

Vegetarische Ernahrung erhilt die Gesundheit — Probleme wie Diabetes

oder Herzerkrankungen kommen seltener vor und der Verzicht auf
verarbeitete Fleisch- und Wurstwaren senkt sogar das Krebsrisiko. Dieser
gesundheitliche Nutzen tritt bereits ein, wenn man den Fleischkonsum
»nur« reduziert.

5. WENIGER KOHLENHYDRATE, MEHR FETT

Entscheidend ist, welche Lebensmittel man wahlt. Erfahrungsgemas liegt
bei Vegetariern der Schwerpunkt oft auf Getreide, Msli, Obst oder sogar
SuRigkeiten. All das ist reich an Kohlenhydraten und deshalb fir

unsere Gesundheit nicht optimal. Die Losung heit: Low Carb High Fat
vegetarisch! Mit gesunden Olen, Kokosfett, Butter und Sahne wird
unser Stoffwechsel aktiviert und der Hunger lasst nach.
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DIE GU-QUALITATSGARANTIE

Wir mdchten lhnen mit den Informationen und Anregungen in diesem Buch das Leben erleichtern und Sie
inspirieren, Neues auszuprobieren. Bei jedem unserer Produkte achten wir auf Aktualitdt und stellen
héchste Anspriiche an Inhalt, Optik und Ausstattung.

Alle Informationen werden von unseren Autoren und unserer Fachredaktion sorgféltig ausgewahlt und
mehrfach geprift. Deshalb bieten wir Ihnen eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere its- und L i itlichen Rat geben.
Wir garantieren, dass:

« alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis gepriift und

« unsere Autoren echte Experten mit langjahriger Erfahrung sind.

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen! Wir tauschen Ihr
Buch jederzeit gegen ein gleichwertiges zum gleichen oder dhnlichen Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt
zu unserem L ice auf. Die unseres L ice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG. Der erste Ratgeberverlag - seit 1722.
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LCHF FUNKTIONIERT AUCH
VEGETARISCH

WER DEN FLEISCHKONSUM REDUZIEREN MOCHTE ODER SICH
VEGETARISCH ERNAHRT, MUSS KEINESWEGS AUF EINE
LCHF-ERNAHRUNG VERZICHTEN. WENN MAN ES RICHTIG
ANSTELLT, BIETET DIE KOMBINATION SOGAR DIE VORTEILE
BEIDER ERNAHRUNGSFORMEN.
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LCHF VEGETARISCH - DER
GESUNDE DOPPELPACK

Es ist inzwischen weltweit anerkannt, dass
eine vegetarische Ernahrung grofie gesund-
heitliche Vorteile bietet, weil man viele ge-
sunde pflanzliche Nahrungsmittel zu sich
nimmt und eher ungesunde Produkte wie
‘Wurstwaren meidet. Daneben zeigen viele
neue Untersuchungen, dass die LCHF-
Ernihrung fiir viele Menschen eine geeigne-
te Methode ist, den Stoffwechsel von der
Glukoseverbrennung auf die Fettverbren-
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nung und so der Kohl at-
falle » siehe Seite 20 zu entfliehen. Auch dies
geht mit einer positiven gesundheitlichen
‘Wirkung einher. Wenn man beide Ernih-
rungsformen kombiniert, »verdoppelt« man
gewissermaflen ihren Nutzen. Besonders gut
ist eine ketogene Ernahrung, also eine Re-
duktion der Kohlenhydrate, bis der Zustand
der Ketose erreicht ist. Sie eignet sich auch
hervorragend zur Gewichtsreduzierung.

LCHF VEGETARISCH — DER GESUNDE DOPPELPACK

Gesundheitsfaktor Ketose

Das Ziel jeder LCHF-Ernihrung ist es, den
Stoffwechsel so umzustellen, dass nun nicht
mehr Glukose, sondern Ketone als Haupt-
energielieferanten dienen. Diese Stoffwech-
selsituation wird als Ketose bezeichnet. Aber
warum ist sie gut fiir den Korper?

Stoffwechselanpassung
Die Vorginge bei dieser Umstellung des
Stoffwechsels lassen sich wie folgt zusam-

fe Wenn der linspiegel im Kor-

rung auf eine geringe Kohlenhydratzufuhr
bei entsprechend hoherem Fettgehalt der
Mahlzeiten achten.

KETOSE OHNE FASTEN

Um die positive Wirkung der Ketone nutzen
zu kdnnen, miissen wir zwar nicht gleich
fasten. Aber wir miissen unsere Ernahrungs-
gewohnheiten ein wenig @ndern. Bei Stan-
dardkost sind in unserem Blut praktisch
keine Ketone vorhanden. Sie werden nur ge-
bildet, wenn die Kohlenhydratzufuhr redu-
ziert, kein Insulin mehr ausgeschiittet und

per sinkt, weil keine Kohl, mehr
aus dem Darm im Blut ankommen, werden
Mechanismen in Gang gesetzt, die schlief-
lich den Abbau von Fett bewirken. Beim
Fettabbau entstehen in der Leber kurzkettige
Fettsiuren, die als Ketone oder Ketonkérper
bezeichnet werden. Ketone gelangen leicht
in alle Korperzellen, kénnen dort zur Ener-
giegewinnung verwendet werden und Glu-
kose als Brennstoff ersetzen.

Damit der Kérper Fett zur Energieversor-
gung heranzieht und eine relevante Menge
von Ketonkorpern gebildet wird, diirfen
aber nicht mehr als 50 Gramm Kohlenhy-
drate am Tag zugefiihrt werden. Beim Fas-
ten ist das selbstverstandlich. Bei herkomm-
licher Erndhrung, aber auch bei vielen
Reduktionsdiiten werden deutlich mehr
Kohlenhydrate verzehrt: Die Ketonbildung
in der Leber unterbleibt. Darum sollte man
auch bei der vegetarischen LCHF-Ernih-

korperei Fett abgebaut wird. Ein Teil
der frei werdenden Fettsduren kann dann
die Energieversorgung der Muskulatur
iibernehmen. Ein anderer wird in der Leber

KﬂoﬂlDOSE BEI I.CHF NICHT ZI.I
BEFURCHTEN

~ Die Ketose wird haufig mit der Keto-_
azidose verwechselt. Bei der Ketoazi-

dose handelt es sich um eine lebens-
bedrohliche Stoﬁwechselentgleisﬁng ]

~ bei Diabetikern. Dabei werden Keton-
ko;uzenmtionen im Blut erreicht, die
bis zu zehn Mal héher sind als bei der
Ketose. Durch eine LCHF-Erndhrung
allein sind solche Ketonkonzentrauo-
uen mcht u errmchen




NEUE NAHRSTOFFLIEFERANTEN

DER KOHLENHYDRATGEHALT

i Pt Kilokalorien  resorbier- Kilokalorien  resorbier-
AUSGEWAH I.TER GEMUSESORTEN (kcal)/100g  bare Kohlen- (kcal)/100g  bare Kohlen-
hydrate in hydrate in
g/100g* £/100 g*
Knoblauch 140 27,6 Stauden- 17 2,4
sellerie
Viele Salate und Gemiise sind eher kohlenhydratarm. Wurzelgemiise und Hul- Knollen- ¥ >3
= sellerie Tomate 19 3,0
senfriichte ko.nnen dagegen grofere Mengen an Kohlenhydraten enthalten. Kohlrabi 2% i T 31 40
Die folgende Ubersicht zeigt, bei welchen Sorten Sie bedenkenlos zugreifen N .
Kohlriibe 30 5,7 Weikohl 25 4,2
kénnen und wo Sie auf die Portionen achten sollten. (Steckriibe)
Wirsing 26 2,7
Kiirbis 27 4,9
Zucchini 20 2,2
Kilokalorien  resorbier- Kilokalorien  resorbier- Lauch 26 3.5 i
(keal)/100g  bare Kohlen- (kcal)/100g  bare Kohlen- r— o o Zuckemnals 22 S
hydrate in hydrate in ’ Zwiebel 31 5.7
g/100g* g/100g* Maniok 137 32,1
- Frische Pilze
Frische Salate Blumenkohl 25 2,4 Meerrettich 62 11,5
Champignon 15 0,5
Chicorée 18 2,6 Bohnen, 25 3.4 Mahre 30 5,9
N griin Morchel 12 0,5
Eisbergsalat 13 1,6 Okra 21 2,3
i Pfifferling 13 0,2
Endivien 1 03 S & 22 Radieschen 14 22 g e o
i iitake >
Feldsalat 15 0,7 Chinakohl 13 2 Rettich 14 N
Dicke 84 12,5 Steinpilz 21 0,5
Kopfsalat 12 12 Balnen Rhabarber 13 13 5 %
Ragicchi 14 15 Hiilsenfriichte
adicchio . Rosenkohl 37 3,7
" Fenchel 3 28 Bohnen, 273 42,2
Romersalat 16 1,7 i 20 3,0 Rote Bete 43 8,5 weifl
Frisches Gemiise s:ﬂ"ﬂ”ka' Rotkohl 2% 3,7 Erbsen 278 41,9
Artischocke 23 2,6 icher-
Gemiise- 37 64 Salatgurke 12 1,7 ::'EI;; 268 38,3
Aubergine 17 2,5 paprika, rot Schwarz- 16 1,9
Batate (SUS- 108 23,2 Griinkohl 37 26 Yirze] s e 2o
kartoffel)
Kartoffel, 74 15,6 sparel 0 2'4 Linsen 309 493
Blattspinat 18 0,6 geschalt "
i ohne

46 47



FLEISCHLOS SATT: HAUPTGERICHTE

Mit den vielen kreativen Rezepten auf den
nichsten Seiten beweisen wir Thnen, dass
die LCHF-Ernihrung geniigend Hauptge-
richte bietet, die ganz hervorragend ohne
Fleisch auskommen. Da diirfen die klassi-
schen Gemiisegerichte der vegetarischen
Kiiche natiirlich auf keinen Fall fehlen. An-
dererseits erfahren Sie auch, wie Sie {ibli-
cherweise mit Fleisch zubereitete Gerichte
wie gefiillte Paprika, Burger, Lasagne, Pizza
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und Co. fleischlos zubereiten kénnen. Sogar
fiir die beliebten - und schnellen - Nudel-
gerichte werden Sie kohlenhydratarme Al-
ternativen finden. Es gibt raffinierte Rezepte
mit Eiern und Kise, aber auch vorwiegend
pflanzliche Mahlzeiten mit Soja oder Niis-
sen. Diese Rezepte sind sehr gut fiir Einstei-
ger, aber auch fiir Familienmitglieder geeig-
net, die der LCHF-Ernihrung noch mit
einer gewissen Skepsis gegeniiberstehen.

GEFULLTE PAPRIKA

FLEISCHLOS SATT: HAUPTGERICHTE

SPINAT-TORTILLA MIT BRIE

100 g Sojaschnetzel (grob) | 12 Zwiebel |

1/, rote Zwiebel | 2 rote Chilischoten |

250 g Champi | 1 Handvoll ilie |
125 g Mozzarella | 2 EL Kokosél | 400 g stiicki-
ge Tomaten (Dose) | Salz | Pfeffer | 1 rote Pa-
prika | 1gelbe Paprika

Fiir 2 Personen | 1Std. Zubereitung |

30 Min. Backen

Pro Portion ca. 375 keal, 43g E, 27 g F,
27gKH

1 Die Sojaschnetzel genau nach Packungsan-
weisung zubereiten.

2 Die Zwiebel schlen und wiirfeln. Champig-

nons putzen und in Scheiben schneiden. Die Pe-

tersilie waschen, trocken schiitteln und grob ha-
cken. Mozzarella in dinne Scheiben schneiden.
3 Das Kokosol in einer Pfanne erhitzen und die

Zwiebelwiirfel bei mittlerer Hitze glasig diinsten.

4 Sojaschnetzel und Champignons zugeben
und kurz mitbraten.

5 Tomaten und Petersilie hinzufiigen und alles
bei mittlerer Hitze 15 Minuten kocheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Inzwischen den Backofen auf 200° (Um-

luft 180°) vorheizen.

7 Die Paprika halbieren, entstielen, entkernen
und waschen.

8 Die Paprikahélften mit der Sojaschnetzelmas-

se fiillen und den Mozzarellascheiben belegen.
Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
setzen und 30 Minuten im Ofen backen » siehe
Foto Seite 86.

200g inat | 150 g Brie | 1EL Olivendl |
6 Eier | Salz | Pfeffer

Fiir 2 Personen | 35 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 595 kcal, 46 g E, 42g F, 7g KH
1 Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden.
Die Chilischoten waschen, entstielen und in Rin-
ge schneiden. Den Spinat waschen, trocken
schleudern und in breite Streifen schneiden.

2 Den Brie wilrfeln

3 Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebelringe darin bei mittlerer Hitze glasig
dinsten. Die Spinatstreifen zugeben und 1 Mi-
nute mitdinsten.

4 Die Eier in einer Schiissel verquirlen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und in die Pfanne gieBen
Chili-Ringe und Brie darauf verteilen.

5 Die Tortilla zugedeckt bei kleiner Hitze 10 Mi-
nuten stocken lassen. Mit einem Pfannenwen-
der in Sticke teilen, auf zwei Tellern anrichten
und servieren.

TIPP

TRANSPORTABLE TORTILLAS
Tortillas und dhnliche Eiergerichte
schmecken auch kalt lecker. Man
kann sie gut vorbereiten und ins Biiro
oder zum Picknick mitnehmen.
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LOW-CARB-PIZZA

Fiir den Boden: 1Blumenkohl | Salz |
200gGouda | 4 Eier | 4 EL Kokosmehl | Pfeffer
Fiir die Sauce: 250 ml passierte Tomaten |
1TLgetrockneter Thymian | 2 TL getrockneter
Oregano | Salz | Pfeffer

Fiir den Belag: nach Wahl z. B. Mozzarella,
Paprika, Zucchini, Auberginen, Blattspinat

Fiir 2 Personen | 1Std. Zubereitung |

10 Min. Backen

Pro Portion ca. 895kcal, 72 g E, 51g F,

27 g KH

1 Fur den Boden den Backofen auf 200° (Um-
|uft 180°) vorheizen.

9%

2 Den Blumenkohl waschen, in kleine Stiicke
schneiden und in kochendem Salzwasser in

15 Minuten garen. AbgieRen, in eine hohe
Schissel geben und mit dem Stabmixer glatt
purieren.

3 Die Blumenkohlmasse kurz abkiihlen lassen,
auf ein sauberes Geschirrtuch geben und die
Flussigkeit herauspressen.

4 Den Gouda reiben. Blumenkohl, Eier, Gouda
und Kokosmehl in eine hohe Schiissel geben.

Mit dem Stabmixer zu einer glatten Masse verar-

beiten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Die Masse auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Backblech verteilen und mit den Handen
flach driicken. Den Pizzaboden etwa 15-20 Mi-
nuten im Ofen backen.

6 Fir die Tomatensauce inzwischen die pas-
sierten Tomaten, Thymian und Oregano in einen
kleinen Topf geben und bei kleiner Hitze 10 Mi-
nuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

7 Den Pizzaboden aus dem Ofen nehmen und
die Tomatensauce gleichmaBig darauf verteilen.
Den Pizzaboden nach Wunsch mit weiteren Zu-
taten belegen.

8 Die Pizza weitere 5-10 Minuten backen.

VARIANTEN

Beim Pizzabelag sind der Fantasie keinerlei
Grenzen gesetzt. Wie wire es zum Beispiel
mit einer 4-Kdse-Pizza mit Gorgonzola, Par-
mesan, Mozzarella und Emmentaler oder
einer Gemiisepizza mit Aubergine, Paprika
und Zucchini?

AUBERGINEN-CANNELLONI

1gelbe Paprika | 1Zwiebel | 1 Knoblauchzehe |
3EL Olivendl | 250 g stiickige Tomaten (Dose) |
Salz | Pfeffer | 2 Auberginen (a ca. 200g) |

6 Bldtter Basilikum | 50 g getrocknete Toma-
ten | 75 g Frischkése | 150 g Ricotta | 1EL ge-
mahlene Mandeln

Fiir 2 Personen | 45 Min. Zubereitung |

15 Min. Backen

Pro Portion ca. 550 kcal, 16 g E, 40 g F,
28gKH

1 Die Paprika halbieren, entstielen, entkernen,
waschen und fein wirfeln. Zwiebel und Knob-
lauch schalen und warfeln.

2 1ELOlivensl in einer Pfanne erhitzen. Papri-
ka, Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze anbraten. Die stiickigen Tomaten zugeben.
3 Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bei kleiner Hitze 15 Minuten kocheln lassen.

FLEISCHLOS SATT: HAUPTGERICHTE

4 Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen.
5 Die Auberginen waschen, putzen und langs
in ca. /2 cm dicke Scheiben schneiden. Mit dem
restlichen Olivenol bestreichen.

6 Auberginenscheiben auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech verteilen und in 15 Mi-
nuten im Ofen garen. Aus dem Ofen nehmen
und ein wenig abkiihlen lassen.

7 Die Tomatensauce in eine Auflaufform geben.
8 Die Basilikumblatter waschen und trocken
schutteln. Die Basilikumblatter und die getrock-
neten Tomaten hacken und in einer kleinen
Schiissel mit Frischkése, Ricotta und gemahle-
nen Mandeln vermengen.

9 Jede Auberginenscheibe mit 1 gehéuften EL
der Kasemasse bestreichen und vorsichtig auf-
rollen. So lange fortsetzen, bis alle Zutaten auf-
gebraucht sind.

10 Die Auberginen-Cannelloni mit der Naht nach
unten in die Sauce setzen und im Ofen 15 Minu-
ten backen.




WUSSTEN SIE SCHON ...2

KOHLENHYDRATE ALS UBELTATER

Kohlenhydrate treiben die Ausschiittung des Stoffwechselhormons Insulin
in die Hohe. So wird zwar die Glukose von den Zellen verwertet, gleich-

zeitig aber die Fettverbrennung gebremst. Wenn die Insulinkonzentration
sinkt, greift der Kérper meist trotzdem nicht auf Fett zurtick. Stattdessen
verfiihrt uns der Hunger erneut zum Essen, vor allem von Siifiem, Brot oder
Pasta, gerne mit fetthaltigem Belag oder cremigen Sofen. Auch dieses
Fett landet schnurstracks in den Depots.

WENIGER FETT? FALSCH!

Jahrelang wurde als Losung fiir das Dilemma der Gewichtszu-
nahme propagiert: »Esst weniger Fettl« Aber genau das ist falsch.
Unzahlige vergebliche Didten bezeugen das.

RAUS AUS DEM TEUFELSKREIS

Der Insulinfalle entkommen wir nur, wenn wir den Kohlenhydratverzehr

extrem reduzieren, also »low carb« essen. Allerdings werden die Kohlen-
hydratkalorien oft durch mehr Protein ersetzt. Aber »Protein« bedeutet fiir
viele Menschen Fleisch, und fiir Vegetarier ist das keine Losung.
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FETTE FUR DEN STOFFWECHSEL

Vielmehr leitet ein hoherer Fettverzehr unseren Stoff-

wechsel in die richtigen Bahnen. Eine kohlenhydratarme
Erndhrung mit viel gesundem Fett und etwas Protein aus
vorwiegend pflanzlichen Quellen ldsst ndmlich Ketone im

Korper entstehen — einen echten Superkraftstoff.

KETONE - DIE WAHREN STOFFWECHSELHELDEN

Unser Kérper verbraucht Kohlenhydrate immer zuerst. Erst wenn der
Nachschub versiegt und alle Glukosespeicher leer sind, beginnt die Keton-
produktion. Die Umstellung von High Carb Low Fat auf Low Carb High Fat
(LCHF) braucht einige Zeit. Eine schnelle Ketose erreicht man durch Fasten.

FETT NIMMT DEN HUNGER

In Ketose schwindet der Hunger. Das Gehirn wird leistungsfahiger, da es
Ketone bestens verwerten kann. Auerdem gewahrleisten Ketone eine
kontinuierliche Energieversorgung. Der Stoffwechsel wird effizienter, und
in den Zellen entstehen weniger schiddigende Abbauprodukte.

LCHF VEGETARISCH - GESUNDHEIT PUR!

Deshalb keine Angst vor guten Fetten! Sie lassen weder den Cholesterin-
spiegel noch das Gewicht steigen — im Gegenteil. Die vegetarische LCHF-
Erndhrung ist keine Diét, sondern kann uns auf Dauer mit allem versorgen,

was unser Kérper braucht.
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