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EINLEITUNG

Gutes Essen ist, meiner Meinung nach, ein Stück Lebensqualität, weshalb ich darauf nie verzichten wollen würde. Doch wenn man gerne isst, macht sich das häufig auch auf der Waage bemerkbar.

Als ich vor ein paar Jahren etwas abnehmen wollte, begann ich, kalorienreduzierte Rezepte zu kreieren, um nicht auf den Genuss von leckerem Essen verzichten zu müssen.

Diese veröffentlichte ich dann auf meinem Instagram-Blog »fit_nurse_lina«, um auch anderen Menschen die Möglichkeit zu geben, mit leckeren Rezepten abzunehmen.

Beim Abnehmen kommt es nicht darauf an, auf bestimmte Lebensmittel – wie zum Beispiel Kohlenhydrate – zu verzichten, sondern primär weniger Kalorien zu sich zu nehmen, als man am Tag verbraucht. Man baut sich ein sogenanntes Kaloriendefizit auf, wodurch der Körper dann zwangsläufig die ungeliebten Fettpölsterchen abbaut.

Für ein gesundes Abnehmen wird ein Kaloriendefizit von maximal 20 Prozent pro Tag empfohlen. Wenn man also 2000 Kilokalorien am Tag verbraucht, sollte man mindestens 1600 Kilokalorien essen.

Den individuellen Kalorienverbrauch kann man annäherungsweise mit der Harris-Benedict-Formel ausrechnen oder man orientiert sich an einer Fitnessuhr.

Um zu vermeiden, dass der Körper beim Abnehmen Muskulatur zur Energiegewinnung abbaut, sollte man genügend Eiweiß essen. Deshalb enthalten viele meiner Rezepte eine Extraportion davon.

Außerdem sollte man natürlich darauf achten, ausreichend Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, sekundäre Pflanzenstoffe und essenzielle Fettsäuren zu sich zu nehmen.

Wie einfach man mit Genuss abnehmen kann, möchte ich dir in diesem Buch gerne zeigen.

Ich hoffe, die Rezepte helfen dir dabei, dein Wunschgewicht spielend leicht und ohne Verzicht zu erreichen.

Viel Spaß beim Kochen!


SPEZIELLE ZUTATEN

Olivenöl-Spray

Um Fett zu sparen, nutze ich ein Olivenöl-Spray. Damit kann man größere Flächen – wie zum Beispiel Pfannen – gleichmäßig benetzen, ohne zu viel Öl zu verwenden.

Man kann entweder bereits befüllte Einmal-Olivenöl-Sprays im Supermarkt oder online kaufen oder man kauft sich eine befüllbare Sprühdose extra für Öl.

Fettarmes Hackfleisch

Ich verwende in meinen Rezepten fettarmes Rinderhackfleisch. Wenn man dieses aber in seinem Supermarkt nicht findet, kann man genauso gut Rindertatar verwenden, das auch sehr fettarm ist. Man bekommt diese Produkte meistens an der Frischetheke oder beim Fleischer.

Eiweiß

Ich verwende häufig nur das Eiweiß vom Hühnerei, da das Eigelb sehr fettig ist. Um das Eigelb allerdings nicht wegwerfen oder anderweitig verwenden zu müssen, kaufe ich hochwertiges Bio-Eiweiß in Flaschen. Dieses bekommt man in verschiedenen Drogerien, manchen Supermärkten und natürlich online.

Erythrit

Ich verwende beim Kochen und Backen Erythrit statt Zucker, da dieses nahezu keine Kalorien hat.

Erythrit ist ein biochemisch hergestellter Zuckeralkohol, der als Zuckeraustauschstoff verwendet wird. Es sieht aus wie Zucker, schmeckt wie Zucker und ist fast genauso verwendbar. Es hat allerdings nur 70 Prozent der Süßkraft und einen kühlenden Effekt beim Verzehr.

Erythrit kommt auch in der Natur vor, wie zum Beispiel in verschiedenen Obstsorten oder Pistazien und in anderen Lebensmitteln wie Käse oder Wein.

Es wird zu 90 Prozent unverändert über den Urin ausgeschieden; nur 10 Prozent werden im Dünndarm verarbeitet, weshalb die typischen Nebenwirkungen von anderen Zuckerersatzstoffen wie Blähungen deutlich reduziert sind.

Da sich Erythrit nicht auf den Blutzuckerspiegel auswirkt und somit auch nicht auf die Insulinausschüttung, ist es für Diabetiker geeignet. Außerdem ist Erythrit nicht kariogen – also verursacht keinen Karies wie Zucker.

Viele aktuelle Studien zeigen, dass der Verzehr von Erythrit unbedenklich ist. Allerdings kann es bei übermäßigem Verzehr abführend wirken.

Erythrit kann im Reformhaus, in Bioläden, in Drogerien und teilweise in Supermärkten gekauft werden und wird unter unterschiedlichen Handelsnamen vertrieben.

Erdnusspulver

Ich verwende zum Kochen und Backen statt normaler Erdnussbutter pulverisierte. Bei dieser werden die Erdnüsse nach dem Rösten schonend und natürlich gepresst, wodurch sie ihr Öl verlieren und zu Pulver werden. Das Pulver enthält dadurch 85 Prozent weniger Fett.

Durch Wasserzugabe kann man aus dem Pulver schnell eine cremige Erdnussbutter anmischen.

Das Pulver kann man im Internet bestellen und bekommt es vereinzelt in Supplement-Geschäften.

Johannisbrotkernmehl

Johannisbrotkernmehl besteht aus den gemahlenen Samen des Johannisbrotbaums. Diese enthalten viele langkettige Kohlenhydrate, die große Wassermengen binden können. Deshalb hat das Johannisbrotkernmehl in kalten und warmen Flüssigkeiten enorme Quelleigenschaften und eignet sich daher hervorragend als Binde- und Verdickungsmittel. Es ist frei von Cholesterin, Gluten und Laktose.

Da die im Johannisbrotkernmehl enthaltenen Kohlenhydrate nur sehr schlecht vom Körper aufgenommen werden können, gilt es als Ballaststoff und hat deutlich weniger Kalorien.

Deshalb verwende ich es oft statt Mehl zum Binden von Soßen.

Das Johannisbrotkernmehl bekommt man in den meisten Reformhäusern und Bioläden.

Guarkernmehl

Guarkernmehl wird aus dem Samen des indischen Baumes Cyamopsis tetragonolobus gewonnen.

Es enthält 65–76 Prozent Galaktomannan, ein langkettiges Kohlenhydrat, wodurch auch Guarkernmehl ein starkes Wasserbindungsvermögen aufweist. Es wird als Verdickungs-, Gelier- und Bindemittel verwendet. Außerdem verhindert es, dass sich im Speiseeis Kristalle bilden, und macht es cremiger. Auch das Guarkernmehl wird nicht richtig verdaut, weshalb es häufig in diätischen Lebensmitteln verwendet wird.

Das Guarkernmehl kann man in den meisten Bioläden und Reformhäusern kaufen.

Xanthan Gum

Xanthan Gum wird von einer bestimmten Bakterienart namens Xanthomonas campestris und einigen verwandten Mikroorganismen produziert, die Zucker in Xanthan umwandeln.

Es besteht aus einer Reihe verschiedener Einzelzucker. Es sieht aus wie helles Mehl und ist geschmacksneutral. Es hat genau wie Johannisbrotkernmehl und Guarkernmehl eine stark bindende Wirkung, allerdings macht es Teige elastischer. Es verhindert zudem das Austrocknen von Gebäck.

Xanthan wird häufig in glutenfreien Backwaren verwendet, um das Volumen zu erhöhen. Bestellen kann man es online.
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BELIEBTE
KLASSIKER
DER DEUTSCHEN
KÜCHE

CURRYWURST


NÄHRWERTE PRO PORTION:

191 kcal, 13 g Eiweiß, 6 g Kohlenhydrate, 13 g Fett



ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:

250 ml Cola, zuckerfrei

100 g passierte Tomaten

40 g Apfelmus, zuckerfrei

1 TL Worcestersoße

1 ½ EL Currypulver, scharf

Tabasco, nach Belieben

1 TL Erythrit

Salz, Pfeffer

2 Geflügelbratwürste


	Die Cola in einem Topf erhitzen und bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis sich die Menge auf etwa 50 ml reduziert hat.

	Die passierten Tomaten, das Apfelmus und die Worcestersoße hinzugeben.

	Die Soße mit 1 TL Currypulver, ein wenig Tabasco, Erythrit, Salz und Pfeffer abschmecken.

	Die Bratwürste auf dem Grill oder in einer Bratpfanne ohne Öl bei mittlerer Hitze braten. Dabei mehrmals wenden, bis sie auf beiden Seiten knusprig werden.

	Die Bratwürste in Stücke schneiden und auf zwei Tellern anrichten, die Soße darübergeben und mit dem restlichen Currypulver würzen.
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