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9 DU entscheidest, wann du

die Kohlenhydrat-Delle
machst

Der Einfachheit halber sind unsere Rezepte so
konzipiert, dass alle Abendessen-Rezepte mit kaum
oder sehr wenigen Kohlenhydraten auskommen.
Das heif3t natlrlich nicht, dass du zwingend deine
Kohlenhydrat-Delle abends machen musst! Du
kannst dieselben Rezepte auch Mittags benutzen
(und andersrum natlrlich die Abendessen-
Rezepte in der Mittagszeit). AuBerdem findest du
unter den Rezepten oft Tipps, wie du die Rezepte
kohlenhydratarmer gestalten kannst, sodass du sie
in einer Variation auch abends geniel3en kannst!
Falls du Inspiration fir Low Carb-Frihstlcks-
Rezepte brauchst, kannst du dich gerne bei unserem
Team melden. Beispielsweise konntest du dir
morgens Ruhrei mit viel Gemise machen, Joghurt
oder Magerquark mit Beeren essen oder auch einen
Eiwei3shake trinken.

Achte selber auf die
FaustgroBen

Da jedes Rezept individuell konzipiert ist, musst du
bitte darauf achten, dass du deine Faustgroen flr
den gesamten Tag selber berechnest. Das heif3t,
wenn du dir ein Mittagsrezept raussuchst und
dieses schon (fir dich) zwei FaustgroBen guter
Kohlenhydrate beinhaltet, ware es ratsam bei den
anderen beiden Mahlzeiten diese einzusparen oder
das Rezept dementsprechend fiir deine Bedurfnisse
anzupassen!

Iss ruhig mehr Eiweif3 und
Gemiise als angegeben!

Denk dran, auch wenn Rezepte immer bestimmte
Mengenangaben beinhalten: am Ende entscheidest
natlrlich du, ob du davon satt wirst oder nicht.
Dennoch empfehlen wir: iss erstmal eine Portion,
warte etwas und schau dann, ob du wirklich noch
Hunger hast. Es dauert etwa 20 Minuten bis das erste
Sattigungsgeflhl eintritt. Meistens essen wir aus dem

einfachen Grund weiter, weil noch mehr auf unserem
Teller liegt. Wenn du dich nach 20-30 Minuten immer
noch hungrig flhlst, greif gerne noch nach einer
Portion Eiweil3 und Gemdse!

MaBe und Gewichte bei
unseren Rezepten

Oftmals ist die Problematik bei Rezepten, dass
Mengenangaben nicht ganz deutlich sind und
daher zu Verwirrungen fihren. Zum Grofteil
beziehen sich Nahrwert- und Kalorienangaben auf
Verpackungen (wenn sich Uberhaupt die Frage stellt)
auf den ungekochten oder rohen Zustand eines
Lebensmittels oder Produktes. Wenn dem nicht so
ist, wird das meistens auch so auf der Verpackung
angegeben.

Bei unseren LADD-Rezepten beziehen wir uns bei
Getreide, also beispielsweise Reis, Quinoa, Bulgur
etc. oder auch Nudeln auf den ungekochten Zustand
des Produktes (so fallt dir das Portionieren vorm
Kochen direkt einfacher). Dasselbe gilt fiir Fisch und
Fleisch: wir geben diese immer im Rohzustand an!
Du wirst merken, dass wir bei unseren Rezepten
manchmal mit MaBeinheiten wie Ess- und Teeloffel,
Milliliter, Gramm oder auch eine Handvoll oder
Stuckzahl sprechen. In diesen Fallen entscheiden
wir individuell, bei welchen Lebensmitteln welche
Mafeinheit Sinn macht.

Ein kleiner Tipp zum Abwiegen: Wenn du nicht jedes
mal ein Gefals zum Abwiegen einer Zutat nutzen
mochtest, kannst du es dir auch einfacher machen
und beispielsweise die gesamte Verpackung, das
Glas etc. auf die Waage stellen, auf Tara dricken
und dann etwas davon nehmen (beispielsweise Ol
in die Pfanne geben) und dann wieder zuriick auf
die Waage stellen. Dann bekommst du den nun
fehlenden Betrag direkt angezeigt!
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e Gebrauch von Zwiebeln,

Knoblauch, Gewlirze, etc.

Denk dran: Jedem schmeckt sein Essen anders
am Besten, daher mochten wir dir auf keinen Fall
vorschreiben, ob du z.B. Knoblauch oder Zwiebeln
beim Kochen nutzen sollst oder wie intensiv du
von bestimmten Gewlrzen Gebrauch machen
sollst. Wir schreiben es zwar dazu, aber du kannst
selbstverstandlich auch einiges weglassen, wir sind
uns sicher, dass deine eigene Variation von unseren
Rezepten immer noch fantastisch schmecken wird!
Das Wichtigste ist, dass es die gesunde Ernahrung
fir dich funktioniert - und zwar NACHHALTIG
funktioniert!

Bleib flexibel bei den
Rezepten: Stelle dir dein
eigenes Gericht zusammen

Ein wichtiger Teil deiner LADD-Reise ist es,
nach und nach ein richtiges Gesplr flr deine
Ernahrung zu bekommen und ganz selbstbewusst
und locker deine ausgewogenen Mahlzeiten
zusammenzustellen! Um dies zu tben, empfehlen
wir dir schon bei der Nutzung der Rezepte im Kopf
flexibel zu bleiben. Tausche z.B. bei einem Rezept
mit Reis oder Vollkornnudeln diese mit Quinoa,
Bulgur, Couscous, Hirse oder Dinkel aus. Lerne neue
Lebensmittel kennen und lebe abwechslungsreich!
Dasselbe gilt fir andere Lebensmittelgruppen!
Es muss nicht immer Hahnchen als EiweiBquelle
sein: versuch’'s doch mal mit Tofu (vor allem in der
geraucherten Form ein absoluter Genuss) oder
tausche den Magerquark mit Skyr aus! Du wirst
merken: gesund leben ist alles andere als langweilig!

Mehr kochen und Zeit sparen!

Da du wahrscheinlich wie die meisten Menschen
einen Grof3teil des Tages nicht im Haus bist, ist es
uns naturlich wichtig, dass unsere Rezepte auch
Meal-Prep-konform sind! Das Wort ist dir sicherlich
schon gelaufig, kommt aus dem Amerikanischen
und bedeutet nichts anderes als das praktische

Vorkochen von Mahlzeiten! Ganz gleich, ob du den
Tag zu Hause verbringst oder im Buro: es ist immer
angenehmaufetwasschon Vorbereitetes zuzugreifen
und nicht erst weise Ess-Entscheidungen zu treffen,
wenn der Hunger schon gro3 ist. Unsere Empfehlung
daher: Einfach die doppelte oder dreifache Menge
einer Mahlzeit vorbereiten, wenn du gerade sowieso
frisch kochst! Diese kannst du dann in Dosen im
Kuhlschrank lagern (die meisten Gerichte lassen
sich gut mindestens zwei Tage dort aufbewahren)
oder du legst einfache eine kleine Kochsession
sonntags und mittwochs ein und bereitest deine
Mabhlzeiten flr die nachsten Tage vor!

Kennzeichnungen
unserer Rezepte

Natrlich sind Kennzeichnungen von groBem
Wert und konnen uns schnell einen Uberblick
tber Allergene oder Unvertraglichkeiten geben,
aber sie konnen in vielen Fallen nicht als Garantie
dienen. Daher mochten wir dich bitten (je nach
Dringlichkeit) immer selber auf Zutatenangaben
auf Verpackungen zu achten und auch auf die
jeweiligen Spurenelemente. Beispielsweise sind
Haferflocken von Natur aus glutenfrei, aber

solche aus dem Supermarkt enthalten oft Spuren
von Weizen, da sie in denselben Maschinen wie
andere Produkte hergestellt werden. Wenn wir uns
sicher sind, dass du ohne groBe Schwierigkeiten
ein Produkt als glutenfreie oder laktosefreie
Variante erhalten kannst, markieren wir das Rezept
dementsprechend als laktose- oder glutenfrei.
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VEGETARISCH VEGAN  LAKTOSEFREI  GLUTENFREI
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e Gute Kiichenausstattung

Eine gute Kiichenausstattung ist die halbe Miete
beim Kochen. Sie vereinfacht uns das Leben und
tragt dazu bei, dass wir noch viel lieber Zeit in der
Kuche verbringen, um uns gesunde und leckere
Mabhlzeiten zuzubereiten - und das ist ganz schon
viel Wert! Neben Backofen, Herd, Toaster und
Mikrowelle gibt es namlich noch jede Menge
“Kleinkram”, der ganz schon praktisch ist!

Pfannen: Sie sind gar nicht wegzudenken aus der
Kiche! Wir empfehlen in jedem Fall in eine gute
beschichtete Pfanne zu investieren. Aus Kunststoff,
Teflon oder Keramik besitzen sie eine Antihaft-
Eigenschaft, die uns ermoglicht mit sehr wenig oder
ohne Fett zu braten. Gerade aus Keramik sind diese
sehr unempfindlich flr Kratzer. Beim Kauf einer
Pfanne ist es ratsam auf hitzebestandige Griffe zu
achten, damit die Pfanne auch in den Ofen kann.
Auch Wok-Pfannen sind sehr praktisch und ein toller
Allrounder in der Kiiche und eignen sich super fur
viele asiatische Gerichte!

Kochtopfe: Da wir sie wirklich oft in der Kiche
brauchen, ist es auf jeden Fall sinnvoll, mindestens
zwei Kochtopfe in verschiedenen GrofSen parat zu
haben. Achte auch darauf, dass sie vernlinftige Griffe
besitzen und einen zugehorigen Deckel. Ansonsten
kannst du natirlich auch auf einen Universal
Topfdeckel zugreifen!

Messer: Obwohl es eine Vielzahl nitzlicher Messer
auf dem Markt gibt, ist wohl das Praktischste das
sogenannte Kochmesser, denn es ist universell
einsetzbar in der Klche. Es eignet sich sowohl zum
Schneiden von Gemlse als auch flr Fisch und
Fleisch. Es verfligt in der Regel Uber eine glatte
Klinge von 15 bis 26 Zentimetern, ist keilformig und
hat einen breiten Ricken. Durch diese speziellen
Eigenschaften, lasst sich auch ideal zum Hacken
(bspw. von Krautern) oder zum Spalten harterer
Lebensmittel wie Klirbis benutzen.

Kiichenwaage: Auch wenn wir bei LADD gezielt
keine Kalorien oder Punkte zdhlen wollen, ist eine
Klchenwaage dennoch sehr nutzlich! Gerade

wenn es um das Nachkochen von Rezepten geht,
erleichtert sie uns das Leben!

Klichensieb: Gerne in  mindestens  zwei
verschiedenen Grof3en, davon ein engmaschiges,
um bspw. Quinoa abzuwaschen!

Salatschleuder: Sie besteht aus drei Teilen und
ermaglicht uns das schnelle und effektive Waschen
und Trocknen aller Arten von Salat! Somit mussen
wir diesen nicht lange im Sieb abtropfen lassen, um
anschlieBend verwasserten Salat zu essen. Auch
bleibt Dressing an feuchten Salatblattern schlecht
haften!

Schneidebrett: Entgegen landlaufiger Meinung, ist
das Nutzen eines Holzschneidebretts hygienischer
als das eines Plastikbretts. Die Gerbstoffe im Holz
wirken antiseptisch gegen Keime.

Kiichenreibe: Es gibt sie mittlerweile in allen
Formen, neben klassischer Vierkantreibe (oder
auch Kastenreibe), findet man auch nitzliche
Multischneider auf dem Markt, die verschiedene
Aufsatze zum Schneiden, Wirfeln und Raspeln von
Gemduse und Obst beinhalten und uns oft viel Zeit
sparen!

Sparschaler und Spiralschneider:
Ein Sparschaler, egal in welcher Form, ist
ein  essentielles  Kuchenzubehor!  Mit  dem
Spiralschneider lassen sich Gemdusenudeln im
Handumdrehen herstellen, die sich perfekt fur
unsere Kohlenhydrat-Delle eignen!

Kochloffel und Pfannenwender: Hier kannst du
klassisch Holz, Kunststoff oder ganz modern Silikon
verwenden. Bei Letzterer Variante bitte darauf
achten, dass dieser hochwertig und hitzebestandig
ist! Das Material sollte schadstofffrei sein. Vorsicht:
Pfannenwender aus Edelstahl eignen sich nicht fur
beschichtete Pfannen!

Schneebesen, Teigschaber und Riihrschiissel:
Gerade beim Backen sind diese Utensilien essentiell!
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» Handriihrgerat oder Kiichenmaschine: Auch gesundheitlichen Nutzen haben diese Ole nicht

wenn wir vieles mit Schneebesen per Hand
verrihren konnen, wirden uns einige Rezepte zu
viel Muskelkraft abverlangen. Gerade beim luftigen
Aufschlagen von z.B. Eischnee, ist die Arbeit mit
einem Gerat deutlich einfacher und zeitsparender.

Pirierstab und ein hohes Gefal3: Der Pirierstab
kommt oft zum Einsatz flir bspw. Dips, Aufstriche
oder auch Veggie-Burger! Viele Marken bieten
diesen auch im nutzlichen Set an. Ein Blick auf
diese lohnt sich bei der Anschaffung, da man so
ggfs. auf Kauf eines separaten Handrthrgerats und
Multizerkleinerers absehen kann.

Andere wichtige Utensilien:

In einer gut ausgestatteten Kiche sollten
Backpapier, Frischhaltefolie, Alufolie, Gefrierbeutel
und Zahnstocher, keinesfalls fehlen!

Welches Ol ist wann
geeignet?

Welches Ol oder Fett du verwenden solltest, hangt
ganz davon ab, was du zubereitest. Bei Olen und
Fetten ist es generell wichtig zu betrachten, wie
hoch erhitzbar sie sind bzw. was ihr Rauchpunkt
ist. Wird der Rauchpunkt Uberschritten, wird
das Fett oder Ol zersetzt und bildet dabei
eventuell  gesundheitsschadliche  Substanzen.
Generell unterscheidet man zwischen kalt- und
heiBgepressten Olen.

HeiBgepresste oder auch raffinierte Ole sind
generell fir hohere Temperaturen einsetzbar. Das
hangt mit dem Herstellungsprozess zusammen,
denn Sie werden mithilfe von starker Warmezufuhr
und Chemikalien gewonnen, wodurch wertvolle
Vitamine, ungesattigte Fettsauren und auch Farbe
und Geschmack verloren gehen. Zwar werden
die genutzten Chemikalien im anschlieBenden
Herstellungsprozess wieder entfernt, aber einen

mehr. Daflir aber einen umso héheren Rauchpunkt
- d.h. sie sind sehr hoch erhitzbar, oft weit Uber
200°C. Beispiele hier sind raffiniertes Raps- oder
Olivendl. Auch natives Kokosol (am besten in Bio-
Qualitat), Kokosfett und Butterschmalz konnen fir
hohe Temperaturen und scharfes Anbraten genutzt
werden.

Bei kaltgepressten oder nativen Olen wird die
Saat, aus welcher das Ol gewonnen wird, ganz ohne
Warmezufuhr oder Chemikalien, rein mechanisch
gepresst. Dadurch bleiben Vitamine, die gesunden
mehrfach ungesattigten Fettsauren und eben
auch der Geschmack bestehen! Allerdings haben
kaltgepresste Ole einen niedrigen Rauchpunkt,
oftmals liegt dieser schon bei 160°C, eine Temperatur,
die bei der Zubereitung vieler Gerichte schnell
uberschritten wird. Das heif3t allerdings nicht, dass
natives Olivendl komplett aus der warmen Kiche
verbannt werden muss. Dieses hat immerhin einen
Rauchpunkt von ca. 180°C und kann daher bei
mittelhoher Hitze gut genutzt werden, z.B. fiir Rihrei
oder flir das Dlnsten von Gemise. Auch Butter
kann zum Dunsten und Anschwitzen bis 170°C gut
verwendet werden. Andere Ole wie Walnussdl,
Hanfol oder Leindl sollten aber besser ausschlielich
flr kalte Speisen verwendet werden.

In jedem Fall: schau dir das Etikett des jeweiligen
Ols genau an und iiberpriife, ob es sich um ein
hocherhitzbares Ol handelt!



