Standard-Essens-Liste in der Lowcarb und Glyx-Ernährung

Hier auf Wunsch mal eine relativ kleine Auswahl von leicht anzurichtenden Gerichten. Aber probiert ruhig viele Rezepte aus. Man ist oft überrascht, wie lecker es sein kann...

Frühstück

Da man beim Frühstück ruhig etwas komplexe Kohlenhydrate zuführen sollte um den Insulinspiegel als Muskelschutz ein wenig anzuheben, ergeben sich relativ alltagsnahe Möglichkeiten.

1.eine maximal mittelgroße Scheibe „richtiges“ Vollkornbrot mit eiweißhaltigem Belag, also Rühreier, Kochschinken, Kräuterquark, Putenbrust etc. Nach Geschmack Gemüse dazu, also Gurke, Tomate, Paprika, Salat...

2.Haferflocken (alternativ Müsli OHNE Zucker) mit frischem Obst und Milch (alternativ Quark oder Joghurt)

3.für die „Briten“ unter uns: Rühreier mit Bacon. Eventuell mit Paprika, Tomaten o.a. braten oder roh dazu reichen. Wer mag nimmt eine kleine Scheibe Vollkornbrot dazu.

Mittagessen

Ich stelle hier jetzt einige Möglichkeiten/Rezepte vor. Wer die GI-durchführt kann sich überlegen, ob er dementsprechende Beilagen dazugeben will (ohne ist eben besser um abzunehmen ().

1.Großer gemischter Salat mit Kurzgebratenem (Putenbrust, Rinderfilet, Schweinefilet, Fisch!...). Eventuell noch mit ein paar Oliven, Feta, Thunfisch, gekochten Eiern etc. „aufmotzen“. Als Dressing empfiehlt sich Essig und Öl. Bei fertigem Balsamico bitte überprüfen ob Zucker o.ä. enthalten ist). Auch eine Möglichkeit ist der gute Thunfisch-Tomaten-Salat. Wer mag mit Zwiebeln.

2. Pikantes Putenschnitzel auf griechische Art

1 Portion

Zubereitungszeit: ca 30min.

200g Putenbrust = ca 1 Stück



50g Feta, 40% Fett i.Tr.

100g Tomaten, passiert




¼ rote Paprika

3 schwarze Oliven (oder grüne)



1 EL Olivenöl

Oregano






Pfeffer

1.Die Oliven entkernen und halbieren. Den Feta klein würfeln, ebenso die Paprika.

2.Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Putenschnitzel beidseitig 2 Minuten anbraten (Ich habe das dann auch schon gewürzt)

3.Das Schnitzel in eine kleine Auflaufform legen. Den Bratrückstand in der Pfanne aufbewahren.

4.Die passierten Tomaten in den Bratrückstand einrühren und bei Bedarf mit 3-4 EL Wasser aufgießen. Darauf achten, dass die Sauce nicht zu dünn wird. Mit Pfeffer und Oregano würzen.

5.Das Schnitzel mit den Käsewürfeln, Paprikastückchen und Oliven belegen und im vorgeheizten Backofen bei Oberhitze oder Grillstufe bei 200° etwa 6min backen lassen.

6.Das Putenschnitzel aus dem Ofen nehmen und auf einem Teller anrichten.

7.Den beim Backen evt. ausgetretenen Saft zur Tomatensauce geben, diese noch einmal erwärmen, gut durchrühren und über das Schnitzel gießen.

Energie: 437kcal


Kohlenhydrate: 4g


Eiweiß: 54,8g

Fett: 22,4g



Kohlenhydratanteil: 3,7%

3. Kabeljau im Salatbett

1 Portion

Zubereitungszeit: ca 30min.

400g Kabeljaufilet


½ Kopf Endiviensalat

10g Butter

2 Tomaten = 200g


½ Zwiebel



½ Bund Dill

1 EL Zitronensaft


Pfeffer

1.Den Salat waschen und in breite Streifen schneiden

2.Die Zwiebel in kleine Würfel schneiden

3.Die Butter in einem Topf erhitzen, die Zwiebelwürfel dazugeben und mit der zerlassenen Butter glasig anbraten

4.Die Salatstreifen in den Topf geben, unter Rühren 3min lang anbraten und mit Pfeffer abschmecken

5.Die Tomaten in Würfel schneiden, den Dill fein hacken und mit den Tomatenwürfeln vermengen

6.Die Hälfte des Salates aus dem Topf nehmen, in eine kleine Auflaufform schichten, den Fisch darauf geben, mit Zitronensaft beträufeln und mit dem restlichen Salat bedecken

7.Die Tomaten-Dill-Mischung darüber streuen und zugedeckt etwa 20min im vorgeheizten Backofen bei 180°C dünsten

Energie: 394kcal


Kohlenhydrate: 7,7g

Eiweiß: 70,7g

Fett: 8,9g



Kohlenhydratanteil: 7,8%

Wie man unschwer erkennen kann besteht ein „Standard“-Mittagessen immer aus Salat und/oder Gemüse sowie einem hohen Anteil gutem Eiweiß, also ein gutes Stück Fleisch, Fisch, oder Eiern. Da hat man dann auch schon sehr viele Möglichkeiten für Varianten etc.

Nachtisch / Süßigkeiten

Bei Nachtisch-Möglichkeiten muß man immer auf Süßstoff zurückgreifen. Dies ist natürlich im Gegensatz zu Zucker ideal, andererseits soll man wieder mehr Hunger bekommen. Das muß also jeder für sich entscheiden, aber ganz auf Süßes verzichten können und wollen ja die Wenigsten.

1.Quark-Götterspeise-Törtchen

1 Portion

Zubereitungszeit: ca 10min. (+ Kühlzeit)

1 Beutel Götterspeise (mein Favorit ist Waldmeister)


200g Magerquark

100g Joghurt, 1,5% Fett






Süßstoff flüssig

1.Die Götterspeise laut Anleitung (Zucker mit Süßstoff ersetzen!) zubereiten, allerdings nicht steif werden lassen

2.Quark und Joghurt in eine Schüssel geben und mit einer Gabel verrühren bis eine cremige Masse entsteht (Quirl geht auch ()

3.Die warme Götterspeise dazugeben und die Masse mit einem Handmixer gut vermischen. Mit Süßstoff abschmecken

4.Kleine Puddingförmchen (ich habe Müslischalen genommen...) mit kaltem Wasser ausspülen und die Creme einfüllen. Die Formen über Nacht in den Kühlschrank stellen bis die Törtchen fest geworden sind

Energie: 228kcal


Kohlenhydrate: 12,7g

Eiweiß: 39,6g

Fett: 2,1g



Kohlenhydratanteil: 22,3%

2.Waffeln

1-2 Portionen


Zubereitungszeit: ca 15min.

1 Ei




4 Eiklar (ca 125ml)


50g Magerquark

1 TL Süßstoff flüssig

Vanillearoma (kein Muß)

1 EL Erdnussöl

3,5 EL Eiweißpulver (mit der Menge muß man je nach Hersteller spielen, der Teig sollte relativ flüssig sein; Favoriten: Apfel-Zimt und Vanille)

1.Alle Zutaten, außer dem Öl, in eine Schüssel geben und mit einem Handmixer gut durchmischen

2.Ein Waffeleisen mit Öl bestreichen und ab geht die Post

Tip: Nehmt nicht zu viel Teig auf einmal, die Waffeln gehen gut auf!

Tip2: Die Waffeln schmecken besonders gut mit Magerquark und Erdbeeren. Mjami!

Tip3: Der Teig ist deutlich flüssiger als „normaler“ Waffelteig

Energie: 395kcal


Kohlenhydrate: 3,1g

Eiweiß: 59,8g

Fett: 15,9g



Kohlenhydratanteil: 3,2%

Snacks und Zwischenmahlzeiten

Es wird zwar bei der GI-Diät gesagt, dass man keine Zwischenmahlzeiten benötigt, aber meist sieht es in der Praxis anders aus. Man soll ja auch nicht hungern. Bei Zwischenmahlzeiten ist aber dann auf einen sehr niedrigen Kohlenhydratanteil zu achten.

1.Schinken mit Spargel

Ganz klassisch wie beim kalten Buffet. Mit Kochschinken und Spargel aus dem Glas (da vorher noch mal draufgucken, aber bis jetzt habe ich keinen Spargel mit Zucker gefunden).

2.Nüsse

Wenn man mal was knabbern möchte. Nüsse bieten einen sehr hohen Nährwert bei guter Fettverteilung. Allerdings sind Nüsse kalorisch recht hoch, mehr als 2 Hand voll sollten es also nicht sein.

3. Ganz einfach...  ein Stück Schinken oder Käse auf die Faust.  Rohkost: Gurke, Tomate, Paprika...

4.Eiweiß-Shake

Auch wenn ich jetzt niemandem zum Shake zwingend raten würde, so ist es doch eine sehr wohlschmeckende, eiweißreiche und kohlenhydratarme Nahrung.

