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Diet Guru Kochbücher
Von denselben Autoren ist ebenfalls bei Amazon erhältlich:
Rezepte ohne Kohlenhydrate: erfolgreich Abnehmen mit Low Carb
schnelle Rezepte ohne Kohlenhydrate: 20 Minuten Low Carb Rezepte
Vegetarisch ohne Kohlenhydrate: Low Carb Gemüse und Salat Rezepte zum Abnehmen
Frühstück ohne Kohlenhydrate: erfolgreich Abnehmen mit Low Carb
 
 
Diet Guru Blog
Auf dem Blog des Diet Guru Teams finden Sie weitere Low Carb Rezeptideen und Tipps zum abnehmen und schlank bleiben:
DietGuru.de 
 
 

Einleitung
 
Viele der derzeit bekanntesten und erfolgreichsten Diäten schränken den Verzehr von Kohlenhydraten in der einen oder anderen Form ein: manche Diäten verbieten nur den Verzehr von Kohlenhydraten zu bestimmten Tageszeiten. Ein Beispiel einer solcher Trennkost-Diät ist "Schlank im Schlaf", sie rät vom Konsum von Kohlenhydraten in den Abendstunden ab.
 
Andere Diäten beschränken den Kohlenhydratverzehr während des gesamten Tages. Diese Diäten werden als Low Carb Diäten bezeichnet und ihre bekanntesten Vertreter sind die Dukan Diät, Atkins Diät und die South Beach Diät.
 
Egal ob Sie den Verzehr von Kohlenhydraten nur zu einer bestimmten Zeit oder während des ganzen Tages einschränken wollen werden die folgenden Information Ihnen helfen, die besten Lebensmittel ohne Kohlenhydrate auszuwählen. In diesem Sinne ist dieses Buch ist kein Diätplan und keine Abnehmmethode an sich, sondern es beinhaltet grundlegende Informationen, die für viele unterschiedlich Diätmethoden eingesetzt werden kann.
 
Seit wir unsere beliebte Kochbuchserie mit Rezepten ohne Kohlenhydrate herausgebracht haben, haben wir feststellen können dass viele Personen verunsichert sind und nicht genau wissen welche Lebensmittel sie während einer kohlenhydratreduzierten Diät nun eigentlich essen dürfen und welche nicht.
 
Denn es gibt viele gutgemeinte, allgemeine Tipps der Art "vermeide Zucker und Erfrischungsgetränke, etc.", aber es gibt erstaunlich wenig genaue, tiefergehende Informationen und wir sehen immer wieder Fragen der Art "Sind Zwiebeln in einer Low Carb Diät erlaubt?", "Wenn Orangen so gesund sind, warum darf ich sie dann nicht in einer Low Carb Diät essen?"
 
Um diese Fragen zu beantworten haben wir hier die besten 199 kohlenhydratarmen Lebensmittel zusammengestellt. Dabei ist es wichtig zu verstehen, dass wir nichts generell gegen Kohlenhydrate haben. Wir verfolgen keine "Low Carb Ideologie" und wir wollen Kohlenhydrate auf keinen Fall verteufeln. In einer langfristigen, ausgeglichenen Ernährung haben Kohlenhydrate auf jeden Fall ihren Platz. Kohlenhydrate sind nicht generell schlecht, insbesondere unbehandelte Kohlenhydrate wie sie in Gemüse und Obst vorkommen. 
 
Insofern geht es uns in diesem Buch - sowie auch in unseren Low Carb Rezeptbüchern - hauptsächlich um eine vorübergehende Reduzierung des Kohlenhydratverzehrs um bestimmte Diätziele zu erreichen. Davon unabhängig gibt es aber auch bestimmte Personenkreise (wie z.B. Diabetiker) die auch langfristig kohlenhydratarm leben und trotzdem eine gesunde, ausgewogene Ernährung erreichen.
 

Was sind Lebensmittel ohne Kohlenhydrate und Low Carb Lebensmittel?
Unsere Nahrung besteht aus den Makro-Nährstoffen Eiweiß, Fett und Kohlenhydrate. Die meisten Lebensmittel beinhalten nicht nur einen Makro-Nährstoff sondern eine Kombination dieser drei. Es gibt ein paar Lebensmittel die tatsächlich gar keine Kohlenhydrate enthalten (wie z.B. einige Fleisch- und Fischsorten), aber wenn wir unsere Nahrung auf diese paar Lebensmittel beschränken wollten wäre das Ergebnis eine extrem einseitige (und daher ungesunde) Ernährung. Daher können wir dies nur während sehr kurzer Zeit (z.B. während der Angriffsphase der Atkins oder der Dukan Diät) durchhalten.
 
Für längere Perioden von kohlenhydratreduzierten Diäten sollte es daher unser Ziel sein, eine möglichst große Vielfalt von Lebensmitteln mit einem sehr geringen Anteil von Kohlenhydraten zu finden. Im deutschsprachigen Raum wird solche Nahrungsmittel häufig der Begriff 'ohne Kohlenhydrate' verwendet selbst wenn wir uns eigentlich auf kohlenhydratarme (im Englischen 'low carb') Nahrungsmittel beziehen.
 
In diesem Buch finden Sie eine Übersicht der top 199 kohlenhydratarmen Lebensmitteln. Damit haben Sie eine große Auswahl an Nahrungsmittel und Ihre kohlenhydratreduzierte Diät braucht weder langweilig noch einseitig zu sein.
 

Was sind die Vorteile einer Diät ohne Kohlenhydrate?
 
Wie anfangs schon besprochen ist dieses Buch kein selbständiger Diätplan sondern es ist als Informationsquelle gedacht für all diejenigen, die für ihre kohlenhydratreduzierte Diät Lebensmittel ohne Kohlenhydrate suchen. Unterschiedliche Diäten begründen die Reduzierung des Kohlenhydratenverzehrs auf verschiedene Weise. Wir haben hier einige der wichtigsten Argumente zusammengestellt:
 

1) Einfluss der Kohlenhydrate auf Blutzucker und Insulin. 
Es ist inzwischen weit bekannt wie der Verzehr von schnell resorbierbaren Kohlenhydraten über den Insulinmechanismus zu Fettbildung führt: während der Verdauung verwandelt der Körper die Kohlenhydrate in Glukose. Glukose ist die Hauptenergiequelle unseres Körpers, sie wird durch das Blut zu Gehirn, Organen und Muskeln transportiert. Der Blutzuckerspiegel ist die Höhe des Glukosespiegels im Blut. Unser Körper verwendet unterschiedliche Hormone um den Blutzuckerspiegel zu kontrollieren damit er weder zu hoch noch zu niedrig ist, das wichtigste Hormon dafür ist Insulin.
 
Wenn wir eine große Anzahl von Kohlenhydraten konsumieren, insbesondere wenn wir viele schnell resorbierbare Kohlenhydrate (in Form von Zucker oder Getreideprodukten) verzehren steigt der Blutzuckerspiegel schnell an. Daher schüttet der Körper dann Insulin aus um den Blutzuckerspiegel wieder zu senken; dadurch wird die überschüssige Glukose in die Fettzellen geschleust und dort als Fett gespeichert.
Gleichzeitig hemmt Insulin die Fettverbrennung. Somit kann also ein Verzehr von vielen Kohlenhydraten über den Insulinmechanismus zu Fettaufbau führen. 
 

2) Die Insulin-Hunger-Spirale
Einige Ernährungswissenschaftler sprechen von einer regelrechten Insulin-Hunger-Spirale: wie im vorhergehenden Punkt besprochen wurde, führ der Verzehr von Kohlenhydraten über ein Ansteigen des Blutzuckers zu verstärkter Insulinausschüttung. Das Insulin sorgt dafür, dass die Glukose in den Fettzellen gespeichert wird, dadurch sinkt der Blutzuckerspiegel wieder. Und häufig sinkt der Blutzuckerspiegel so weit, dass der Körper "unterzuckert" wird.
Der Blutzuckerspiegel ist jetzt zu gering, was zu Heißhunger führt obwohl gerade vor kurzer Zeit erst etwas gegessen wurde. Es kommt zu einer Spirale von Kohlenhydratverzehr, Insulinausschüttung und Hunger nach mehr Kohlenhydraten.
 

3) Kohlenhydratverzehr reduziert die Fettverbrennung während des Schlafes
Einige Diät-Programme (wie z.B. Schlank im Schlaf) verbieten nur den Kohlenhydratkonsum abends. Die dahinterliegende Begründung ist dass sich nachts der Stoffwechsel umstellt. Nachts regeneriert sich der Körper und idealerweise sollte er die Energie dazu aus den Fettreserven ziehen. Dafür sorgt das Wachstumshormon das aktiv wird wenn wir schlafen und das das Fett im Fettgewebe mobilisiert.
Aber wenn wir abends Kohlenhydrate verzehren führt dies zu einer Insulinausschüttung und diese blockiert die Fettverbrennung für ungefähr fünf Stunden. Daher ist es besonders wichtig gerade abends keine Kohlenhydrate zu verzehren.
 

4) Wiedererlangung der Ketolysefähigkeit des Gehirns
Gary Taube vertritt in seinem berühmten Buch "Why we get fat and what to do about it" die These dass die Hauptursache von Übergewicht eine verlorenen "Ketolysefähigkeit" des Gehirns sei. Dabei bezeichnet "Ketolysefähigkeit" die Fähigkeit des Gehirns, sich nicht nur von Glukose (d.h. von Kohlenhydraten) sondern auch von Ketonkörpern (die aus Fetten hergestellt werden) ernähren zu können.
Etwas vereinfacht ausgedrückt verliert unser Gehirn durch eine Ernährung mit zu viel Kohlenhydraten die Fähigkeit sich auch von Fetten[i] zu ernähren. Als Folgeerscheinung verlangt das Gehirn dann in regelmäßigen Abständen nach Glukose, d.h. Ernährung mit Kohlenhydraten und wenn wir mehr Kohlenhydrate essen als gerade notwendig ist wird der Überschuss als Fett gespeichert.
Durch eine Umstellung der Ernährung und eine Vermeidung des Verzehrs von Kohlenhydraten während mehrerer Tage kann die Ketolysefähigkeit des Gehirns wiederhergestellt werden[ii]. Dies führt dazu dass das Gehirn nicht pausenlos nach Kohlenhydraten verlangt sondern sich bei Bedarf auch von Ketonkörpern, d.h. indirket von den Fettreserven des Körpers ernähren kann.
 

5) weniger Hungergefühl und Muskelabbau bei höherem Eiweißverzehr
Egal ob Low Fat, Low Carb oder Trennkostdiät, alle Diäten beruhen auf dem Prinzip dass während der Diät weniger Kalorien verzehrt werden als der Körper benötigt. Dies führt zum Abbau der Fettreserven des Körpers Langzeitstudien ergaben dass auf lange Sicht low carb und low fat Diäten zu vergleichbarem Gewichtsverlust führten[iii]. Im Endeffekt ist das wichtigste, die gewählte Diät konsequent zu verfolgen. Trotzdem haben Low Carb Diäten prinzipiell zwei Vorteile die sie leichter durchführbar machen:
	Low Carb Diäten führen zu einem höheren Verzehr von Eiweiß und Fetten als dies bei anderen Diäten der Fall ist. Dieser höhere Eiweiß- und Fettanteil der Nahrung wirkt sehr sättigend, somit hat man bei Low Carb Diäten tendenziell weniger Hungergefühl als bei anderen Diätmethoden.

	Ein unerwünschter Nebeneffekt der meisten Diäten ist es, dass der Körper nicht nur Fett verliert sondern auch Muskel abbaut. Der tendenziell höhere Eiweißverzehr bei Low Carb Diäten führt generell zu einem geringeren Muskelabbau als andere Diäten.

 

6) gesundheitliche Vorteile von Low Carb Diäten
Ursprünglich waren Low Carb Diäten wie z.B. die Atkins Diät sehr umstritten und einige Ernährungswissenschaftler betrachteten sie als ungesund. Aber mehrere medizinische Studien zeigten dass sich die Blutwerte von Low Carb Diätler während der Diät nicht nur gleichblieben, sondern häufig sogar verbesserten. Insbesondere wurden folgende gesundheitliche Verbesserungen während der kohlenhydratreduzierten Diät festgestellt:
	Verbesserung der Fettstoffwechselwerte (insbesondere der Triglyceride)

	Erhöhung des "guten" HDL Cholesterin

	Verbesserung der Insulinsensitivität und der Blutzuckerwerte

	Verringerung des Bluthochdrucks

 
Aber nicht jeder Körper reagiert auf eine Ernährungsumstellung gleich, deshalb sollten Sie vor Aufnahme einer jeglichen Diät (egal ob Low Fat oder Low Carb) einen Arzt befragen, insbesondere wenn Sie gesundheitliche Probleme haben.
 

Tipps zum Abnehmen mit einer kohlenhydratreduzierten Diät
 
Um gesund und dauerhaft abzunehmen, empfehlen wir Ihnen die folgenden Tipps zu berücksichtigen:
	Bevor Sie irgendeine Diät (egal ob low-carb oder low-fat Diät) oder sportliche Aktivität beginnen, sollten sie dies mit ihrem Arzt besprechen.

	Falls Sie schwanger sind oder Gicht, Nieren- oder Leberprobleme haben ist Ihnen eine Low-Carb Diät möglicherweise nicht anzuraten. Beraten Sie sich bei einem Facharzt. 

	Sollten Sie Medikamente wegen hohem Cholesterin, Bluthochdruck oder Diabetes einnehmen, dann befragen Sie bitte Ihren Arzt. Ihr Bluthochdruck, Cholesterinspiegel und Blutzuckerwerte können sich durch die Diät verbessern, so dass sie möglicherweise die Menge des Medikaments anpassen müssen.

	Bevor sie eine Low-Carb Diät anfangen empfehlen wir Ihnen, Kühlschrank und Speisekammer auszumisten und alle Süßigkeiten und "verbotene" Nahrungsmittel Ihren Freunden zu schenken, wegzuschmeißen oder zu mindestens "sicher" außer Sichtweite zu verstauen. 

	Die Verringerung der Einnahme von Kohlenhydraten führt häufig zu einer Erhöhung des Verzehrs von Fetten und somit besteht die Gefahr auch mehr gesättigte Fettsäuren einzunehmen. Versuchen Sie dies zu kontrollieren indem Sie hauptsächlich mageres Fleisch, Geflügel und fettreduzierte Milchprodukte zu sich nehmen. 

	Sie werden bald merken dass Eier ein Grundnahrungsmittel der Low-Carb-Diät ist. Es ist umstritten inwieweit der Verzehr von Eiern zu einer Erhöhung des Cholesterinspiegel führt[iv] aber wenn Sie zu einer Gefährdungsgruppe gehören und lieber sichergehen wollen, dann können Sie ganze Eier durch zwei Eiweiß ersetzen, denn das Cholesterin befindet sich überwiegend im Eigelb.

	Trinken Sie ausreichend Wasser. Wasser füllt den Magen und gibt damit ein Völlegefühl; trinken Sie daher mindestens ein Glas Wasser vor jeder Mahlzeit. Und auch zwischen den Mahlzeiten sollten Sie ausreichend Wasser trinken, denn manchmal entsteht Heißhunger wenn dem Körper gar nichts fehlt außer Wasser.

	Essen Sie regelmäßig und lassen Sie keine Mahlzeit aus! Viele Leute denken, dass wenn Sie weniger essen sie noch schneller Gewicht verlieren werden. Tatsächlich aktiviert sich aber bei zu geringer Kalorieneinnahme der "Hungermodus" in dem der Körper den Metabolismus (und damit auch die Fettverbrennung) herunterfährt um sich an eine Hungerssituation anzupassen. Dies reduziert aber den Gewichtsverlust und kann außerdem zum bekannten "Jojo-Effekt" führen bei dem am Ende der Diät das Gewicht schnell wieder steigt. Lassen Sie vor allem nicht das Frühstück aus, denn das Frühstück beendet den nächtlichen "Sparmodus" des Körpers und bringt den Stoffwechsel auf Hochtouren.

	Essen sie langsam; dies führt schneller zum Sättigungsgefühl und damit zu einer geringeren Kalorieneinnahme.

	Während einer kohlenhydratreduzierten Diät sollten Sie keinen Alkohol konsumieren. 

 

Wie sollten Sie die folgende Lebensmittelliste verwenden?
 
Die folgende Liste beinhaltet die 199 besten kohlenhydratarmen Lebensmittel. Sie finden die Nährwertinformationen pro 100 g (Ausnahme: für Eier finden Sie auch Angaben pro Stück). Deshalb sollten Sie unbedingt berücksichtigen welche Menge des Produktes eine normale Portionsgröße ist. So beinhaltet z.B. Pfeffer fast 52 g Kohlenhydrate pro 100 g - aber Sie werden einem Gericht nur eine Messerspitze Pfeffer beifügen so dass dies tatsächlich kaum Kohlenhydrate ausmachen wird. Ein Colagetränk hingegen beinhaltet "nur" 10,6 g Kohlenhydrate pro 100 ml. Aber in diesem Fall ist die Portionsgröße meistens eine Dose mit 330 ml, insgesamt also 35 g Kohlenhydrate. Dieses Beispiel macht klar wie wichtig es ist die Portionsgröße in unsere Berechnungen miteinzubeziehen.
 
Sie finden zu jedem Lebensmittel nicht nur die Anzahl an Kohlenhydraten die sondern auch noch die Nährwertinformationen an Fett, Eiweiß und Kalorien. Dies ist nützlich wenn Ihr Diätplan außer der Kohlenhydratbeschränkung noch weitere Beschränkungen haben sollte, so erlaubt z.B. die Dukan Diät nur Lebensmittel ohne Kohlenhydrate und mit wenig Fett.
 
Zusätzlich zu den hier vorgestellten Nährwertinformationen sollten Sie auch die Nährwertangaben auf den Verpackungen lesen.
In diesem Buch finden Sie die besten 199 Lebensmittel ohne Kohlenhydrate. Trotzdem sollten Sie auch noch die Nährwertangaben auf den Verpackungen lesen (und dies am besten BEVOR Sie die Packung in Ihren Einkaufskorb legen). Die Nährwertangaben in diesem Buch sind Durchschnittsangaben, aber heutzutage haben einige Produkte "versteckte" Kohlenhydrate: selbst den Produkten die normalerweise keine Kohlenhydrate enthalten werden manchmal noch Zucker als Geschmacksverstärker hinzugefügt (z.B. Würsten und Schinken).
 
Lesen Sie daher genau die Nährwerttabelle des Produktes, und wenn eine Verpackung keine Nährwertinformationen haben sollten dann überprüfen Sie die Zutatenliste. Enthält das Produkt Zucker, Saccharose, Sucrose[v], Maltose, Glucose-Fructose-Sirup oder fruktosereichen Kornsirup? Dann ist es für eine Ernährung ohne Kohlenhydrate nicht geeignet!
 
Die Liste enthält keine Gewürze, sind sie somit nicht Low Carb?
Viele Gewürze haben einen beträchtlichen Kohlenhydratanteil, aber da meist nur ein kleiner Anteil des entsprechenden Gewürzes verwendet wird erlauben die meisten Low Carb Diäten alle Gewürze mit Ausnahme von Gewürzmischungen die Zucker oder Maltodextrin enthalten. Verboten ist allerdings Ketchup, da es zu viel Zucker enthält.
 
Mayonnaise und Salatsaucen sind in der Atkins-Diät erlaubt (solange sie keinen Zucker enthalten), aber nicht bei Dukan aufgrund ihres hohen Fettanteils. Dasselbe gilt für Sahne und saure Sahne.
Erlaubt sind dafür aber Essig, Senf, Salz, Kräuter und Gewürze und auch die 'süßen' Gewürze Zimt, Vanille und Kakaopulver.
 

Kommentar zur Formatierung der Kindle-Edition
 
Das Kindle-Format erlaubt es nur bedingt Tabellen so zu formatieren dass sie auf allen Geräten gut dargestellt werden. Dadurch, dass sich der Text je nach Gerät und vom Leser ausgewählten Textgrösse anpasst, verändert sich die Darstellung der Tabelle stark. Bei längeren Tabellen haben wir die Kopfzeile in der List noch einmal wiederholt um die Daten somit leichter lesbar zu machen.
 
Wir haben die Formatierung auf allen möglichen Lesegeräten sehr ausführlich getestet. Sollten Sie trotzdem Probleme mit der Darstellung haben, empfehlen wir Ihnen die folgenden Fehlerbehebungen:
	verringern Sie die Schriftgrösse auf Ihrem Kindelgerät. Tippen Sie dazu auf die Aa-Taste Ihres Kindles.

	bei Bedarf können Sie Ihren Kindle auch auf Querformat umstellen. Bei Smartphones reicht es meist schon aus, das Gerät zu drehen. Bei Kindlelesegeräten finden Sie diese Option im Menü

Sollten Sie trotzdem noch Probleme haben, kontaktieren Sie uns bitte unter der Email rezepte@dietguru.de 
 

Die 199 besten kohlenhydratarme Lebensmittel
 
Hier finden Sie die besten kohlenhydratarme Lebensmittel. Zur besseren Übersicht sind die Lebensmittel in Kategorien unterteilt. Sie werden bald feststellen, dass einige Lebensmittelkategorien in dieser Liste nicht vorkommen:
Brot, Gebäck, Getreide, Cerealien, Müsli, Nudeln, Teigprodukte, Hülsenfrüchte, Kartoffelprodukte und Süßigkeiten haben leider alle einen sehr hohen Anteil an Kohlenhydraten und sind daher für eine kohlenhydratarme Ernährung nicht geeignet. 
 
Innerhalb der einzelnen Kategorien sind die Lebensmittel aufsteigend nach Kohlenhydratengehalt und nach Kalorienzahl geordnet.
 
Als Faustregel kann man sagen, dass Fisch, Fleisch und Eier kaum Kohlenhydrate beinhalten. Bei Gemüse und Obst kann man keine generellen Aussagen machen, Sie sollten daher die folgende Liste genauestens konsultieren. Dasselbe gilt für Milchprodukte.
 
Mit dieser Lebensmittelliste werden Sie von nun ab genau wissen, welche Nahrungsmittel Sie während Ihrer kohlenhydratreduzierten Diät problemlos essen können. Suchen Sie noch ein paar Rezeptanregungen fürs kohlenhydratarme Kochen, dann finden Sie in unserer beliebten Kochbuchserie Rezepte ohne Kohlenhydrate eine breite Auswahl an Low Carb Kochrezepten, von Fisch- und Fleischrezepten bis hin zu Frühstücksideen und sogar vegetarische und vegane Rezepte.
 
Wir wünschen Ihnen viele Erfolg mit Ihrer Diät!
 
~ Andrea und Michael 
 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Fleisch
 
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Kalbfleisch, mager
	0,0
	21,3
	0,8
	92

	Kalbfleisch, Filet
	0,0
	20,6
	1,4
	95

	Rehfleisch, Keule
	0,0
	21,4
	1,3
	97

	Kutteln
	0,0
	15,0
	4,0
	100

	Schweinefilets, Schweinelenden
	0,0
	22,0
	2,0
	106

	Schweineschnitzel
	0,0
	22,2
	1,9
	106

	Kalbfleisch, Rücken
	0,0
	20,9
	2,6
	107

	Rindfleisch, mager
	0,0
	22,0
	1,9
	107

	Wildschweinfleisch
	0,0
	19,5
	3,4
	108

	Schweinefleisch, mager
	0,0
	21,8
	2,4
	109

	Rindfleisch, Tartar
	0,0
	21,8
	2,6
	111

	Hammel/Lamm, Filets
	0,0
	20,4
	3,4
	112

	Hirschfleisch
	0,0
	20,6
	3,3
	112

	Hasenfleisch
	0,0
	21,6
	3,0
	113

	Rindfleisch, Filet
	0,0
	21,2
	4,0
	121

	Rindfleisch, Roastbeef (Beefsteak)
	0,0
	22,4
	4,5
	130

	Schweinekoteletts
	0,0
	21,6
	5,2
	133

	Rindfleisch, mittelfett
	0,0
	20,6
	8,1
	155

	Rinderhackfleisch, Rindermett
	0,0
	20,0
	9,0
	161

	Rinder-/Schweinehackfleisch, gemischt
	0,0
	20,0
	10,0
	170

	Schweinehackfleisch
	0,0
	20,0
	11,0
	179


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Fleischwaren und Wurstwaren
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Schweineschinken, Kochschinken
	0,0
	22,5
	3,7
	125

	Lachsschinken vom Schwein
	0,0
	35,1
	11,6
	245

	Bündnerfleisch (Trockenfleisch)
	0,0
	39,0
	9,6
	253

	Kalbsbratwurst
	0,0
	10,5
	25,0
	277

	Schweineschinken, geräuchert (z. B. Schwarzwälder Schinken)
	0,0
	34,0
	16,0
	280

	Mettwurst, grob
	0,0
	19,4
	26,9
	326

	Leberwurst, Kalbsleberwurst
	0,0
	14,2
	30,9
	335

	Salami
	0,0
	20,6
	27,3
	340

	Mortadella
	0,0
	12,4
	32,8
	345

	Speck, Bauchspeck, geräuchert
	0,0
	18,0
	33,3
	372

	Gelbwurst
	0,1
	11,2
	27,0
	288

	Weißwurst
	0,2
	10,8
	25,6
	278

	Knacker, Knackwurst, Kochsalami
	0,2
	12,3
	25,5
	283

	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Breslauer, Lyoner
	0,2
	11,5
	27,1
	290

	Wiener Würstchen, Saitling-Würstchen
	0,2
	12,5
	26,4
	292

	Bockwurst, Kochwurst, Siedewurst
	0,3
	13,1
	24,3
	275

	Bratwurst, grob
	0,3
	17,5
	24,0
	298

	Geflügelwurst (Putenwurst, Hähnchenwurst)
	0,4
	20,4
	18,3
	246

	Parmaschinken, Prosciutto di Parma
	0,5
	27,5
	15,5
	250

	Nürnberger Bratwürstchen
	0,6
	18,0
	23,0
	281

	Rindssalami, Rindersalami
	0,9
	20,0
	19,0
	264

	Putenschinken, Truthahnschinken, Trutenschinken
	1,0
	32,0
	3,0
	166

	Thüringer Rostbratwurst
	1,0
	15,0
	26,0
	309

	Putensalami, Truthahnsalami, Geflügelsalami
	1,0
	22,0
	24,0
	315

	Rinderbratwurst
	2,0
	17,0
	16,0
	228


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Geflügel
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Putenbrust (Truthahnbrust)
	0,0
	24,1
	1,0
	105

	Putenkeule (Truthahnschenkel)
	0,0
	20,5
	3,6
	114

	Ente, Brust
	0,0
	19,5
	4,8
	121

	Huhn, Brust ohne Haut (Hähnchenbrustfilet)
	0,0
	22,2
	6,2
	145

	Pute (Truthahn), mit Haut
	0,0
	22,4
	6,8
	151

	Gans, Keule
	0,0
	22,3
	7,5
	157

	Huhn, mit Haut (Hähnchen)
	0,0
	19,9
	9,6
	166

	Huhn, Schenkel mit Haut
	0,0
	18,2
	11,2
	173

	Gans, mit Haut
	0,0
	15,7
	31,0
	342


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Fisch und Meeresfrüchte
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Flusskrebse (Krebsfleisch, ausgelöst)
	0,0
	15,0
	0,8
	65

	Schellfisch
	0,0
	17,9
	0,6
	72

	Alaska-Seelachsfilet
	0,0
	16,7
	0,8
	74

	Kabeljau, Dorsch
	0,0
	17,7
	0,6
	76

	Seeteufel, Lotte, Anglerfisch
	0,0
	15,0
	1,5
	77

	Weißling, Wittling, Merlan
	0,0
	17,5
	0,5
	78

	Barsch (Seebarsch, Flussbarsch)
	0,0
	18,5
	0,8
	81

	Flunder
	0,0
	17,0
	1,0
	81

	Seelachsfilet, Köhler
	0,0
	18,3
	0,9
	81

	Hecht
	0,0
	18,4
	0,9
	82

	Schleie
	0,0
	18,0
	0,8
	83

	Seezunge
	0,0
	17,5
	1,4
	83

	Zander
	0,0
	19,2
	0,7
	83

	Scholle
	0,0
	17,1
	1,9
	86

	Steinbutt
	0,0
	17,0
	1,6
	86

	Rotzunge, Limande
	0,0
	18,2
	1,1
	87

	Pangasiusfilet
	0,0
	13,0
	4,0
	92

	Seehecht
	0,0
	17,2
	2,5
	92

	Buntbarsch, Tilapia
	0,0
	20,0
	1,0
	93

	Seewolf, Steinbeißer, Katfisch
	0,0
	17,0
	3,0
	99

	Renke, Felchen
	0,0
	17,8
	3,2
	100

	Victoriabarsch
	0,0
	20,0
	1,7
	100

	Sardellenfilets, Anchovis
	0,0
	20,1
	2,3
	101

	Seesaibling, Bachsaibling
	0,0
	19,5
	2,0
	101

	Forellen
	0,0
	19,5
	2,7
	102

	Heilbutt
	0,0
	20,0
	2,3
	105

	Rotbarsch, Goldbarsch, Bergilt
	0,0
	18,2
	3,6
	105

	Lachsfilet, Wildlachsfilet
	0,0
	20,0
	13,6
	202

	Thunfisch
	0,0
	21,5
	15,5
	226

	 
	 
	 
	 
	 

	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Miesmuscheln, ausgelöst
	0,0
	9,8
	1,3
	51

	Tintenfisch (Calamares)
	0,0
	16,0
	0,9
	72

	Shrimps, ausgelöst
	0,0
	16,5
	0,8
	73

	Hummer, ausgelöst
	0,0
	15,9
	1,9
	81

	Nordseegarnelen, ausgelöst
	0,0
	18,5
	1,4
	87

	Tiefseegarnelen (Konserve)
	0,0
	20,8
	1,2
	94

	Seeohren, Abalones, Irismuscheln, ausgelöst
	0,5
	19,5
	4,5
	126

	Gambas, Riesengarnelen
	1,0
	18,0
	1,5
	94


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Eier
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Hühnerei: Eiklar (Eiweiß), roh
	0,7
	11,0
	0,2
	49

	Hühnerei: Eigelb, roh
	0,3
	16,1
	31,9
	353

	Hühnerei: Vollei
	0,7
	12,9
	11,2
	161

	 
	 
	 
	 
	 

	hier die aprox. Nährwerte für ein "Durchschnittsei":

	Nährwerte (pro Stück)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Hühnerei, Größe "S" (50 g)
	0,4
	6,5
	5,6
	81

	Hühnerei, Größe "M" (58 g)
	0,4
	7,5
	6,5
	93

	Hühnerei, Größe "L" (68 g)
	0,5
	8,8
	7,6
	109

	Hühnerei, Größe "XL" (75 g)
	0,5
	9,7
	8,4
	121


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Milchprodukte, Käse und Quark
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Schlagsahne, Schlagobers, 40 % Fett
	2,0
	2,2
	40,0
	377

	Crème fraîche, 30 % Fett
	2,9
	2,5
	30,0
	292

	Schmand, Sauerrahm, saure Sahne, 10 % Fett
	3,3
	3,0
	10,0
	115

	Schlagsahne, Schlagobers, 30 % Fett
	3,3
	2,4
	31,7
	308

	Joghurt, 0,1 % Fett
	3,4
	4,2
	0,1
	31

	Crème fraîche, 20 % Fett
	3,6
	2,8
	20,5
	210

	Joghurt, 10 % Fett
	3,7
	3,1
	10,0
	117

	 
	 
	 
	 
	 

	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Sauermilchkäse
	0,0
	30,0
	0,7
	126

	Harzer Käse, Harzer Roller, Handkäse, Mainzer Käse, Korbkäse
	0,0
	30,0
	0,7
	133

	Camembert, 30 % Fett i. Tr.
	0,0
	23,5
	13,5
	216

	Gouda light, fettreduziert, 20 % Fett i. Tr.
	0,0
	27,0
	11,4
	219

	Edamer, 30 % Fett i. Tr.
	0,0
	26,4
	16,2
	251

	Tilsiter, 30 % Fett i. Tr.
	0,0
	28,7
	17,2
	270

	Brie, Tortenbrie 45 % i. Tr.
	0,0
	21,0
	21,8
	280

	Ziegenkäse, Ziegenweichkäse
	0,0
	21,0
	21,8
	280

	Mozzarella, Panir, Büffelkäse
	0,0
	18,5
	19,8
	282

	Camembert, 45 % Fett i. Tr.
	0,0
	21,0
	22,3
	285

	Schmelzkäse, 45 % Fett i. Tr.
	0,0
	20,0
	24,0
	296

	Gouda 40 % Fett i. Tr.
	0,0
	24,5
	22,3
	299

	Edamer, 45 % Fett i. Tr.
	0,0
	26,0
	23,4
	315

	Schafskäse, Feta, Hirtenkäse
	0,5
	17,0
	18,0
	232

	Scheibletten, 45 % Fett i. Tr.
	0,5
	20,0
	24,0
	298

	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Hüttenkäse, Cottage Cheese, körniger Frischkäse < 10 % Fett i. Tr.
	2,0
	13,6
	2,0
	79

	Ziegenkäse, Ziegenfrischkäse
	2,0
	16,0
	22,0
	280

	Hüttenkäse, Cottage Cheese, körniger Frischkäse, 10 % Fett i. Tr.
	2,4
	13,6
	2,9
	88

	Kräuterquark, 40 % Fett i. Tr.
	3,1
	10,0
	10,2
	144

	Quark, Magerquark, Topfen, 40 % Fett i. Tr. (Fettstufe)
	3,1
	11,0
	11,0
	155

	Quark, Magerquark, Topfen, 10 % Fett i. Tr. (Viertelfettstufe)
	3,2
	12,6
	2,0
	81


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Gemüse und Salat
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Endiviensalat
	0,3
	1,8
	0,2
	10

	Alfalfasprossen (Luzerne)
	0,4
	4,0
	0,7
	24

	Spinat, Blattspinat
	0,6
	2,5
	0,3
	15

	Feldsalat,  Ackersalat,  Rapunzelsalat
	0,7
	1,8
	0,4
	14

	Mangold, Blattmangold, Stielmangold
	0,7
	2,1
	0,3
	14

	Sauerkraut (Sauerkonserve)
	1,1
	0,9
	0,2
	10

	Gartensalat (Kopfsalat, Grüner Salat)
	1,1
	1,3
	0,2
	11

	Rucola, Eichblattsalat
	1,1
	1,3
	0,2
	11

	Spargel (Konserve)
	1,2
	1,9
	0,2
	14

	Radicchio (Lollo rosso, roter Lollo)
	1,5
	1,2
	0,2
	13

	Knollensellerie, Sauerkonserve
	1,6
	0,9
	0,1
	11

	Gurken (Salatgurken)
	1,8
	0,6
	0,1
	12

	Romanasalat, Römersalat
	1,8
	1,6
	0,2
	16

	Eisbergsalat
	1,9
	0,7
	0,3
	13

	Rettich
	1,9
	1,0
	0,2
	13

	Zucchini,  Zuchine
	2,0
	1,6
	0,4
	18

	Radieschen
	2,2
	1,0
	0,1
	14

	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Rotkohl, Rotkraut, Blaukraut (Sauerkonserve)
	2,2
	1,1
	0,1
	14

	Grüner Spargel
	2,2
	1,9
	0,2
	18

	Spargel
	2,2
	1,9
	0,2
	18

	Blumenkohl, Karfiol, Korfiol
	2,3
	2,5
	0,3
	22

	Sauerkraut, abgetropft
	2,4
	1,5
	0,3
	18

	Broccoli (Brokkoli)
	2,5
	3,3
	0,2
	26

	Möhren, Karotten (Sauerkonserve)
	2,6
	0,5
	0,1
	13

	Tomaten: Strauchtomaten, Eiertomaten, Fleischtomaten
	2,6
	1,0
	0,2
	17

	Auberginen, Melanzane
	2,7
	1,2
	0,2
	17

	Fenchel
	2,8
	2,4
	0,3
	24

	Paprika, grün (Paprikaschoten)
	2,9
	1,2
	0,3
	20

	Frühlingszwiebeln
	3,0
	2,0
	0,5
	24

	Tomaten: Kirschtomaten, Cherry-Tomaten, Cocktail-Tomate
	3,5
	1,0
	0,3
	21


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Obst und Früchte
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Avocados
	0,4
	1,9
	23,5
	221

	Papaya
	2,4
	0,5
	0,1
	12

	Zitronen
	3,2
	0,7
	0,6
	35

	Baumstachelbeeren
	3,5
	1,2
	0,5
	24

	Johannisbeeren, rot
	4,8
	1,1
	0,2
	33

	Himbeeren
	4,8
	1,3
	0,3
	34

	Erdbeeren
	5,5
	0,8
	0,4
	32


 
Sie sehen dass es nicht besonders viel kohlenhydratarmes Obst gibt. Daher hier auch eine Liste von Obst und Früchten mit einem mittelhohen Kohlenhydratanteil. Je nachdem welche Diät sie verfolgen und in welcher Phase Sie sich befinden, können Sie möglicherweise auch einige dieser Früchte verzehren. Sie sind aber nicht im strengen Sinne kohlenhydratarm und zählen somit auch nicht in unserer Liste der 199 besten kohlenhydratarmer Lebensmittel.

Obst und Früchte mit mittelhohem Kohlenhydratanteil
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Heidelbeeren, Blaubeeren
	6,1
	0,6
	0,6
	36

	Johannisbeeren, schwarz
	6,1
	1,3
	0,2
	39

	Kranbeeren,  Cranberry
	6,2
	0,3
	0,5
	35

	Brombeeren
	6,2
	1,2
	1,0
	44

	Stachelbeeren
	7,1
	0,8
	0,2
	37

	Grapefruits, Pampelmusen
	7,4
	0,6
	0,1
	38

	Wassermelonen
	8,3
	0,6
	0,2
	37

	Apfelsinen (Orangen)
	8,3
	1,0
	0,2
	42

	Cantaloupe-Melonen
	8,5
	0,9
	0,3
	41

	Aprikosen, Marillen
	8,5
	0,9
	0,1
	43

	Pfirsiche
	8,9
	0,8
	0,1
	41


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Pilze
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Morcheln, eingeweicht
	0,0
	1,7
	0,3
	10

	Austernpilze
	0,0
	2,3
	0,1
	11

	Pfifferlinge, Eierpilze, Eierschwammerln
	0,2
	1,5
	0,5
	11

	Butterpilze
	0,3
	1,5
	0,5
	12

	Champignons (Konserve)
	0,5
	2,3
	0,5
	16

	Steinpilze, Bronzeröhrling, Herrenpilze
	0,5
	3,6
	0,4
	20

	Champignons
	0,6
	2,7
	0,3
	16


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Nüsse und Samen
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Flohsamenschalen
	0,0
	1,5
	1,0
	16

	Leinsamen, Leinsaat
	0,0
	24,4
	30,9
	390

	Macadamia, geröstet ohne Schale
	0,0
	7,5
	73,0
	708

	Sesamsamen
	1,0
	18,2
	58,0
	598

	Mandelmehl (aus ganzen Mandeln)
	3,5
	18,5
	53,9
	593

	Mandeln: Salz-Mandeln, Salzmandeln
	3,5
	24,0
	58,0
	655

	Paranuss ohne Schale
	3,6
	13,6
	66,8
	670


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Sojaerzeugnisse
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Sojamehl, Vollfett
	3,1
	37,3
	20,6
	347

	Alnatura Seitanmedaillons
	3,7
	21,3
	2,0
	114

	Sojaflocken
	4,0
	37,5
	20,0
	360

	Sojawurst
	4,3
	12,6
	6,5
	126


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Öle und Fette
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Schweineschmalz, Schweinefett
	0,0
	0,0
	100,0
	930

	Olivenöl
	0,0
	0,0
	100,0
	930

	Pflanzenöl
	0,0
	0,0
	100,0
	930

	Rapsöl, Rüböl
	0,0
	0,0
	100,0
	930

	Diät-Halbfettmargarine
	0,2
	0,2
	40,0
	362

	Diätmargarine
	0,2
	0,2
	80,0
	722

	Butter, halbfett, Halbfettbutter
	0,3
	4,8
	40,5
	385

	Butter, Süßrahmbutter
	0,3
	0,7
	83,2
	752


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Low Carb Produkte und Süßstoff
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Sucralose
	0,0
	0,0
	0,0
	0

	SteviaSweet Tabletten (SteviaSweet: 1 Tabl. 0,0 kcal)
	0,0
	1,7
	0,0
	7

	Schweinekrusten-Chips
	0,0
	63,0
	31,0
	553

	Süßstoff-Tabletten "Süssli"; 1 Tabl. 0,02 kcal
	1,4
	0,0
	0,0
	31

	Adams Brot, LowCarb-Brot, Glutenbrot
	1,9
	33,0
	13,3
	270

	Konzelmann's  LowCarb-Brot
	4,7
	30,1
	22,5
	355

	Weizenkleber (Gluten, Klebereiweiß, Weizeneiweiß)
	5,8
	80,0
	2,0
	378


 




Kohlenhydratarme Lebensmittel: Getränke
	Nährwerte (pro 100 g)
	KH
	EW
	Fett
	kcal

	Wasser oder Mineralwasser
	0,0
	0,0
	0,0
	0

	Tee ohne Zucker (grün oder schwarz)
	0,1
	0,0
	0,0
	0

	Früchtetee (abhängig von der Sorte)
	0,2
	0,0
	0,0
	1

	Kaffee, schwarz ohne Zucker
	0,3
	0,1
	0,0
	2

	Colagetränk, "light"
	0,5
	0,0
	0,0
	2

	Kamillentee, Pfefferminztee, Kräutertee
	0,5
	0,1
	0,0
	3

	Instantkaffee (Kaffeepulver), schwarz
	0,6
	0,5
	0,0
	4

	Energie Drink light zuckerfrei
	0,7
	0,0
	0,0
	3

	Kaffee mit Milch (Milchkaffee)
	0,9
	0,5
	0,4
	9

	Limonade, kalorienarm, "light"
	1,2
	0,0
	0,0
	5


 







Diet Guru Kochbuchserie
 
Von denselben Autoren ist ebenfalls bei Amazon erhältlich:
Rezepte ohne Kohlenhydrate: erfolgreich Abnehmen mit Low Carb
31 leckere Low Carb Rezepte zum Abnehmen. Fisch-, Fleisch-, Gemüse-, Salat- und Hähnchenrezepte für mittags und abends mit einer große Auswahl an leckeren, variierten Low-Carb Diätrezepten damit sie trotz Diät schlemmen und genießen können.
 
Vegetarisch ohne Kohlenhydrate: Low Carb Gemüse und Salat Rezepte zum Abnehmen
Leckere vegetarische und vegane Rezepte ohne Kohlenhydrate. Eine abwechslungsreiche Auswahl an Low Carb Gemüsegerichten, Salaten, Suppen und Eierspeisen: insgesamt 36 vegetarische Rezepte von denen 23 auch für Veganer geeignet sind. Und auch nicht-Vegetarier werden diese schmackhaften Rezepte genießen.
 
Frühstück ohne Kohlenhydrate: erfolgreich Abnehmen mit Low Carb
Gerade das Frühstück ist für die meisten Low-Carb-Diätler eine echte Herausforderung. Die meisten von uns sind daran gewöhnt, den Tag mit einer kräftigen Portion Kohlenhydrate anzufangen: Brot, Müsli oder süße Backwaren gehören zu den gängigen Frühstücksspeisen auf die wir während einer Low-Carb Diät leider verzichten müssen. Deshalb haben wir hier für Sie eine große Auswahl an leckeren Rezepten für Ihr Low Carb Frühstück.
31 leckere Frühstücksrezepte ohne Kohlenhydrate zum Abnehmen: Spiegelei-, Rührei-, Omelette-, Quark-, Pfannkuchen-, Brot-, Muffin- und Quicherezepte.
 
schnelle Rezepte ohne Kohlenhydrate: 20 Minuten Low Carb Rezepte
enthält 31 schnelle, schmackhafte Low Carb Rezepte zum erfolgreich Abnehmen. Alle Rezepte können in nur 20 Minuten zubereitet werden, somit kann auch wer nur wenig Zeit zur Verfügung hat gesunde Low Carb Rezepte nachkochen und genießen. Enthält Fleisch-, Fisch-, Hähnchen-, Gemüse- und Salatrezepte ohne Kohlenhydrate.
 
 
Diet Guru Blog
Auf dem Blog des Diet Guru Teams finden Sie Low Carb Rezeptideen und Tipps zum abnehmen und schlank bleiben:
DietGuru.de 




Nachwort
 
Haben Sie Fragen oder Anregungen?
Für Fragen, Anmerkungen und Ideen können Sie uns gerne unter Rezepte@dietguru.de kontaktieren, wir würden gerne von Ihnen hören.
 
Eine Bitte
Wenn Sie umblättern wird Ihnen Kindle die Möglichkeit geben dieses Buch zu rezensieren und Ihre Kommentare auf Facebook und Twitter zu posten. Wenn Ihnen das Buch gefallen hat, würden bitte Sie ein paar Sekunden verwenden um es zu empfehlen. Wenn Sie damit anderen Diätlern helfen dieses Buch kennenzulernen werden sie Ihnen dankbar sein - und wir natürlich auch. 
 
Mit den besten Wünschen
 
Andrea Fischer & Michael Schneider 
 

[i] bei genauer Betrachtung ernährt es sich nicht aus Fetten, sondern aus Ketonkörpern, die in der Leber aus Fetten hergestellt werden.
[ii] Eine genauere Erklärung finden Sie in Gary Taube "Why we get fat: and what to do about it" oder auf deutsch in den Büchern von Peter Mersch, die eng an Taube's Ausführungen anknüpfen.
[iii] http://www.mayoclinic.com/health/low-fat-vs-low-carb/MY01446 
[iv] http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16340654
[v] Verwechseln Sie Sucrose nicht mit Sucralose, Sucralose ist ein künstlicher Süßstoff , Sucrose dagegen ist normaler Haushaltszucker.
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