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6

Essen ohne Kohlenhydrate  – dahinter steckt ein 

Ernährungstrend: Low-Carb. Low-Carb kommt aus 

dem Englischen: »low« für »niedrig« oder »wenig« – 

»carb« als Abkürzung für »carbohydrates«, also 

Kohlenhydrate. Wer sich nach Low-Carb ernährt, 

reduziert und überwacht ganz bewusst seine tägli-

che Aufnahme von Kohlenhydraten. Auf den ers-

ten Blick scheint das abstrus: Wir verweigern unse-

rem Körper einen wichtigen Nährstof, welchen er 

gewöhnt ist und auch benötigt. 

Als ich mich entschlossen hatte, meine Ernährung 

umzustellen, probierte ich viele Low-Carb-Ansätze 

aus und konnte viele Erfahrungen sammeln. In 

meinen ersten Bemühungen, Gewicht zu verlieren, 

versuchte ich so gut es geht komplett auf Koh-

lenhydrate zu verzichten. Dabei merkte ich, dass 

ich ot müde, antriebslos und schlecht gelaunt war. 

Die Motivation und Krat, Sport zu treiben, war ver-

schwindend gering. Das Resultat dieses Versuchs 

waren Heißhungerattacken, Gewichtsschwankun-

gen, eine miese Stimmung über den Misserfolg und 

ein schlechtes Gewissen. Nachdem ich mich dann 

intensiver mit den Abläufen im Körper beschätigt 

hatte, war mir klar: Es geht nicht darum, Kohlenhy-

drate vom Speiseplan zu streichen, sondern die 

richtige Art von Kohlenhydraten in angemessenen 

Mengen zu sich zu nehmen. 

Sehr vereinfacht kann man die Theorie hinter Low-

Carb so zusammenfassen: Vor vielen Tausend Jah-

ren gab es keine Supermärkte an jeder Ecke, keine 

Restaurants oder Schnellimbisse und auch keinen 

Pizzaservice. Kurz, es gab keine Rundumversor-

gung. Die Menschen mussten jagen und sammeln, 

um zu überleben. Ihre Nahrung bestand haupt-

sächlich aus Eiweiß und Fett: Fleisch von erlegten 

Tieren, Pflanzen, Wurzeln, Nüsse, Samen und Obst. 

Damit mussten sie auskommen, und damit kamen 

sie auch gut aus. Zu verdanken hatten sie das dem 

menschlichen Körper. Er ist eine hochefiziente 

Maschine und Meister darin, überschüssige Ener-

gie zu speichern und efektiv und efizient zu ver-

brennen, um uns in schlechten Zeiten so lange 

und so gut es geht mit Energie zu versorgen. Damit 

er aus Lebensmitteln Energie gewinnen kann, 

muss er alle Nährstofe aus der Nahrung in einzel-

nen Bausteine aufbrechen.

Allerdings hat sich unser Körper langsamer entwi-

ckelt als der technische Fortschritt und die damit 

verbundene Veränderung unserer Essgewohnhei-

ten. Im Laufe der Zeit hat sich der Anteil von Koh-

lenhydraten auf unseren Tellern stark erhöht, vor 

allem der Anteil an kurzkettigen Kohlenhydraten. 

Diese sind zum Beispiel enthalten in rafiniertem 

Zucker oder Weißmehl und damit in vielen von der 

Industrie verarbeiteten Lebensmitteln. Kurzkettige 

Kohlenhydrate haben sehr viel weniger Nahrungs-

bausteine als Kohlenhydrate mit langen Ketten. 

Deshalb können sie vom Körper schneller zerlegt 

werden und liefern auch schneller Energie. Im Ge-

genzug werden sie auch schneller vom Körper ver-

braucht – wir haben schneller wieder Hunger und 

unser Blutzuckerspiegel sinkt. Starkes Überge-

wicht und manchmal sogar Krankheiten wie Stof-

wechselstörungen oder Diabetes können die Folge 

sein. Mit der Reduzierung von Kohlenhydraten ver-

Low-Carb verstehen

Einführung
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sucht man diesen Kreis zu durchbrechen. Verzich-

tet man allerdings auch auf die wichtigen langket-

tigen Kohlenhydrate, fehlt dem Körper unter 

Umständen Energie, wie es bei mir der Fall war.

Mit diesem Wissen habe ich mir meinen Speise-

plan über viele Monate hinweg zusammengestellt 

und habe dabei immer auf die passende Menge 

langkettiger Kohlenhydrate – wie zum Bespiel Voll-

kornprodukte  – geachtet. Mit dieser Ernährung 

habe ich in eineinhalb Jahren knapp 20 Kilogramm 

abgenommen. Und das Gute daran war, ich habe 

auf kaum etwas verzichtet und hatte eigentlich nie 

das Gefühl, gerade mitten in einer Diät zu stecken. 

Andere Diätpläne sehen tatsächlich einen kom-

pletten Verzicht auf Kohlenhydrate vor. Für mich 

war das nicht der richtige Weg, aber natürlich kann 

und muss das jeder für sich selbst festlegen. Für 

mich ist es nicht schlimm, wenn ein Rezept eine 

Banane enthält – im Gegenteil. Meine Gerichte sol-

len niemandem etwas vorschreiben. Sie sollen 

vielmehr eine Inspiration sein – egal ob ihr am An-

fang oder mitten in einer Low-Carb-Diät steckt, 

egal ob ihr einfach gelegentlich mal Low-Carb 

kocht oder auch nur, weil ein Rezept so lecker aus-

sieht.
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Vorbereitung ist alles 

In der Küche
Folgende Geräte benötigt ihr für einige meiner Re-

zepte: 

• Küchengerät zum Rühren und Zerkleinern, Spi-

ralschneider für Gemüsenudeln, Mixer, Mikro-

welle

Folgende Zutaten befinden sich zu jeder Zeit in 

meiner Low-Carb-Küche:

• Öle: Rapsöl, Olivenöl, Kokosöl

• Aus der Kühltheke: Eier, Butter, Magerquark, 

Frischkäse, Käse

• Mehlersatz: Mandelmehl, gemahlene Mandeln, 

Kokosmehl, Eiweiß- bzw. Proteinpulver

• Zuckerersatz: Stevia, Xylit, Erythrit 

Vielleicht fragt ihr euch, warum in meiner Küche 

auch Zuckerersatzstofe und Proteinpulver stehen. 

Vor allem diese beiden Zutaten stoßen in der Low-

Carb-Küche auf Skepsis – und ot nicht zu Unrecht. 

Zuckerersatzstofe können zum Teil vom Körper 

nicht verdaut werden. Auch die Verträglichkeit ist 

nicht bei jedem Menschen gleich. Ihr solltet also 

vorsichtig damit umgehen und schauen, ob ihr sie 

gut vertragt. Auch ich versuche, so ot es geht auf 

Nahrungsergänzungs- und Austauschstofe zu ver-

zichten. Beim Low-Carb-Backen muss aber häufig 

die Bindeeigenschat von Weißmehl ersetzt wer-

den, um eine passende Teigkonsistenz zu errei-

chen. Und auch flüssige Alternativen zu Zucker 

(wie Honig oder Agavendicksat) können die Kon-

sistenz des Teiges zerstören. Wenn ich einen Zu-

ckerersatzstof oder ein Pulver in einem Rezept 

verwende, will ich damit aber nicht sagen, dass ihr 

diesen Austauschstof ab jetzt in allen Gerichten 

verwenden sollt oder dass es nicht ohne gehen 

würde. 

Als Zuckerersatz setzte ich ot auf den pflanzlichen 

Süßstof Stevia. Dabei handelt es sich um die Blät-

ter des Honigkrauts, auch Süßkraut genannt, das 

hauptsächlich in Südamerika wächst. Alternativ 

verwende ich Xylit (wird frei von Gentechnik aus 

Holz- oder Maispflanzenfasern gewonnen) oder 

Erythrit (wird durch die Vergärung von Trauben-

zucker gewonnen). Diese Zuckerersatzstofe be-

kommt man inzwischen in allen größeren Super-

märkten und Reformhäusern. Alternativ natürlich 

auch im Internet.
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Bei Eiweißpulvern solltet ihr darauf achten, Pro-

dukte mit hoher biologischer Wertigkeit zu ver-

wenden. Die biologische Wertigkeit ist ein Maß  

dafür, wie viele Teile eines aufgenommenen Nah-

rungsproteins durch den Körper in körpereige- 

ne Eiweiße umgewandelt werden können. Sehr  

hoch ist sie beispielsweise bei Molkenproteinen 

(auch Whey genannt). Erwerben könnt ihr Eiweiß- 

pulver in ausgewählten Bioläden und Reformhäu-

sern. Am einfachsten ist eine Bestellung im  

Internet.

Weißmehl kann man mittlerweile vielfältig erset-

zen: Leinsamenmehl, Kokosmehl, Sojamehl, Wal-

nussmehl und so weiter. Ich verwende hauptsäch-

lich Mandel- und Bio-Kokosmehl. Auch diese Mehle 

können die Bindefunktion von Weißmehl teilweise 

ersetzen. Sie sind zudem arm an Kohlenhydraten 

und besitzen ot einen höheren Eiweißgehalt als 

normales Mehl. 

Statt des recht teuren Mandelmehls kann man 

auch gemahlene Mandeln verwenden. Der Unter-

schied liegt im Mahlgrad. Zudem wird Mandelmehl 

entölt oder teilentölt und hat damit einen deutlich 

geringeren Fett- und Kaloriengehalt als gemahle-

ne Mandeln. Bei Kokosmehl ist das ähnlich: Es 

wird getrocknet, entölt und anschließend sehr fein 

gemahlen. Low-Carb-Mehle findet ihr in immer 

mehr großen Supermärkten und Reformhäusern. 

Alternativ kann man die Mehle natürlich im Inter-

net bestellen.
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