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Low Carb vegetarisch

Die gesunde Alternative -
mit genialen LCHF-Rezepten fir Pizza, Pasta, Brot und Co.

Low Carb High Fat—vegetarisch genieRen

Immer mehr Menschen mochten gern iberwie-
gend vegetarisch leben —aus moralischen oder aus
gesundheitlichen Griinden. Die klassische vegetari-
sche Erndhrung enthilt allerdings reichlich komplexe
Kohlenhydrate in Form von Pasta, Reis, Kartoffeln,
Brot und auch Zucker. Gerade hat die gréRte welt-
weite Erndhrungsstudie (PURE Study) mit 135.000
Personen aus 18 Landern gezeigt, dass nicht Fett
Menschen fett macht, sondern dass ein ibermaRiger
Kohlenhydratanteil verantwortlich fir unzahlige
gesundheitliche Komplikationen ist. Wer sich also
pflanzenbetont und mit ausreichend guten Fetten,
dafir aber mit begrenzten Kohlenhydraten ernéhrt,

macht alles richtig.
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Inihrem neuen Buch verbindet Bettina Matthaei
vegetarische Erndhrung und Low Carb High Fat
genussvoll miteinander. Sie kreiert Gerichte, die
nicht nur groRartig schmecken, sondern auch beim
Abnehmen helfen. Dabei kommt der Anteil an Koh-
lenhydraten iberwiegend aus starkearmen Gemise-
sorten. Eiweil3 liefern Milchprodukte, Tofu und Eier
sowie gesunde, eiweillreiche Nisse und Samen. Der
Anteil an hochwertigen Fetten aus Olen, Nussmusen,
Sesam, Oliven, Mandeln, Kokos oder Avocado ist
entsprechend erhéht. Dabei muss niemand mehr auf
Pizza, Spétzle, Purees, KI6Rchen und Knddel oder
Brote, Fladen und Cracker verzichten. Auch dafir

bietet Bettina Matthaei kdstliche LCHF-Rezepte.
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