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Low Carb Weihnachtsrezepte - Paleo Low Carb

Kilogramm Fett zu verlieren, muss man ein Defizit von 3500 Kcal erzeugen. Das ... Je weniger man isst, um so grÃ¶ÃŸer muss das Defizit werden, wenn du weiter ... 
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Low Carb Weihnachtsrezepte



Vorschau Ausgabe Dies ist eine kurze Vorschau-Ausgabe des Low-Carb Weihnachtsrezepte Buch. Alle Informationen zur Gesamt-Ausgabe findest du auf http://PaleoLowCarb.de/weihnacht (Taschenbucha , E-Bookb ) a b



http://amzn.to/1Nynwfx http://amzn.to/1Wcmbxb



.



• • • •



Low Carb Rezepte (teilweise Laktosefrei, Paleo geeignet) mehrfach getestete Rezepte inklusive Videos zu allen Rezepten bzw. Arbeitsschritten Als Buch mit Softcover sowie als eBook erhältlich



Wer sich kohlenhydratarm oder kohlenhydratreduziert ernährt kennt das Problem: Eine Einladung zu Weihnachten oder ein Fest zum Advent und die süßen Verführungen stehen wieder am Tisch. Doch es geht auch ohne Zucker und Mehl. Wie Julia Tulipan in diesem Buch zeigt, kann man auch “gesunde” Mehlspeisen, Torten und Plätzchen zu besonderen Anlässen reichen. Die teilweise neuen Zutaten (wie z.B. teilentöltes Mandelmehl) verhalten sich natürlich nicht genauso wie Mehl, weshalb die 25 vielfach erprobten Rezepte einem eine gute Basis auch für eigene Kreationen liefern. Egal ob Low Carb, LCHF oder Paleo (Primal), hier findet jeder tolle Rezepte als Erweiterung zu einer gesunden Ernährung. Besonders wer gluten intolerant ist oder an Zöliakie leidet, freut sich über die komplett getreidefreien Rezepte. Low Carb ist die wissenschaftlich erwiesene Ernährungsweise, wie zahlreiche Experten wie unter anderem Dr. Loren Cordain, Prof. Dr. Timothy Noakes und der Österreischische Arzt Dr. Wolfgang Lutz in ihren Büchern und Vorträgen eindrucksvoll unter Beweis gestellt haben.



Die “richtige” Ernährung Was ist Paleo? Der Begriff Paleo ist eine Abkürzung für das englische Wort paleolithic, was so viel wie steinzeitlich bedeutet. Das Paläolithikum, die Steinzeit, wird in drei Abschnitte unterteilt: • Die Altsteinzeit, • die Mittelsteinzeit und • die Jungsteinzeit. Der Begriff der Steinzeit bezieht sich auf die in dieser Zeit dominierenden Steinwerkzeuge. Die Altsteinzeit beginnt vor 2,5 Mio. Jahren mit der Herstellung der ersten Steinwerkzeuge (Oldowan Kultur), vor 1,76 Mio. Jahren entstehen die ersten Faustkeile (Acheuléen-Kultur). Faustkeile kommen in ganz Afrika und den meisten Regionen Eurasiens vor. Hersteller dieser Faustkeile waren die gleichzeitig in Ostafrika existierenden Hominini-Arten Homo habilis, Homo rudolfensis und Homo ergaster bzw. Homo erectus. Paleo ist ein Platzhalter für eine artgerechte Ernährung.



. Das Paläolithikum endet im Vorderen Orient (Fruchtbarer Halbmond) und in China vor etwa 20.000 bis 12.000 Jahren mit einer allmählichen sesshaften Lebensweise und dem Übergang zu Ackerbau und Viehzucht. In Europa und anderen Weltregionen erfolgte der Übergang zu Ackerbau und Viehzucht wesentlich später, etwa 6000 v.Chr. Wir sehen also schon, DIE Steinzeit, umfasst einen sehr langen Zeitraum und es ist selbstverständlich, dass sich auch im Laufe von 2,5 Millionen Jahren unsere Ernährung, und die Ernährung unserer Vorfahren, laufend verändert hat. Dass die Nahrung eines Australopithecus, der im Herzen Afrikas lebte, eine andere Makronährstoffverteilung hatte als, die eines Homo sapiens, der während der letzten Eiszeit Mitteleuropa besiedelte, steht außer Frage. Der Punkt ist daher eher jener – was war sicherlich während der 2,5 Millionen Jahre langen Entwicklungsgeschichte des Menschen KEIN Teil der Ernährung.



Die “richtige” Ernährung
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Die Grundlage der Paleo-Ernährung bilden Lebensmittel die, zumindest in ähnlicher Form, seit vielen 100 000 Jahren Teil unserer Ernährung sind und die erst die Entwicklung vom aufrechtgehenden Affen zum heute lebenden, modernen Menschen ermöglicht hat.



. Somit ist der Begriff Paleo als ein Platzhalter zu verstehen. Als ein Platzhalter für eine artgerechte Ernährung, eine Ernährung, an die wir durch evolutionäre Prozesse optimal angepasst sind.



WAS IST EINE ZEITGEMÄSSE PALEO-ERNÄHRUNG? Ziel ist es nicht eine echte Steinzeiternährung genau nachzubauen, das wäre unmöglich. Was wir versuchen ist, eine Steinzeiternährung, mit den Lebensmitteln, die uns zur Verfügung stehen, so gut es geht nachzuahmen. (Dr. Loren Cordain)



. Natürlich finden wir heute nicht mehr die gleichen Nahrungsmittel vor, wie sie unseren Vorfahren zur Verfügung gestanden sind. Wir haben heute nicht einmal die gleichen Lebensmittel, wie sie noch unsere Großeltern gegessen haben – auch wenn sie gleich aussehen. Im Zentrum einer Ernährungsweise nach evolutionärem Vorbild stehen echte, möglichst unverarbeitete Lebensmittel: • • • • • • •



Fleisch, Innereien, Knochenmark Fisch und Meeresfrüchte Gesättigtes Fett tierischen Ursprungs Eier Gemüse Obst (mit wenig Zuckergehalt) Nüsse und Samen



Keinen Platz haben Lebensmittel, die erst seit kurzem Teil unseres Speiseplans sind und an deren Verzehr, vor allem in großen Mengen, wir nicht oder nur sehr schlecht angepasst sind: • Zucker (in jeder Form)
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Die “richtige” Ernährung



• • • •



Getreide und Pseudogetreide Hülsenfrüchte Industriell stark verarbeitete Milchprodukte Industriell hergestellte Pflanzenöle mit einem hohen Anteil an Omega-6 Fettsäuren



DIE HÄUFIGSTEN MISSVERSTÄNDNISSE RUND UM DIE PALEO-ERNÄHRUNG Ist so viel Fleisch nicht ungesund? Also, zu aller erst … Ja, Nahrungsmittel tierischer Herkunft spielen eine wichtige Rolle in der Paleo-Ernährung. Allerdings ist sie keinesfalls eine eiweißreiche Diät – also nicht jeden Tag Steak und Hühnerbrust. Heute lebende Jäger-Sammler Gesellschaften beziehen 45–65% ihrer Energie von tierischen Produkten. Diese hohe Aufnahme von tierischen Lebensmitteln kombiniert mit dem relativ niedrigen Kohlenhydratgehalt wilder Pflanzen ergibt folgendes Makronährstoffverhältnis, Protein (Eiweiß) 19–35%, Kohlenhydrate 22–40% und der Rest muss natürlich aus Fett kommen. Man weiß, dass Jäger-Sammler die fetten Teile wie Innereien und Knochenmark bevorzugen und besonders magere Stücke verschmähen. Und genau das ist der Punkt. Bei einer richtig formulierten Paleo-Ernährung werden ALLE Teile vom Tier gegessen und dadurch reduziert sich die tatsächliche Fleischportion am Teller. Es gibt KEINE wissenschaftliche Studie, die einen negativen Zusammenhang zwischen dem Konsum von unverarbeitetem Fleisch und erhöhter Sterblichkeit belegt.



Gesättigtes Fett – verstopft das nicht meine Arterien? Gesättigte Fette erhöhen HDL-Cholesterin, normalisieren den gesamten Cholesterinspiegel und sorgen für mehr große, fluffige LDL Partikel anstelle der kleinen-dichten LDLPartikel, welche mit einem erhöhten Risiko für kardiovaskuläre Erkrankungen assoziiert sind. Zahlreiche Studien zeigen, dass eine fettreiche und gleichzeitig kohlenhydratreduzierte Ernährungsweise ALLE Risikofaktoren für Herz-Kreislauf Erkrankungen und metabolen Erkrankungen verbessert.



Warum zahlt es sich aus, nach Paleo-Vorbild zu essen? Eine richtig formulierte Paleo-Ernährung ist besonders nährstoffdicht und führt dazu, dass der Körper mit wichtigen Mikronährstoffen wie Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen versorgt wird. Auf diese Weise wird ein hormonelles Ungleichgewicht wieder ausgeglichen und das natürliche Gefühl für Hunger und Sättigung wieder hergestellt.
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Gleichzeitig kann man dadurch ALLE Risikomarker für Herz-Kreislauferkrankungen verbessern und Entzündungsvorgänge im Körper reduzieren.



Referenzen: • Loren Cordain , et al. Plant-animal subsistence ratios and macronutrient energy estimations in worldwide hunter-gatherer diets. Am J Clin Nutr March 2000 vol. 71 no. 3 682692. • Rohrmann S, et al. Meat consumption and mortality – results from the European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition. BMC Medicine, 2013. • Alexander DD, et al. Meta-analysis of prospective studies of red meat consumption and colorectal cancer. European Journal of Cancer Prevention, 2011. • Siri-Tarino PW, et al. Meta-analysis of prospective cohort studies evaluating the association of saturated fat with cardiovascular disease. The American Journal of Clinical Nutrition, 2010. • Feinman, Richard D., et al. Dietary carbohydrate restriction as the first approach in diabetes management: Critical review and evidence base. Nutrition 31.1 (2015): 1-13.



So wichtig ist Fett in deiner Ernährung Fett hat einen schlechten Ruf. Zu Unrecht, wie immer mehr aktuelle Studien zeigen.



. Vielmehr rücken hier Kohlenhydrate und vor allem hoch verarbeitete Getreidemehle und Zucker in den Fokus, als wahre “Schuldige” der Übergewichtsepidemie. Fette erfüllen zahlreiche lebenswichtige Funktionen im menschlichen Körper und sollten darum unbedingt ein Teil einer gesunden Ernährung sein. Fett ist lebensnotwendig und zu wenig Fett kann zu schwerwiegenden gesundheitlichen Folgen führen.



Wie sind Fette aufbaugebaut? Die Fettsäuren Wir unterscheiden drei verschiedene Typen von Fettsäuren – gesättigte, einfach ungesättigte und mehrfach ungesättigte Fettsäuren. Was bedeutete das? Fettsäuren bestehen aus unterschiedlich langen Ketten von Kohlenstoffatomen (C), an denen Wasserstoffatome (H) sitzen. Am Ende der Kohlenstoffkette hängt eine OH-Gruppe. Die OH-Gruppe ist sauer und ist der Grund, warum diese Verbindung als Fettsäure bezeichnet wird. Und so sieht dann eine Fettsäure in etwa aus: Gesättigte Fettsäuren Als gesättigt wird eine Fettsäure dann bezeichnet, wenn alle Bindungsstellen an den Kohlenstoffatomen mit einem Wasserstoffatom besetzt sind. Gesättigte Fette sind üblicherweise bei Raumtemperatur fest und sehr stabil gegenüber Oxidation. Das bedeutete sie werden nicht leicht ranzig.



So wichtig ist Fett in deiner Ernährung
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Einfach ungesättigte Fettsäuren Als einfach ungesättigt werden Fettsäuren dann bezeichnet, wenn sie eine Doppelbindung enthalten und es dort unbesetzte Bindungsstellen gibt. Ungesättigte Fette sind bei Raumtemperatur flüssig.



Mehrfach ungesättigte Fettsäuren Die mehrfach ungesättigten Fettsäuren besitzen zwei oder mehr Doppelbindungen. Sie sind essenziell, das bedeutet wir können sie nicht aus anderen Fettsäuren aufbauen, sondern müssen diese Fettsäuren mit der Nahrung aufnehmen.



Welche Funktion haben Fette im Körper? Energieversorgung und –Speicherung Fett wird in Form von Triglyzeriden in den Fettzellen gespeichert und stellt eine ausgezeichnete Energiequelle für die Zellen dar. Da selbst sehr schlanke Menschen mehrere Tausend Kalorien in Form von Fett gespeichert haben, stellt Fett eine verlässliche und dauerhafte Energieversorgung sicher. Fett wird unter Verwendung von Sauerstoff im Rahmen der Beta-Oxidation zu Acetyl-CoA abgebaut, um dann im Citrat Zyklus zur ATP-Gewinnung bereitzustehen. ATP (Adenosintriphosphat) ist sozusagen der überall und sofort verfügbare Energieträger in Zellen, also die Energiewährung deines Körpers. Isolation und Schutz der inneren Organ Alle Organe sind von einer Fettschicht umgeben. Diese Fettschicht wirkt wie ein Stoßdämpfer und schützt so die Organe bei heftigen Erschütterungen, wie zum Beispiel bei einem Sturz. Menschen, die sehr wenig Unterhautfett besitzen bekommen leicht blaue Flecken (z. B. Bodybuilder kurz vor dem Auftritt).
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Zellmembran (Phospholipid-Doppelschicht) Alle tierischen Zellen besitzen eine Zellmembran, die aus sogenannten Phospholipiden aufgebaut ist. Ein Phospholipid ist eine Phosphatgruppe, an der zwei Fettsäuren hängen. Die Zellmembran besteht aus einer Mischung aus gesättigten, einfach ungesättigten und mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Cholesterin Cholesterin ist ein lebensnotweniges Molekül und Bestandteil JEDER Zelle im menschlichen Körper. Da Cholesterin nicht wasserlöslich ist, muss es für den Transport im Blut an spezielle Transportproteine gebunden werden. Diese Transportproteine, auch Lipoproteine genannt, werden anhand ihrer Dichte unterschieden und heißen – Chylomikronen, VLDL, IDL, LDL, HDL und Lipoprotein a. Zellmembran Cholesterin ist ein integraler Bestandteil der Zellmembran. Es verleiht einerseits Stabilität und ist andererseits an dem Stofftransport durch die Zellmembran beteiligt. Über 95% des Cholesterins befindet sich in Zellmembranen oder den Zellen selber. Bildung von Vitamin D Um Vitamin D in der Haut unter Einwirkung von UV-Strahlung produzieren zu können, wird ein Zwischenprodukt der Cholesterinsynthese benötigt. Das 7-Dehydrocholesterin ist das Provitamin (Vorstufe) zu Vitamin D. Bildung von Gallensäure Cholesterin wird benötigt um in der Leber Gallensäure zu synthetisieren. Die Gallensäure ist unerlässlich für die Fettverdauung. Sie emulgiert die wasserunlöslichen Nahrungsbestandteile und vergrößern so die Oberfläche und verbessern die Wirksamkeit von Verdauungsenzymen. Gallensäure und Cholesterin wird normalerweise im letzten Dünndarmabschnitt resorbiert. Bildung von Sexualhormonen Pregnenolon ist ein sogenanntes Prohormon. Pregnenolon wird aus Cholesterin synthetisiert. Pregnenolon bildet die Ausgangsverbindung für die Hormone Testosteron, Östradiol und Progesteron, sowie für die Nebennierenhormone Cortisol und Aldosteron. Wir sehen also, Cholesterin ist ein sehr wichtiger Bestandteil unseres Körpers und an zahlreichen Prozessen beteiligt. Isolation der Neuronen (Myelinschicht) Unsere Nervenzellen sind von einer isolierenden Schicht umgeben. Diese Schicht wird als Myelinschicht bezeichnet und ist wichtig, damit die Reizweiterleitung störungsfrei
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funktioniert. Bei neurodegenerativen Erkrankungen wie zum Beispiel multipler Sklerose wird die Myelinschicht zerstört. Wichtige Rolle bei der Gehirnentwicklung Das menschliche Gehirn besteht zu 60% aus Fett. Absorption fettlöslicher Vitamine Die fettlöslichen Vitamine A, D, E und K, können nur zusammen mit Fett absorbiert werden. Regulation von Hunger und Sättigung Fett spielt eine wichtige Rolle bei der Regulation von Hunger und Sättigung. Das Hormon CCK (Cholecystokinin) wird im Dünndarm produziert, in Reaktion auf Fett in der Nahrung. CCK ist ein wichtiger Sättigungsfaktor.



Omega-3 vs. Omega-6 Beide Fettsäuren gehören zur Gruppe der mehrfach ungesättigte Fettsäuren und haben unterschiedliche Funktionen im Körper. Es kommt vor allem auf das richtige Verhältnis dieser zwei Fettsäuren in unserer Ernährung an. Omega-3 Fettsäuren • Entzündungshemmend (anti-inflammatorisch) • Antioxidans (Fänger von freien Radikalen) • Alle Omega 3 Fettsäuren werden im menschlichen Körper zu DHA und EPA konvertiert. • Die Umwandlung (Synthese) von DHA aus dem pflanzlichen Omega-3 (das sogenannte ALA) ist nur sehr schlecht. Weniger als 5% des ALA werden am Ende des Prozesses zu dem wichtigen DHA. Omega-6 Fettsäuren • Hauptspeicherform pflanzlicher Fette • Pro-inflammatorisch (Cytokine, IL-6) • Omega 6 verdrängen Omega 3 Fettsäuren aus den Zellmembranen



So wichtig ist Fett in deiner Ernährung
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Das optimale Verhältnis von Omega-3 zu Omega-6 Aus anthropologischen Untersuchungen sowie durch die Analyse der Nahrung moderner Jäger-Sammler-Gesellschaften, nimmt man an, dass das optimale Verhältnis von Omega3 zu Omega-6 irgendwo zwischen 1:1 und 1:4 liegen sollte. In Europa erreichen wir ein Verhältnis von 1:10 – 1:15 und in den USA sogar 1:20 bis 1:40! Dieses Überangebot an Omega-6 Fettsäuren trägt zur Entstehung von Entzündungsreaktionen im Körper bei. Chronische, systemische Entzündung ist einer der größten Risikofaktoren für das Entstehen aller sogenannten Zivilisationskrankheiten. Omega-3 zu Omega-6 Verhältnisse: • • • • •



Steinzeit: 1:1 Inuit: 1:2.5 Japan: 4:1 moderne Idealvorstellung Zivilisation: 20:1 Im Gehirn: 1:1



Keine Angst vor gesättigtem Fett Es gibt keinen Grund tierische Fette zu meiden. In einer Meta-Analyse, erschienen im März 2014 in dem renommierten Journal “Annals of Internal Medicine”, kamen die Forscher zu folgendem Ergebnis: Aktuelle Indizien unterstützen NICHT die aktuellen kardiovaskulären (=Herzkrankheits-) Richtlinien. Diese behaupten nämlich, dass der Konsum von einem hohen Anteil mehrfach ungesättigter Fetten (Omega-6 und Omega-3) und einem eingeschränkten Konsum von gesättigtem (=meist tierisches) Fett sinnvoll ist. [diese Meta-Studie ist davon aber nicht überzeugt]



. Cholesterin Mythen & Fakten: • • • • • •



Cholesterin ist ein wichtiger Bestandteil in allen Zellmembranen Es ist zwingend notwendig für die Bildung von Sexualhormonen Es ist auch essenziell für die körpereigene Herstellung von Vitamin D Cholesterin in der Nahrung hat nur minimalen Einfluss auf das Blutcholesterin Es wird für die Herstellung (Synthese) von Gallensäure benötigt Gesamt Cholesterin im Blut ist kein guter Marker für Herz-Kreislauf Erkrankungen, wird aber von vielen Ärzten immer noch für Entscheidungen herangezogen
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• Für ältere Menschen (65+) gilt: je niedriger das Gesamtcholesterin, desto höher die Gesamtsterblichkeit • Im Bericht für die Ernährungsvorschriften 2015 (Dietary Guidelines) der USA gibt es nach nunmehr 60 Jahren neuerer Forschung endlich keine Beschränkungen mehr für Cholesterin



Referenzen: • Brenna JT. 2002. Efficiency of conversion of alpha-linolenic acid to long chain n−3 fatty acids in man. Curr Opin Clin Nutr Metab Care.5:127–32. • Patterson, E. 2012. Health Implications of High Dietary Omega-6 Polyunsaturated Fatty Acids. Journal of Nutrition and Metabolism. • Wood, KE. 2014. A low omega-6 polyunsaturated fatty acid (n-6 PUFA) diet increases omega-3 (n-3) long chain PUFA status in plasma phospholipids in humans. Prostaglandins, Leukotrienes and Essential Fatty Acids (PLEFA). 90(4). pp.133–138 • Ilich, Jasminka Z., et al. Low-grade chronic inflammation perpetuated by modern diet as a promoter of obesity and osteoporosis. Archives of Industrial Hygiene and Toxicology 65.2 (2014): 139-148. • Rajiv Chowdhury, MD, PhD, et al. Association of Dietary, Circulating, and Supplement Fatty Acids With Coronary Risk: A Systematic Review and Meta-analysis 18 March 2014 • Chowdhury, R. 2014. Association of Dietary, Circulating, and Supplement Fatty Acids With Coronary Risk: A Systematic Review and Meta-analysis Ann Intern Med. 160(6). pp.398-406-406 • Cavallino, S. Cambridge International Institute of Medical Science4 • Schatz IJ, Masaki K, Yano K, Chen R, Rodriguez BL, Curb JD. Cholesterol and all-cause mortality in elderly people from the Honolulu Heart Program: a cohort study Lancet. 2001 • Tuikkala, P. 2010. Serum total cholesterol levels and all-cause mortality in a home-dwelling elderly population: a six-year follow-up Scand J Prim Health Care. 28(2): 121–127. 4



http://www.cambridgemedscience.org/reports/CholMythCamb.pdf



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an? Das “Kalorie-Konzept” funktioniert nicht, wie zahlreiche Studien und Erfahrung aus der Praxis zeigen. • Der menschliche Körper ist kein Ofen, in den man einfach einen Brennstoff wirft und dieser Brennstoff, dann immer die gleiche definierte Menge an Energie liefert. • Nährwertangaben und Kalorienangaben auf Produkten haben Abweichungen von min. 10%. • Außerhalb eines Laboratoriums ist es unmöglich exakt zu messen, wie viel Energie ein Mensch aufnimmt und wie viel er verbraucht • Echtes Essen hat keine Nähwertangaben • Eine Kalorie ist nicht eine Kalorie. • Nährstoffdichte, nicht Kaloriendichte zählt.



.



Was macht uns fett? Glaubt man den offiziellen Gesundheitsempfehlungen, ist die Antwort auf diese Frage einfach – zu viel Essen und zu wenig Bewegung. Das Hauptkonzept dieser Idee ist, dass am Ende des Tages mehr Kalorien konsumiert als verbraucht wurden und dies zu einem Zuwachs an Körperfett führt. Die vermeintliche Lösung ist so simpel wie die Ursache, nämlich weniger zu Essen und mehr Sport zu betreiben. “Iss weniger und beweg dich mehr!” – so lautet die gängige Empfehlung Das “Kalorie-Konzept”, welches die Basis dieser Empfehlung bildet, ist auf den ersten Blick überzeugend, doch zahlreiche Studien und Erfahrung aus der Praxis lassen an diesem Konzept ernsthaft zweifeln.



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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Was ist eigentlich eine Kalorie? Bevor wir weiter machen, sollten wir zuerst einmal wissen, was eigentlich eine “Kalorie” ist. Der Begriff KALORIE kommt aus der Physik und ist eine alte Maßeinheit für Energie. Eine Kalorie ist die Menge an Energie, die man benötigt um 1 g Wasser um 1 Grad Kelvin zu erwärmen. Üblicherweise sprechen wir immer von Kilokalorien. Die Vorsilbe “Kilo” steht in der Physik immer für 1000. Also in unserem Beispiel ist dann die Menge an Energie gemeint, um 1000 g Wasser um 1 Grad Kelvin zu erwärmen.



Wie bestimmt man die Energiemenge in Lebensmitteln? Die Energiemenge in Lebensmitteln wird mithilfe eines speziellen Ofens bestimmt, dem Kalorimeter. Eine bestimmte Menge des zu untersuchenden Lebensmittels wird, unter genau kontrollierten Bedingungen verbrannt, und die dabei frei werdende Energie gemessen. Dies ist dann der Wert, der üblicherweise in Kilokalorien angegeben wird.



Kalorienangaben auf Lebensmitteln Ich habe schon in mehreren Artikeln geschrieben, dass Nährwertangaben und Kalorienangaben auf Produkten sehr ungenau sind. Abgepackte und industriell hergestellte Lebensmittel haben Abweichungen von min. 10%. Je unverarbeiteter und natürlicher ein Lebensmittel umso ungenauer.
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Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?



Wie viel Kalorien hat ein Apfel?



Das Titel-Bild soll verdeutlichen: Alleine die Größe eines Apfels ist extrem unterschiedlich. Ohne Präzisions-Waage kann man nicht sagen, was „Ein Apfel“ bedeutet. Der linke Wildapfel enthält außerdem viel weniger Zucker. Lass uns annehmen, dass Du gerade deine Nahrungsaufnahme protokollieren möchtest und als Zwischenmahlzeit einen Apfel gegessen hast. Geben wir “1 mittelgroßer Apfel, 130 g” (www.fddb.de5 ) in die Datenbank ein, so liefert sie dieses oder ein sehr ähnliches Ergebnis. Wieso dieses oder ein ähnliches Ergebnis? Jede Datenbank gibt andere Werte an. Es gibt keine “universell” gültigen Werte. Brennwert: Protein: Kohlenhydrate: Fett: 5



http://www.fddb.de



71 kcal 0,4 g 14,8 g 0,1 g



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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Was beeinflusst die Zusammensetzung? Lagerung Während des Reifungsprozesses ist die Zuckerzusammensetzung einem Ab- und Umbauprozess unterworfen. Je länger der Apfel gelagert wird, desto mehr Saccharose wird abgebaut und in Glukose und Fruktose umgewandelt, ebenso wird Fruktose zur Aufrechterhaltung der physiologischen Prozesse in Glukose umgewandelt. Zubereitung Ist der Apfel roh, gekocht oder püriert? Oder vielleicht in Smoothie- oder Saftform? Die Zubereitung beeinflusst, wie viel des Zuckers und vor allem, wie schnell der Zucker im Blut landet. Erntezeitpunkt, Wetter, Anbaugebiet und Standort Was für den Wein gilt, gilt auch für alle anderen Pflanzen. Die geografische Lage, der Standort und das Wetter haben großen Einfluss auf Mikro- und Makronährstoffgehalt einer Pflanze. Sonnenstunden, Niederschlag und Temperatur – all das sind bestimmende Faktoren. Es ist daher unmöglich, allgemeingültige Aussagen über den Kaloriengehalt oder den Makronährstoffgehalt eines natürlichen Lebensmittels zu treffen. Die Berechnung der Makronährstoffe und Kalorien liefert daher allerhöchstens grobe Näherungswerte mit einer sehr großen Schwankungsbreite.



.



Zuckergehalt unterschiedliche Apfelsorten In unterstehender Tabelle sind mehrere Apfelsorten aufgelistet. Der Gesamtzuckergehalt liegt je nach Sorte, zwischen 4,7% und 34%. Moderne Sorten wie Jonagold bestehen im Schnitt zu einem fünftel aus Zucker. Man sieht also, dass gewaltige Unterschiede zwischen den einzelnen Apfelsorten liegen. Jetzt haben wir aber auch noch anderen Faktoren, wie Reifegrad, Lagerungsdauer und Anbaugebiet, die alle den Zuckergehalt und die Zuckerzusammensetzung beeinflussen!



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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Zucker- und Säurewerte, BE, kcal und kJ-Werte ausgewählter Apfelsorten im Vergleich: Zucker ges = Gesamtzuckergehalt, Säure ges = Gesamtsäurehalt, FG = Frischgewicht Der Gesamtzuckergehalt liegt je nach Sorte, zwischen 4,7% und 34%. Moderne Sorten wie Jonagold bestehen im Schnitt zu einem fünftel aus Zucker.



.



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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Illusion der Präzision Die Vorstellung, wir bräuchten nur einfach alles in eine Tabelle eintragen, was wir so zu uns nehmen und dies würde uns dann das Abnehmen garantieren, ist verlockend – aber falsch. Sie ist falsch auf mehreren Ebenen. Ist es möglich zu messen, wie viel Energie ein Mensch aufnimmt und wie viel er verbraucht? JA Ist es außerhalb eines Laboratoriums möglich? NEIN Unter Laborbedingungen und mit großem technischem Aufwand ist es möglich, die Aufnahme und den Verbrauch von Energie genau zu messen. In der frei lebenden Bevölkerung ist das nicht möglich. Nährwertangaben liefern Information darüber, ob ein Lebensmittel großteils aus Fett, Kohlenhydraten oder Protein zusammengesetzt ist, und diese Information ist für den Verbraucher nützlich. Weder Kalorienangaben noch auf das Gramm genaue Makronährstoffangaben sind präzise Angaben. Die Ungenauigkeit liegt bei industriell verarbeiteten Lebensmitteln in etwa bei 10%, bei natürlichen unverarbeiteten Lebensmitteln eher bei 30-40% oder höher. Die Angabe von Nährwerten ist extrem ungenau und liefert keinen Mehrwert.



Kalorienzählen funktioniert nicht, weil… Problem Nr. 1: Kalorienzählen funktioniert nicht, weil es unmöglich ist, den genauen Kaloriengehalt in Nahrungsmitteln zu bestimmen. Immer wenn man komplexe Zusammenhänge vereinfacht, kommt es zu Problemen. Genauso ist es auch mit der ganzen Idee des Kalorienzählens. Es scheint einfach, mathematisch nachvollziehbar und logisch – doch es ist schlicht und ergreifend FALSCH.



Problem Nr. 2: Echtes Essen hat keine Nähwertangaben. Jedes Naturprodukt ist anders, den Kaloriengehalt beeinflussen zahlreiche Faktoren wie Erntezeitpunkt, Lagerung, Zubereitungsart, etc.



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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Problem Nr. 3: Die Küchenwaage, dein ständiger Begleiter. Natürlich muss jeder Bissen akribisch abgewogen werden. Kleine Abweichungen von wenigen Gramm akkumulieren über die Tage und Wochen. Nur nach “Augenmaß” zu gehen ist viel zu ungenau. Damit kann man auch in Restaurants nicht essen – eine Kontrolle der verwendeten Zutaten ist praktisch nicht möglich. Und ob ein oder zwei Esslöffel Öl verwendet wurde, ist nicht nachvollziehbar.



Problem Nr 4: Nährwerttabellen sind ungenau. Nährwertangaben auf abgepackten Lebensmitteln haben eine Ungenauigkeit von min. 10%.



Eine Kalorie ist nicht eine Kalorie. Wenn wir eines aus der Betrachtung komplexer biologischer System wissen, dann, dass das Ganze mehr ist als die Summe seiner Teile. Es ist nicht nur so, dass nicht alle Kohlenhydrate, oder Fette oder Proteine die gleiche Wirkung im Köper haben, auch die Kombination der einzelnen Makronährstoffe beeinflusst die Reaktion des Körpers.



STUDIE Hierzu eine Studie, die 2014 im Journal of Diabetes Complications veröffentlicht wurde. Die Forscher untersuchten den Einfluss der Proteinqualität auf die Sättigung Teilnehmer: 20 übergewichtige, aber sonst gesunde Personen 2 Gruppen: Eier-Frühstück (hohe P-Qualität) vs. Getreideflocken (niedrige P-Qualität) Der Kaloriengehalt und die Makronährstoffverteilung war in beiden Gruppen ident. Ergebnisse: Eierfrühstück ist besser als das Frühstück mit Getreideflocken. In der Eiergruppe fanden die Forscher eine signifikante Wirkung auf die gefühlte Sättigung sowie auf die Sättigungshormone Ghrelin und PPY.



.



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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Nährstoffkombination Ich habe es in dem vorherigen Absatz schon kurz angesprochen. Auch die Kombination von verschiedenen Lebensmitteln hat einen großen Einfluss darauf, wie der Körper reagiert. Da wir selten nur eine Eiweißquelle oder nur eine Kohlenhydratquelle isoliert essen, sondern Mahlzeiten üblicherweise aus einer Kombination mehrerer Lebensmittel bestehen, ist dieser Umstand äußerst relevant.



STUDIE Einfluss der Makronährstoffkombination auf postprandiale Glucose, Insulin, Glucoseabhängige insulinotropische Polypeptide (GIP) und Glucagon-like peptide-1 (GLP) Antwort bei gesunden japanischen Männern. (2014, British Journal of Nutrition) Die Teilnehmer erhielten jeweils eine standardisierte Menge Reis. Dann gab es drei weitere Kombinationen. 1. Reis + Protein 2. Reis + Protein + Fett 3. Reis + Protein + Fett + Gemüse Ergebnisse:



Bild-Quelle: Suppversity.com



Der komplette Suppversitya Artikel ist lesenswert Wir sehen, die Kombination von Reis mit Protein, Fett und Gemüse hat dramatische Auswirkung auf den Blutzuckeranstieg und Insulinanstieg nach dem Essen, sowie auf GIP und GLP. GIP und GLP haben positive Effekte auf Fettverbrennung. a



.



http://suppversity.blogspot.co.at/2014/02/veggies-rule-as-adjunct-to-your.html



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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Nährstoffdichte, nicht Kaloriendichte zählt Der fanatische Fokus auf Kalorien hat noch einen weiteren Nachteil. Lebensmittel werden auf ihren Kaloriengehalt reduziert, anstatt sie anhand ihrer Nährstoffdichte zu bewerten. Dadurch werden Lebensmittel, die extrem reich an Vitaminen und anderen lebensnotwendigen Mikronährstoffen sind, zu Unrecht abgestraft. Außerdem wird die Wirkung der Lebensmittel auf den Organismus vollkommen außer Acht gelassen.



Hier ein Beispiel, um zu verdeutlichen, was ich meine: Hier siehst Du zwei verschiedene Mahlzeiten. Kannst Du anhand der Kalorien und/ oder Makronährstoffzusammensetzung beurteilen, welche der beiden Mahlzeiten gesünder ist?



Mahlzeit Nummer 1: 932 kcal



Mahlzeit Nummer 2: 930 kcal



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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Beide Mahlzeiten sind von ihrem Kaloriengehalt sowie von ihrer Makronährstoffzusammensetzung im Grunde identisch. Aber wie Du gleich sehen wirst, sind sie bei Weitem nicht gleichwertig. Die Lösung: Mahlzeit Nummer 1:



Mahlzeit Nummer 2:



* 2 große Eier * Brokkoli * Bio-Speck * Bio-Butter * Ofenkartoffel * Wasser



* Big Mac * mittlere Pommes frites * Coke light



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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Was macht dein Körper damit? Der Mensch ist kein Ofen Das “Energiebalance-Model” ist leicht verständlich. Nehme ich mehr Energie zu mir, als ich verbrauche, dann nehme ich zu. Dies gilt dann natürlich auch umgekehrt – um abzunehmen, muss ich nur weniger essen, als ich verbrauche. Die zweite Annahme in diesem Model ist, dass es möglich und sogar notwendig sei, die Energieaufnahme bewusst zu regulieren, um sie mit dem Energieverbrauch gegenzurechnen. Klingt logisch? Die Einfachheit ist bestechend, doch leider auf so vielen Ebenen falsch. “Wir sind keine Maschinen, sondern komplexe biologische Systeme” Der menschliche Körper ist kein Kalorimeter, in den man einfach einen Brennstoff wirft und dieser Brennstoff, dann immer die gleiche definierte Menge an Energie liefert. Unser Organismus ist ein komplexes System aus Enzymen, Hormonen und Regelkreisläufen. Eine untergeordnete Rolle spielt, wie viele Kalorien ein Nahrungsmittel hat, von wesentlich größerer Bedeutung ist wie unser Körper auf das jeweilige Nahrungsmittel reagiert. Die Aufnahme von Kohlenhydraten provoziert eine andere hormonelle Antwort als die Aufnahme von Protein oder Fett. “Mahlzeiten mit einem hohen glykämischen Index, stimulieren das Belohnungszentrum und Verlangen” In einer Studie untersuchten Wissenschaftler aus Boston den Einfluss von Mahlzeiten mit unterschiedlichem GI (Glykämischer Index) aber identischen Kaloriengehalt. Sie untersuchten die Wirkung auf das Gehirn, den Blutzucker und das Hungergefühl nach der Mahlzeit. Die Mahlzeit mit dem hohen GI führte zu einer deutlichen Stimulation von Gehirnarealen, die mit Belohnung und Verlangen assoziiert sind. Sie führte außerdem zu einem signifikanten Absacken des Blutzuckers wenige Stunden nach dem Essen und einem damit verbundenen verstärkten Hungergefühl. *Je weniger rein geht, umso weniger geht auch raus! Eine dauerhafte kalorische Unterversorgung veranlasst unseren Körper das Notfallprogramm zu starten. Natürlich waren wir im Laufe unserer Entstehungsgeschichte mit Hungerperioden konfrontiert. Eine entsprechende Anpassung ist daher überlebensnotwendig. Wird weniger Energie zugeführt, beginnen wir auch weniger Energie zu verbrauchen, der Grundumsatz muss also reduziert werden. Dazu hat der Körper mehrere Möglichkeiten.



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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So reagiert der Körper auf ein chronisches Energiedefizit • • • • • • •



Nimmt man weniger Energie zu sich, wird auch weniger Energie verbraucht. Verlangsamung aller Stoffwechselvorgänge Absenken der Körpertemperatur Absenken der Herzrate und Herzratenvariabilität Hormonproduktion wird eingeschränkt. Muskelmasse wird abgebaut – Muskelmasse ist energetisch teures Gewebe. Kognitive Leistungsfähigkeit ist eingeschränkt (das Gehirn alleine braucht 25% der Energie). • und auch Körperfett wird abgebaut – aber für welch hohen Preis?!



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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Das “Minnesota Starvation Experiment” Im Schatten des zweiten Weltkriegs war nicht Übergewicht ein Problem, sondern die von Hungersnöten gebeutelte europäische Bevölkerung. Um bessere Strategien für Hilfe in derartigen Ausnahmesituationen entwickeln zu können, wurde ein dramatisches Experiment durchgeführt. Ein Jahr lang, von November 1944 bis Dezember 1945 sollten 36 junge, gesunde Männer in einem experimentellen Setting einer extremen Hungersituation ausgesetzt werden. Das Experiment war in 4 Phasen aufgeteilt: 1. Kontrollphase (12 Wochen): Standardisierte Periode bei der alle Teilnehmer eine isokalorische Diät erhielten mit ca. 3200 kcal. Am Ende der 12 Wochen waren die 36 Teilnehmer leicht unterhalb ihres “Idealgewichts”. Außerdem wurden medizinische Untersuchungen durchgeführt, um die physiologische und mentale Gesundheit zu ermitteln. 2. Hunger-Phase (24 Wochen): Während dieser 6 Monate wurde die Kalorienzufuhr auf ca. 1500 kcal pro Tag reduziert. Die Nahrung bestand aus Kartoffeln, Kohl, Rüben, Brot und Nudeln. Diese Nahrungsmittel wurden gewählt, da diese typisch waren für die späteren Kriegsjahre. 3. Eingeschränkte Rehabilitationsphase (12 Wochen): Die Teilnehmer erhielten eine streng kontrollierte Rehabilitations-Diät. Verschiedene Strategien betreffend Energiegehalt, Proteingehalt und Vitamingehalt wurden hier getestet. 4. Uneingeschränkte Rehabilitationsphase (8 Wochen): In der letzten Phase durften die Männer so viel essen, wie sie wollten. Energieaufnahme und Nahrungsmittelwahl wurden genau protokolliert.



Einer der Teilnehmer zu Beginn des Experiments und am Ende des Experiments



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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Ergebnisse: • Anstieg div. psychologischer Erkrankungen: Depression, massiver emotionaler Stress, • Selbstverstümmelung • Obsessives Beschäftigen mit Essen sowohl in der Hungerperiode als auch während der Rehabilitationsphase. • Eingeschränkte Konzentrationsfähigkeit und Fokus • Abnahme der BMR (base-metabolic-rate) und respiratorischen Quotienten (Umsatz von Sauerstoff pro Minute) • Abnahme der Körpertemperatur • Ödeme in den Extremitäten Jeder, der schon einmal auf Diät war und versucht hat, mit 1000kcal pro Tag die Anforderungen des täglichen Lebens zu meistern, wird ähnliche Erfahrungen gemacht haben. Bewusstes “hungern” und Kalorienrestriktion sind keine nachhaltigen Strategien. Hungern hilft weder zur Gewichtskontrolle, noch führt es zu einer Verbesserung der allgemeinen Gesundheit.



Diese Studie sagt uns Folgendes über Diäten und Gewichtsverlust: 1. Hunger ist extrem belastend. Sowohl psychisch als auch physisch. Akuter Hunger ist erträglich, chronischer Hunger ist es nicht. Leistungsfähigkeit, Belastbarkeit, Sexualität und Körpertemperatur nehmen hab. Chronisches Hungern führt zu obsessiver Beschäftigung mit Essen und dies bleibt auch über die Hungerphase hinaus erhalten. 2. So manch einer ist vermutlich schon über folgende Aussage gestolpert: Um ein halbes Kilogramm Fett zu verlieren, muss man ein Defizit von 3500 Kcal erzeugen. Das Minnesota-Experiment zeigt, dass das NICHT stimmt. Die anfängliche Kalorienaufnahme war 1640 kcal pro Tag. Wendet man die oben genannte Rechnung an und geht davon aus, dass die Energieaufnahme bei 1640 kcal über den gesamten Zeitraum von 24 Wochen aufrechterhalten wird, so hätte jeder Teilnehmer mindestens 38,3 kg alleine an Körperfett verlieren müssen zusätzlich zu Wasser und Muskelmasse. Der durchschnittliche Gewichtsverlust war jedoch weniger als die Hälfte dieses Schätzwertes – nämlich 16,7 kg. 3. Je weniger man isst, um so größer muss das Defizit werden, wenn du weiter Gewicht verlieren willst. Irgendwann wirst du aufhören, überhaupt Gewicht zu verlieren. Die Männer in diesem Experiment brauchten zu beginn der Studie ca. 3200 kcal um ihr Gewicht zu halten. In der “Hunger Periode” des Experiments bekamen die Männer nur ca. 1600 – 1500 kcal, die Männer verloren Gewicht und darauf hin nahm natürlich auch ihr Energiebedarf ab, somit musste auch die Kalorienmenge entsprechend nach unten angepasst werden, um das gewünschte Defizit zu erreichen.



Warum gebe ich keine Nährwerte für meine Rezepte an?
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Der Leiter der Studie, Ancel Keys – machte genau das. Er vertraute nicht blind auf die 3500 kcal-Defizit Formel, sondern passte wöchentlich die Kalorienmenge für jeden Teilnehmer so an, um den gewünschten Gewichtsverlust von 25% erreichen zu können. Dies bedeutete, dass Keys für manche Männer die tägliche Kalorienaufnahme auf 1000 kcal limitieren musste. Trotz dieser Maßnahmen erreichten ALLE Teilnehmer ein Plateau etwa in Woche 20 und KEIN weiterer Gewichtsverlust war möglich! 4. Der Körper wird ALLES in seiner Macht stehende tun um die Folgen von Hunger umzukehren. In den letzten beiden Monaten des Experiments hatten die Teilnehmer unbegrenzt Zugang zu Essen. Das Verhalten, das die Männer zeigten, ist nicht wirklich überraschend. Fressattacken und konstantes “Überessen” waren die Folge. Ein Mann schaffte sogar, 11.500 kcal an einem Tag zu essen. Alle Teilnehmer aßen im Schnitt mehr und manche sogar doppelt so viel, als sie zu Beginn des Experiments zu sich genommen haben und viele fühlten sich trotzdem immer noch hungrig. Alle Männer haben ihr Ausgangsgewicht wieder erreicht und dieses im Schnitt sogar um 10% überschritten.



Fazit Zusammengefasst möchte ich klarstellen: Ja, man nimmt zu, wenn man mehr Energie zu sich nimmt als man verbraucht. Allerdings ist es irrig zu glauben, dies bewusst regulieren zu können oder zu müssen. Das genaue Zählen von Kalorien ist eine Fantasievorstellung und in einer natürlichen Umgebung (also außerhalb eines Labors) nicht möglich und für das Erreichen sowie für den Erhalt eines gesunden Körpergewichts auch vollkommen unnötig. Außerdem wird die Nahrungsmittelqualität und Unterschiede in der hormonellen Reaktion und den Stoffwechselwegen bei diesem Konzept vollkommen außer Acht gelassen. So wie wir Körpertemperatur, pH-Wert und Blutdruck unbewusst regulieren und kontrollieren, besitzen wir auch einen Regulationsmechanismus für Hunger und Sättigung. Nicht zu viel Nahrung, sondern die FALSCHE Nahrung bringt dieses fein abgestimmte System durcheinander.



Referenzen: • Sturm K, Stampar F. Seasonal variation of sugar and organic acids in apple (Malus domestica Borkh.) in different growing systems. Phyton 1999; 39: 91–6
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• Chardonnet CO, Charron CS, Sams CE, Conway WS. Chemical changes in the cortical tissue and cell walls of calcium-infiltrated Golden Delicious apples during storage. Postharvest Biol Technol 2003; 28: 97–111. • Friedrich G, Neumann D, Vogl M. Physiologie der Obstgehölze. 2. Aufl. Springer Verlag, Berlin – Heidelberg – New York – Tokyo, 1986 • Kolbe, H. 1996. Einflussfaktoren auf Ertrag und Inhaltsstoffe der Kartoffel. Landesamt für Umwelt, Landwirtschaft und Geologie.6 • Hofer, Melanie, et al. Inhaltsstoffe alter Apfelsorten unter diätetischem Aspekt-Schwerpunkt Diabetes. Journal für Ernährungsmedizin 7.1 (2005): 30-33. • Bayham, B.E. 2014. A randomized trial to manipulate the quality instead of quantity of dietary proteins to influence the markers of satiety. J Diabetes Complications. • Kameyama, Noriko, et al. Effects of consumption of main and side dishes with white rice on postprandial glucose, insulin, glucose-dependent insulinotropic polypeptide and glucagon-like peptide-1 responses in healthy Japanese men. British Journal of Nutrition 111.09 (2014): 1632-1640. • Massiera F,et al. A Western-like fat diet is sufficient to induce a gradual enhancement in fat mass over generations.7 J Lipid Res. 2010 Aug;51(8):2352-61. doi: 10.1194/jlr.M006866. Epub 2010 Apr 20 • Lennerz, Belinda et al., Effects of dietary glycemic index on brain regions related to reward and craving in men8 Am J Clin Nutr September 2013 ajcn.064113 • Effects of Semi-starvation on Behaviour and Physical Health.9 * Eating Disorders Network, South East Scotland. Version: June 2009 www.ednses.com 6



http://www.landwirtschaft.sachsen.de/landwirtschaft/download/KB2.pdf http://www.ncbi.nlm.nih.gov/m/pubmed/20410018/ 8 http://ajcn.nutrition.org/content/early/2013/06/26/ajcn.113.064113.abstract 9 http://www.ednses.com/downloads/effects_of_semi-starvation.pdf 7



Geräte/ Ausrüstung Neben den Zutaten ist auch das richtige Handwerkszeug wichtig für ein gutes Gelingen. Außerdem macht eine gute Ausrüstung vieles einfacher. Wer nur selten backt kommt ohne weiteres mit den Grundutensilien aus. Wenn du oft backst lohnt sich die Anschaffung einiger zusätzlicher Geräte.



Was auf keinen Fall fehlen darf • • • • • • •



Elektrischer Mixer Küchenwage Schüsseln in diversen Größen Nudelholz Schneebesen Backpapier Messbecher für Flüssigkeiten
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Geräte/ Ausrüstung



Extras • • • • • •



Küchenmaschine Anti-Haft Überzug aus Latex für das Nudelholz Anti-Haft Backauflage zum mehrfachen Verwenden Spritzbeutel Teigschaber Kuchengitter



Die wichtigsten Zutaten Erythrit (Eryfly®, Sukrin®, Xucker® light, …)



Erythrit ist eine gesunde und natürliche Alternative zu Zucker. Erythrit ist kein künstlicher Süßstoff, sondern kommt in der Natur in reifen Früchten wie Birnen und Melonen vor. Erythrit wird aus reinem Traubenzucker (Glukose) durch Fermentation gewonnen, ein natürlicher Prozess, den man z. B. aus der Herstellung von Käse und Joghurt kennt. Erythrit (auch Erythritol) gehört zur Gruppe der sogenannten Zuckeralkohole (Polyole). Sie heißen Zuckeralkohole, weil sie sich strukturell von Kohlenhydraten ableiten. Erythrit hat etwa 60-70% der Süßkraft von Tafelzucker. Es ist nicht-kalorisch, verursacht kein Karies und verursacht keinen Anstieg des Blutzuckerspiegels. Es wird unabhängig von Insulin verstoffwechselt. Erythrit wird im Dickdarm teilweise von den dort lebenden Mikroorganismen abgebaut und/oder über Urin und Stuhl ausgeschieden. Obwohl Erythrit wesentlich besser verträglich ist als andere Zuckeralkohole, kann es bei sehr empfindlichen Menschen, natürlich auch abhängig von der aufgenommenen Menge, zu Durchfall oder Blähungen kommen.
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Die wichtigsten Zutaten



Ich verwende Erythrit, weil es geschmacklich Tafelzucker sehr nahe kommt und sehr gut vertragen wird. Erythrit hat einen leicht “kühlen” Nachgeschmack. Darum verwende ich selten mehr als 100g in einem Rezept. Fehlende Süße kann sehr gut mit flüssigem Stevia ausgeglichen werden. In dieser Kombination erreicht man, wie ich meine, das beste Ergebnis.



“Staubzucker” Feines Erythrit Erythrit lässt sich zu Hause in einer handelsüblichen Kaffeemühle fein wie Staubzucker mahlen. In einigen Rezepten verwende ich feines Erythrit, weil es für die Verarbeitung und den Geschmack besser ist. Auch im Handel kann man, zu teils sehr überzogenen Preisen, fein gemahlenes Erythrit (z. B.: Sukrin Melis) kaufen.



Birkenzucker (Xylit) Xylit ist ein weiterer Zuckeralkohol, den man in vielen Reformhäusern findet. Xylit kann vom Körper teilweise abgebaut werden und hat daher eine kalorische Last. Wenn Sie Birkenzucker anstelle von Erythrit in den Rezepten verwenden, muss man für sich entsprechend die zusätzlichen Kohlenhydrate (bzw. Kalorien) bedenken. Außerdem ist Xylit allgemein schlechter verträglich und kann in größeren Mengen abführend wirken. Darum verwende ich in meinen Rezepten Erythrit und nicht Xylit.
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Die wichtigsten Zutaten



Mandelmehl (teilentölt)



Mandelmehl entsteht bei der Gewinnung von Öl durch mechanische Pressung von Mandeln. Der entölte Presskuchen enthält nur noch einen geringen Teil des Öles (ca.10-12%). Mandelmehl enthält wertvolle Mineralstoffe wie Eisen, Fluor, Kalium, Kupfer, Magnesium, Mangan und Zink, sowie verschiedene wasserlösliche Vitamine wie Biotin, Vitamin B1, B2, B6, Pantothensäure, Folsäure sowie die natürlichen fettlöslichen Vitamin A und E. Das pflanzliche Eiweiß enthält essenzielle Aminosäuren - aber kein Gluten. Durch das Backen bilden sich in den Nussmehlen die verlockend schmeckenden Aromastoffe, wie wir sie von gebrannten Mandeln, gerösteten Haselnüssen und Walnüssen kennen. Die Kalorienfracht der ölreichen Nüsse ist reduziert, dafür stehen gesunder Genuss und Geschmack stärker im Vordergrund. Wenn im Rezept Mandelmehl steht, keinesfalls geriebene Mandeln verwenden, sondern unbedingt Mandelmehl verwenden. Oft werden dir geriebene Mandeln als “Mandelmehl” verkauft. Dies ändert die Konsistenz der Zutaten und je nach Rezept zerfällt einem das Backwerk, oder es wird steinhart.



Mandelmehl vor Verwendung sieben, da oft größere härtere Rückstände im Presskuchen bleiben. Das Mandelmehl sollte eine einheitliche, feine Konsistenz aufweisen.



Die Rezepte:



Vanillekipferl Vanillekipferl sind neben dem Mohnstrudel wahrscheinlich das wichtigste Gebäck in unserer Familie. Darum war es mir ein ganz besonderes Anliegen, Vanillekipferl zu kreieren, die dem “Original” so nahe wie möglich kommen. Vanillekipferl scheinen keine schwierige Sache zu sein, aber das täuscht. Die perfekte Balance aus Butter, Vanille und Haselnuss ist extrem wichtig.



Den Geschmack nachzubauen ist nicht das Problem, wesentlich schwieriger ist es, die richtige Konsistenz zu erreichen. Vanillekipferl dürfen nicht zu fest sein, sie müssen mürbe und gleichzeitig zart sein. Eine Vanilleexplosion im Mund. Das war die größte Herausforderung. Die 2013er Vanillekipferl Version (zu finden am Ende vom Buch) war schon gut, aber das Mundgefühl hat noch nicht gestimmt. Dies ist mit dieser Version gelungen! Ich habe zum Formen (Wuzeln) normalen Staubzucker und normalen Vanillezucker verwendet. Das hat folgenden Grund: Das Geschmackserlebnis ist dadurch maßgeblich beeinflusst. Erythrit eignet sich hier meiner Meinung nach nicht, weil man ganz klar die leichte Kühle vom Erythrit schmeckt und dann einfach nicht das richtige Geschmackserlebnis hat. Die Menge an Zucker auf dem Vanillekipferl ist vernachlässigbar. Ich habe mir einmal die Arbeit angetan und das ausgerechnet. Man kommt auf ca. 0,2 g Zucker pro Vanillekipferl.



.
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Vanillekipferl



… Da es Vanillekipferl NUR zu Weihnachten und da auch nur in begrenzten Mengen gibt, kann ich damit leben. Wer das nicht möchte, kann genau so StaubzuckerErythrit verwenden und diesen mit echter Vanille vorher aromatisieren.



Zutaten: • • • • • • •



110 g Mandelmehl (teilentölt) 70 g Mandeln, blanchiert und gerieben 20 g Guarkernmehl 150g Butter 50g Erythrit (fein, wie Staubzucker) - geht auch mit normalem Erythrit 1 Packerl Vanille Zucker 75g geriebene, geröstete Haselnüsse



Zum Formen (Wuzeln) der Kipferl In einer Auflaufform: • 100g Staubzucker zum Wuzeln • 2 Packerl Vanillezucker



Zubereitung: 1. Mandelmehl, Mandeln und Guarkernmehl gut vermischen und auf die Arbeitsfläche geben. 2. Butter in Würfel schneiden und auf das Mandelmehl geben. Nun Butter und Mandelmehl zwischen den Fingern abbröseln. 3. Erythrit und Haselnüsse dazugeben. Alle Zutaten gut vermischen und dann beginnen zu einem Teig zusammenzukneten. Das kann etwas dauern und hängt vor allem davon ab, wie fettig die Nüsse sind und wie schnell die Butter warm wird. 4. So lange fest kneten, bis ein gleichmäßiger Teig entsteht. Da Mandelmehl keine Gluten enthält und meist auch etwas gröber ist als Mehl aus Getreide, wird der Teig immer etwas “brüchig” bleiben. Darum erfordert das Formen der Kipferl auch etwas mehr Fingerspitzengefühl.
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Vanillekipferl



Formen (Wuzeln) der Kipferl 1. Ein Stück vom Teig abschneiden und zu einer ca. 2cm dicken Wurst rollen. Nun die Wurst in ca. 2 cm große Stücke schneiden. 2. Jeweils ein Teigstück nehmen, erst eine Kugel rollen und dann vorsichtig zwischen den Handflächen zu einem Kipferl formen. 3. Bei 160°C ca. 15 Minuten backen. Die Kipferl sind fertig, wenn die Spitzen beginnen, zart an Farbe zu gewinnen. Vorsicht! Vanillekipferl werden schnell zu braun. 4. Kurz am Blech überkühlen lassen, da sie noch sehr weich sind. 5. In der Zwischenzeit Staubzucker und Vanillezucker mischen und in eine Auflaufform geben. 6. Die warmen Vanillekipferl vorsichtig mit zwei Gabeln im Zucker wuzeln. Hier kann man ohne Weiteres “echten” Zucker verwenden, da nicht sehr viel haften bleibt. Wer lieber fein gemahlenes Erythrit verwendet, kann das auch tun.



Die Kipferl sind noch recht empfindlich so lange sie warm sind. Am Besten einen Spatel verwenden, um sie vom Blech in den Staubzucker zu heben.



Die Vanillekipferl halten sich am besten in einer Keksdose aus Blech.



Vanillekipferl
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Zimtschnecken Kekse Ein tolles Low Carb Weihnachts Rezept - inspiriert durch die Zimtschnecken, die z. B. in Schweden sehr beliebt sind. Da ich weder Hefe noch Mehl verwenden, habe ich mich für eine Umsetzung als Kekse entschieden.
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Zimtschnecken Kekse



Zutaten: Teig • • • • • • •



200 g Mandelmehl (teilentölt) 100 g Butter 100 g Erythrit (in Puder-Form, gemahlen; es geht aber auch mit normalem Erythrit) 2 Eier 1 TL Pfeilwurzmehl oder Guarkernmehl Abrieb einer Zitrone Vanilleextrakt



Füllung • • • •



3 EL Zimt 50g Butter Erythrit 2-3 TL Stevia (je nach Geschmack)



Zubereitung: 1. Mandelmehl, Pfeilwurzelmehl (oder Guarkernmehl) miteinander vermischen. 2. Erythrit mit Vanilleextrakt mischen. 3. Mandelmehl auf die Arbeitsfläche geben. Butter in kleine Würfel schneiden und dazugeben. Nun das Mandelmehl mit der Butter abbröseln. Das bedeutet, man zerdrückt die Butter zusammen mit dem Mandelmehl zwischen den Fingern, bis sich die Butter mit dem Mandelmehl verbindet und man eine grob-bröselige Konsistenz hat. 4. Nun Zitronenabrieb und die Eier dazugeben. 5. Alles verkneten, bis ein bearbeitbarer Teig entstanden ist. 6. Für den nächsten Schritt verwende ich am Liebsten eine wiederverwendbare Backauflage, aber man kann auch Backpapier verwenden. Lege den Teigball auf ein Blatt Backpapier und drück in leicht flach. Dann lege ein zweites Blatt Backpapier darauf. Jetzt kannst Du mit dem Nudelholz den Teig bequem zwischen den beiden Backpapierblättern ausrollen. So bleibt sicher nichts kleben und die Verarbeitung ist viel einfacher. 7. Der ausgerollte Teig sollte nicht zu dünn sein, weil er sonst leicht einreißt. So ca 5 mm ist eine gute Stärke.
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Zimtschnecken Kekse



8. Hat der Teig die gewünschte Dicke, dann kannst Du das obere Backpapierblatt vorsichtig abziehen.



Hast du kein fein gemahlenes Erythrit? Kein Problem! Wie das geht siehst du auch im dazugehörigen Video 1. Erythrit mit Vanilleextrakt mischen. 2. Anstatt die Butter direkt zum Mehl zu geben, lassen wir die Butter schmelzen und lösen das Erythrit darin auf. 3. Die geschmolzene Butter über das Mandelmehl träufeln und mit den Händen vorsichtig einarbeiten. 4. Nun Zitronenabrieb dazugeben, die Eier dazugeben und alles verkneten, bis ein bearbeitbarer Teig entstanden ist.



Jetzt die Füllung zubereiten: 1. Butter schmelzen und Zimt und Erythrit hinzufügen.Evetuell etwas Stevia-Extrakt für die fehlende Süße. Nicht zu viel erythrit verwenden, sonst schmeckt man die leichte Kühle vom Erythrit. 2. Füllung auf dem Teig verteilen. 3. Jetzt den Teig mithilfe des Backpapiers einrollen. 4. Mit einem Messer ca 1cm dicke Schnitten abschneiden und auf ein Backblech legen. 5. Für ca 15 Minuten bei 150°C backen, oder bis die Ränder sich leicht braun verfärben.



ergibt 20 Stück.



Zimtschnecken Kekse
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Macadamia Cantuccini (auch Cantucci oder Biscotti di Prato)



Gerade in der Vorweihnachtszeit ist es besonders schwierig, den zucker- und getreidehaltigen Versuchungen zu widerstehen. Doch auch wer Low-Carb Paleo lebt, muss nicht auf die Kekse und Co. verzichten. Diese nussigen, mürben und buttrigen Cantuccini lassen keine Wünsche offen und passen ideal zu einem netten Adventkaffee. Soll das Ganze noch weihnachtlicher schmecken, kannst Du auch etwas Zimt und Cardamom in den Teig geben.



Zutaten: • • • • •



125 g Macadamia Nüsse 100 g Mandelmehl (teilentölt) oder fein gemahlene und blanchierte Mandeln 100 g Erythrit 1 TL Backpulver 1/2 TL Xanthan
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Macadamia Cantuccini



• • • • •



1/4 TL Salz 50 g geschmolzene Butter 1 großes Ei Limettenschale einer Limette eventuell Zimt oder Kardamom



Zubereitung: 1. Macadamia Nüsse in einem Multizerkleinerer hacken. Die Nüsse sollten an grobe Brösel erinnern. Es können ruhig ein paar größere Stücke dabei sein. Sollte kein Multizerkleinerer vorhanden sein, kann man die Nüsse auch reiben. In diesem Fall, nimm dann etwa 10 Nüsse auf die Seite und hacke diese grob und reibe den Rest. 2. Vermische nun Mandelmehl (oder geriebene Mandeln), Macadamia Nüsse, Erythrit, Backpulver, Xanthan und Salz. 3. Butter in der Mikrowelle schmelzen 4. Limette gut waschen und Schale abreiben. Der Abrieb kann direkt zu den trockenen Zutaten gegeben werden. 5. Die geschmolzene Butter über die trockenen Zutaten träufeln und mit den Händen gut vermischen. 6. Nun noch das Ei dazugeben und ebenfalls, am Besten mit den Händen, gut vermischen und verkneten. 7. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig zu einem flachen, länglichen Leib formen. Die Maße sind in etwa 10-15 cm breit, 30 cm lang und 1,5-2 cm hoch. 8. 20 – 25 Minuten bei 160 °C Umluft backen, oder, bis die Ränder beginnen, zart braun zu werden. 9. Nun mit einem sehr scharfen, langen Küchenmesser, 1-2 cm breite Schnitten abschneiden. Schnitten mit der Schnittfläche auf das Backblech legen. 10. Nun noch einmal für ca. 15 Minuten bei 125 °C backen. 11. Cantuccini im vollständig geöffneten Bachrohr auskühlen lassen.



Die Cantuccini werden noch härter und knuspriger, wenn sie ausgekühlt sind!



Sachertorte



Zutaten: • • • • • • • • • • 10



140 g Butter 50 g dunkle Schokolade (min. 80% Kakaoanteil) 6 Eier 50 g Mandelmehl (teilentölt) 70 g Haselnüsse, geröstet und gerieben 1 TL Backpulver 1-2 cl Rum 10 bzw. Rumaroma 1 TL Vanilleextrakt 100g Erythrit optional 1 Päckchen Vanillezucker (8g)



Am besten Inländer-Rum oder einen braunen aromatischen Rum nehmen.
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Sachertorte



Für die Füllung • • • •



200 g Himbeeren (tiefgekühlt) 6 Blatt Gelatine 100 g Erythrit, alternativ 50 g Erythrit und 3-4 Tropfen Steviaextrakt 1 TL Vanilleextrakt



Für die Glasur • 150 g Schokolade • 100 ml Schlagobers/Sahne • 30 g Butter



Zubereitung: Füllung Beeren auftauen lassen. 1. 2. 3. 4.



Beeren in einem Topf erwärmen. Gelatine nach Packungsanleitung zugeben. Erythrit und Vanille dazugeben. Erkalten lassen.



Teig 1. 2. 3. 4. 5.



Eier trennen und Eiweiß zu festem Schnee schlagen. Butter in einer Pfanne bräunen oder in der Mikrowelle flüssig werden lassen. 50g gehackte Schokolade zur flüssigen Butter geben und darin schmelzen lassen. Eidotter schaumig schlagen. Erythrit, Butter-Schokomischung, Nüsse und Mandelmehl, Rum und Vanille Extrakt dazugeben. Eventuell mit ein paar Tropfen Stevia nachsüßen. Sollte die Masse zu fest werden, einen Schuss Milch oder Kokosmilch dazugeben. 6. Eischnee unterheben. 7. Tortenform mit Butter einfetten. Dann Mandelmehl oder gerieben Mandeln bzw. Haselnüssen in die Form geben und so hin und her schwenken, dass der Boden und die Ränder mit den geriebenen Nüssen bedeckt sind. 8. Die Masse in die Springform (26cm) füllen und im vorgeheizten Rohr bei 160 Grad ca. 45 Stunde backen.
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Sachertorte



9. Gegebenenfalls auf 150°C herunter drehen und mit Alufolie abdecken, falls die Torte zu dunkel wird, damit sie nicht verbrennt. 10. Kuchen vollständig erkalten lassen. In der Mitte durchschneiden und mit der Beerenmarmelade füllen.



Glasur 1. 2. 3. 4.



Schlagobers in einem kleinen Topf erwärmen. Topf von der Platte nehmen. 30 g Butter dazugeben. 150 g Schokolade klein hack und zum warmen Schlagobers geben. Zu einer gleichmäßigen Creme verrühren und sofort den Kuchen damit bestreichen.



Achtung Das Obers darf nicht zu heiß sein, sonst wird die Schokoglasur grieselig.



ergibt 12 Stück.



Sachertorte
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Zart schmelzendes Eiskonfekt



Dieses zart schmelzende Eiskonfekt ist superschokoladig und zerfließt auf der Zunge.



Zutaten: • • • • •



50 g Kokosöl oder Butter 100 g dunkle Schokolade (min. 80% Kakaoanteil) 50 ml Kokosmilch 3 gehäufte EL Erythrit oder ein paar Tropfen Stevia 1 TL Zimt



Zubereitung: 1. 2. 3. 4.



Kokosöl in einem Topf schmelzen lassen. Dann Kokosmilch, Zimt und Erythrit dazugeben. Gut umrühren. Kurz aufwallen lassen. Topf vom Herd nehmen. Schokolade in kleine Stücke brechen und in die heiße Flüssigkeit geben.



Zart schmelzendes Eiskonfekt
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5. Vorsichtig rühren, bis sich die Schokolade vollständig aufgelöst hat. 6. Die Schokoladenmasse in kleine Silikonförmchen oder Papierförmchen füllen, auf ein Tablett oder einen flachen Teller stellen und für 2 Stunden in das Gefrierfach geben. 7. Nach 2 Stunden kann man die Pralinen gut aus den Förmchen lösen.



Unbedingt im Kühlschrank aufbewahren, da Eiskonfekt leicht schmilzt.



Haselnuss Muffins mit Vanille-Buttercreme Frosting



Zutaten: • • • • • • • • • • •



200g Butter 5 Eier 100g Erythrit flüssiges Stevia 50g Mandelmehl (teilentölt) 50g Mandeln, blanchiert und gerieben 200g Haselnüsse, gerieben und geröstet Zitronenabrieb einer ganzen Zitrone 1 TL Backpulver 2-3- EL Rum eventuell Kokosmilch



Haselnuss Muffins mit Vanille-Buttercreme Frosting
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für das Frosting • • • • • •



175g Frischkäse (Cream Cheese, Philadelphia) 125 g Butter, weich 50 g Erythrit 1 Packerl Vanillezucker Vanilleextrakt flüssiges Stevia, je nach Bedarf ein paar Spritzer



Zubereitung: 1. Backrohr auf 160°C (Umluft) vorheizen. 2. Eier trennen und Eiweiß zu einem festen Schnee schlagen. Schnee bis zur Weiterverarbeitung in den Kühlschrank stellen. 3. Butter in einer großen Pfanne bräunen. Vorsicht verbrennt leicht! Dann zur Seite stellen und etwas überkühlen lassen. 4. Nun die Eigelb mit Erythrit und der Zitronenschale hellgelb und schaumig schlagen. Dann vorsichtig die flüssige Butter dazugeben. Währenddessen auf mittlerer Stufe immer weiter schlagen. 5. Jetzt das Mandelmehl, den Rum und die Haselnüsse dazugeben. Ist die Masse zu trocken, kann man noch einen Schuss Kokosmilch oder mehr Rum dazugeben. 6. Zum Schluss wird der Eischnee vorsichtig untergehoben, bis eine einheitliche Masse entsteht. 7. Muffinsblech mit Butter oder mit Förmchen auslegen und den Teig gleichmäßig auf alle Förmchen verteilen. Bei 160°C ca. 20 - 30 Minuten backen. Zwischendurch immer kontrollieren. 8. Auskühlen lassen, bevor das Frosting auf die Muffins gegeben wird.



Frosting 1. 2. 3. 4. 5.



Weiche Butter mit dem Handmixer cremig schlagen. Cream Cheese, Vanillezucker, Erythrit und Vanilleextrakt dazugeben. Zum Schluss mit etwas flüssigem Stevia falls notwendig nachsüßen. Mit einem Buttermesser oder Ähnlichem auf den Muffins verstreichen. Kühl stellen. ergibt 12 Stück.



Mohnkuchen



Mohn wird traditionell in Österreich in vielen Mehlspeisen verwendet.



Zutaten: • • • • • • • • • •



200g Butter 5 Eier 100 g Erythrit flüssiges Steviaextrakt nach Bedarf 100g Mandelmehl (teilentölt) 200g gemahlener Mohn Zitronenabrieb einer ganzen Zitrone 1 TL Backpulver 2-3 EL Rum eventuell Kokosmilch
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Mohnkuchen



Zubereitung: 1. Backrohr auf 160°C (Umluft) vorheizen. 2. Butter in einer großen Pfanne bräunen. Vorsicht verbrennt leicht! Dann zur Seite stellen und etwas überkühlen lassen. Die Butter kann man auch in der Mikrowelle schmelzen lassen. 3. Nun die Eier mit Erythrit und der Zitronenschale hellgelb und schaumig schlagen. Dann vorsichtig die flüssige Butter dazugeben. Währenddessen auf mittlerer Stufe immer weiter schlagen. 4. Mandelmehl mit Backpulver vermischen. Jetzt das Mandelmehl, den Rum und den Mohn dazugeben. Ist die Masse zu trocken, kann man noch einen Schuss Kokosmilch dazugeben. Das hängt sehr von der Frische des Mohns ab. Die Konsistenz sollte zäh und nicht zu flüssig sein. 5. Tortenform mit Butter einfetten. Dann Mandelmehl oder gerieben Mandeln bzw. Haselnüssen in die Form geben und so hin und her schwenken, dass der Boden und die Ränder mit den geriebenen Nüssen bedeckt sind. 6. Bei 160°C ca. 30 - 40 Minuten backen.



Zwischendurch immer kontrollieren. Jeder Ofen ist anders und die Backzeit hängt auch von der gewählten Kuchenform ab. In einer flachen Form wird der Kuchen schneller durch sein, als zum Beispiel in einer Kastenform. Ich habe eine rechteckige Form in den Maßen 20 x 30 verwendet.



ergibt 12 Stück.



Über mich Wer ist Julia? Dipl. Personal Fitness and Health Trainer Mag.rer.nat Julia Tulipan Ich bin Biologe und habe durch zahlreiche Weiterbildungen im In- und Ausland mein Wissen rund um Zellbiologie, Stoffwechsel und evolutionäre Ernährung vertieft. Nachdem ich selber jahrelang den konventionellen Ernährungsratschlägen gefolgt bin und es mir sowohl physisch als auch psychisch sehr schlecht gegangen ist, habe ich die low-carb Paleoernährung für mich entdeckt und mir Stück für Stück Gesundheit, Kraft und Leistungsfähigkeit zurückerobert. Seit einigen Jahren schreibe ich ein sehr erfolgreiches Blog und helfe meinen Kunden die Grundsätze einer zeitgemäßen Paleoernährung in ihr Leben zu integrieren, und dadurch zu mehr Energie, Gesundheit und Lebensqualität. Mein Motto “Nothing in Biology Makes Sense Except in the Light of Evolution” (Christian Theodosius Dobzhansky)



.



Fachgebiete • • • • •



Paleoernährung LCHF und Ketogene Ernährung Mikronährstoffe Darmgesundheit – leaky gut Personal Training
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Über mich



Qualifikationen • • • • • • • • •



Diplom Personal Fitness and Health Trainer Mikronährstoffcoach Stoffwechselphysiology – BOKU Wien Introductory Human Physiology – Duke University Nutrition for Health Promotion and Disease Prevention – University of San Francisco Fundamentals of Human Nutrition – University of Florida Biologie/ Zoologie – Universität Wien Mitglied der deutschen Gesellschaft für Paleoernährung e.V. Referent Flexyfit Fitnessacademy
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