Anita Frauwallner Tanja Braune

No Carbs

Das Kochbuch zur

DARM-DIAT

KNEIPP

VERLAG WIEN




Anita Frauwallner Tanja Braune

No Carbs
Das Kochbugh Zur
DARM-DIAT



Anita Frauwallner Tanja Braune

No Carbs

Das Kochbuch zur

DARM-DIAT

9
Kohlenhydrateé~
und es schmeckt
\ trotzdem

()

KNEIPP

EEEEEEEEEE



Inhalt

VOTWOTE ANIEE FrAUWBIINMET .ottt b bbbt s s sesne 7

Ein Blick in den Darm
Warum der Darm wesentlich

FUM ©IN GUEES LEDENM ISttt sttt ettt s bbb bbb bbb s enenaan 8
Der Mensch und seine

TOO BillIONEN FrUNGE.c...viiiete ettt bbbt a et s et b bbb bbb s b ssssnsnssenenan 9
Von guten und schlechten

KOSV EIWETEEIN ..ttt ettt s s b bbb bbb st s e s et b e s e s s s bbb s s s s s s s ansnanaesas 12
IM POrtrat: FamMIlie DiCKMBCNE ...ttt bbb 13
Im Portrat: die Patchworkfamilie

RBNK VON SCRIBNK. ...ttt ettt s s st b bbb bbb seneees 15
Gewichtsfalle Lifestyle:

Wil DraUCNEN FrEUNGAE! ..ottt sttt b bbb bbb 17

Was unserem Darm nicht guttut
Die nicht glorreichen Sieben — WENN'S ZU VIEI ISt.....iiiiiiieieieicec e 18

So laden Sie die Schlankmacher ein
Steinzeit oder Schlankmacher?

SO teSLEN Sie INTE BAKLEIIEN w.oviiii ettt a s b bbb enanas 23

ES GIbt UNLerstlUtZUNG fUM SIE! ...ttt nssenes 24
Der Selbst-Check

Das gesunde Wohlfuhlgewicht — und wie man weils, Was das iSt! ..o 27

Die Darm-Diat
Schluss mit Jo-Jo

No-Carb-Rezepte

Frihstick

GG BUIGEN ettt s ettt s b s et st b et e st e b b s e st es et e st s s s et s et e ae et s et et ea s s besen e s esetan
AVOCAAO-FTUNSEUCKSEI ...ttt bbbt s s s bbb bbb bbb s snsnees
SCRNEIIES TOMIBEEN=ET ..ottt bbb bbb s s s b s bbb b sesenanas
Frischer HUttenkase..............
Weilses Omelett mit Spinat ...
Low-Carb-Knuspermusili.......
Mohnbecher.......ccccoeuea..
Kokos-Speis'......
KOKOS=POMTIAGE ..ottt s bbb bbbttt s s sttt s bbb b s e s ssanses
LOW=CaMD=PBNCAKES ..ottt a bbb bbbt s st s et b bbb bbb sneneen
GAMNEIEN-RUNI ...ttt a bbb bbb bbb s s na et et et seses s s s s essnas
SYILEr BULLEMMIICN-RURNII...cuieeieie ettt ennens
KraUter-OmEIETE Mt LBCNS .ottt bbb aes s esene
SCRNEIIE EIEISPEISE ..ttt st a bbb bbbt bbb bbb s s st et ebeseseb s s enanas
Mangold-Schinken-Omelett..
PHIZOMEIETE .ttt bbb bbbttt b bbb bbbt s e aetetesenas




Suppen

ZANVIEDEICTEMESUDPDE ..ttt bbb bbb s et s s bbbt s bbb es s s s s et et et sesesnas 52
AV OCAAOSUDDE ..ottt ettt sttt s b bbb e bbbt s s e s s s ae s et e b e bbb bbb s s s e s st se s bbb e s s b s s nsnees 52
SOMMETTICNE GUIKENSUDDE .ttt sttt b bbbt na s aesesebesesesnas 54
Petersiliensuppe.....cccocvueuene. ... 54
Kase-Sellerie-Suppe........... ..55
Fenchelsuppe mit Krabben. .55

Spinatsuppe mit Eiern ...... .56
Champignoncremesuppe .58
KUTKUMIB =S PINMAT-TESSE vttt b bbbt s st a s s bbb b s s snsnees 59
Grine SPArgelSUPPE ML BiSS ...c.ciiiiiiiiiececicteiete ettt b bbbt s s s s bbb sesebanas 60
DEftiIGE LBUCNSUDPDE .ottt sttt s e s bbb s b s sssnees 60
BroKKOIISUPPE MIT KIECKS......viiiiet ettt b bbb bbb ssensen 62

Hauptspeisen mit Gemuse

MINIDIZZEN 1ttt ettt ettt s et s st e st be s et es e s e s e s aseasesesesesaesesesasessesesese st s et esese s sesesessesesesennsesesan 63
Selleriepuffer....iceeenen. .64
Sellerie-Zucchini-Kase-Gratin .66
BrOKKOIBUTTBUT ...ttt s bbbt s st bbb bbb s s e s snanees 67
BIrOKKOIIDIZZA ...ttt st a et a bbb bbb bbb s s e st s bbb s b st s s eneen 68
ZUCCHINTINUAEIN TEBHIE ettt sttt sttt b bbb s bbb ss s b s snsnees 68
Schnelle EIerkKNOAEl AU SBIBE .....cvoiiiiieicecececicctete ettt be bbb s 70
ATEISCNOCKENOMEIELE ..ottt a bbb bbb bbb snsnees 70
AUDEIGINENGIEEIN 1ottt sttt a st b s b bbb s s et e st et e bbb bbb s s s s nansnenees 71
BlUMENKONT 1N SENFSGUCE......eieieiceceeee ettt bbb bbbt sesesne 72
GEfUIIEE CRaMIPIGNONS ..ttt s bbb bbb bbbt es st b et s s s ebesesenanas 72
Kasesoufflé mit Spinat...... 74
Gebackener Schafskase......coeeeeveiririencnnns .../6
Blumenkohl-Laibchen mit KONIFahi-NUGEIN ...cciiieieieiieee et 76

Hauptspeisen mit Fleisch

UDErbacken@ RINAEMIEES ......veiveeeeeeeeeeeeeee e ee e e 77
ZOOAIE-BOIOGNESE. ...ttt bbbttt et b b s bbbt nenees 78
ENEENWOK ettt bbb bbb bbb s e bbb bbb bbbt ne s eaene 80
Putenpfanne Mt ArtiSCROCKEN .....ou ittt a s b bbb 81
HiUhnerschnitzel mit Mangold .........cccceuvu.e. ....81
Gebratene Hiuhnerstreifen mit Currygemuse.... .82
Pilzige HUhnerpfanne......cocooveieeccceceeee .82
Shirataki-Nudeln mit Huhn. .83
Geschmorter Chicorée mit Huhn. .84
RUMPSEEEKS ML ZWIEDEIN ..ttt aes s s esene 86
Rindersteaks auUf ChiMGKONI ...ttt bbb esne 87
Rinderfiletstreifen mit Gurken-

FENCNEI-GEMUSE ...ttt ettt s a s b bbb s bbbt s s st esne 88
SKYTKUCIEN 1ttt s st s ettt e st eassaeseeneas 88
Gratinierter Lammricken Mt KUMDIS ....oiiiicee et 89

Lamm mit Karottengemuse
LAUCN-SPECK-TOMIIG ..ottt ettt s s b bbb bbb s s assesesesne




SAUETKIAUENENAL ...ttt ettt sttt b bbb bbb bbb ss s e s e s ebesesesnas 92
FleischlaibChen Mt KBMOTLEN ..ottt bbb nenen 92

Hauptspeisen mit Fisch

KOKOS-FISCR-WOK ...ttt sttt ae s easaesnennans 94
Forellenfilet mit Kohlrabigemuse. .95
Rotbarsch mit Austernpilzen..... .96

Schnelle Thunfischpizza...... .96
Lachs in Currysauce........... .98
Schneller TAUNTISCRGUFIBUT ...c.cviiiiii ettt s s b s s s 98
MEAILEMTANES RBGOUL ...ttt s bbb bbb es st s st s s s s s s s s enaes 100
SeelaCNSTAIET ML TOMBLEN w.oiiii ettt bbb bbb bbb 100
Lachssteak Mt FENCNEISIBE ...oviiiiiiecce ettt 101
GrUNES GAIMNMEIENCUITY oottt ettt s st e s st s st st s se s e s sanseansanseassansenns 102
Forelle auf GEMUSESEIEIFEM ...ttt ettt b bbb s nas 103
Tandoori-Fisch .....ccooeiueunene. 104
Kabeljau-Zucchini-Auflauf............... ... 106
Gedinstetes LaChSTIEL iM MENEEL ...ttt 106
Salate & Co

Zucchini-ChampignON-HBPPCNEN ..ottt ssas 107
ZUCCRINTNGPPEN ettt s st b s e bbb bbbt s s s e st b s e bbb s s s s nanen 108
GEMIUSEMIUTITINS ..ttt bbbttt s st a bbb bbb bbb s s s s e s sebes bbb s esnsnsnanne 108
KONITADISBIGE ...ttt ettt s et b s s bbb bbb s s s s s et et b et s s s s s 10
Selleriesalat MIt PULENSCRINKEN ...ttt b bbb m
HUNNESAIAT BOIYWOOT ...ttt eassesennens m
Salatwraps ....cccceevevenene. .12
Ruckzuck-Wraps .. .12
E3SY Wraps ..o 4G
Pikanter ChinakohISalat Mt LBCNS ...ttt N4
FrUCHEIGEI STEBKSBIBT ..ttt sttt a bbb s b s snsnes 15
SPANGEISBIBE ettt ettt s bbb bbb bbbt s et et be st ebenas 116
B O AN ittt ettt a et b et st b bR Rt e s s e At s A A e st s et e st s et et et s b et ene s s esenen st esenas 16
LBUCKNPECKCNEN ottt e st a e bbb bbb bbb ss s et s s b et b s s s s senenas 18
GUrKeNSalat Mt REUCNEIIBCNS . ..ottt sas 18
Bunter Kirbissalat......ccccceveveiaee .19

GemuUsechips....cccovvveeeene. .120
Mediterraner Bohnensalat .. 122
Avocado-Eier-Salat ............ 122
Geflllte Tomaten........ 124
GETUIEE MINIPBPIIKG. .. ceieieieieeecteieietee ettt ettt a s s s bbb bbb bbbt s st s s et s s sane 124

SPINAT-LACNS-ROICNEN ..ottt bbb bbb s st seseses e 126
Schneller ArtiSCROCKENSAIBE......cucveiiiiii ettt ettt ae s ssaee 127



Schluss mit Jo-Jo

Schlank zu werden ist fUr wenige Menschen leicht, denn viele Faktoren spielen eine Rolle: Etwa ein
Drittel ist Veranlagung, fir ein Drittel sind die Lebensumsténde verantwortlich (Stress, Beziehun-
gen und auch eine glickliche oder weniger glickliche Kindheit). Das letzte Drittel haben unsere
Darmbakterien in der Hand. Und diese kdnnen wir — im Gegensatz zu unseren Genen und oftmals
auch zu einigen unserer Lebensumstande - sehr gut in Richtung schlank beeinflussen.

Mit der Darm-Diat werden Sie schon nach vier Wochen eine deutliche Verbesserung spuren:

Sie haben mehr Energie, bessere Laune und sollten mindestens vier Kilogramm weniger auf die
Waage bringen. Nach drei Monaten werden es sicher schon acht Kilogramm weniger sein und
nach einem Jahr 25 Kilogramm oder mehr. Den Rekord unter meinen Bekannten halt eine liebe
Taucher-Freundin: Sie schaffte es von 110 auf 68 kg in nur einem Jahr - das sind unglaubliche

42 kg. Und sie erzahlte mir erst kurzlich am Telefon, dass dies das glicklichste Jahr ihres Lebens
gewesen sei — und das obwohl sie erst bei Erreichen der 70-kg-Marke erstmals wieder im Restau-
rant war.

Bakteriengerechtes Essen bringt namlich tatsachlich einen immensen Vorteil mit sich: Sind unse-
re Billionen Freunde im Darm gliicklich und zufrieden mit dem Okosystem, das wir ihnen bieten,
dann belohnen sie uns — mit einer guten Verdauung und mit einem herrlichen Zufriedenheits-
gefuhl. Die zwanzig im Darm gebildeten Hormone, die fir Appetit und Glicksgefiuhle zustandig
sind, werden Ihnen in Zukunft das Geflhl geben, schneller und nachhaltiger satt zu sein. Was aber
vielleicht das Beste ist: Wenn Sie die Darm-Diat ein Jahr lang durchhalten, also Ihre Ernahrung
nachhaltig auf gesund umstellen, dann haben Sie Ihre Bakterien im Darm auch in Richtung schlank
programmiert. Und dann haben Sie es auch geschafft, dass Ihre neuen Schlankmacherbakterien
Sie niemals mehr verlassen mochten. Sie haben die besten Partner fur ein Leben mit einer guten
Figur und einem gesunden Darm gewonnen. Das heifst, Sie dirfen wieder anfangen, ganz normal
zu essen — naturlich keine Zuckerberge und keine 100.000 Kalorien pro Tag, aber eine ausgewo-
gene Ernahrung mit Fruhstick, Mittag- und Abendessen — und trotz der Schoko zwischendurch
haben Sie dann Ihre Schlankbakterien voll im Griff.

Niemals hungern ist die vielleicht wichtigste Regel bei einer Didt und einer langfristigen Ernah-
rungsumstellung. Denn der menschliche Kérper besitzt einige Depots, in denen er voribergehend
Brennstoff fur Notzeiten bunkern kann. Ein wichtiges Depot sind die Muskeln. Hungern wir, baut
der Kdrper sehr schnell Eiweifs ab — vor allem, wenn wir uns wenig bis gar nicht bewegen. Und
ohne Muskeln ist nichts mehr da, was Essen verbrennen kdnnte! Deshalb sind lange Hunger-
perioden und eine Didt ohne Sport keine wirklich gute Idee. Halten Sie sich moglichst an den Plan,
essen Sie Frihstick, Mittag- und Abendessen.

Trinken ist fiir Gesundheit und Figur unerlasslich. Uberlegen Sie, wie viel Sie in den ndchsten
Wochen aus lhrem Kdrper hinausschaffen wollen! Fett und Schlacken! Stellen Sie sich daher einen
Krug Wasser mit Zitrone oder noch besser Ihren Bittergurkentee auf den Schreibtisch, und denken
Sie daran, dass damit der Stoffwechsel besser arbeitet. Fillen Sie Ihre Flussigkeitsspeicher schon
in der Frih bewusst auf, und achten Sie darauf, dass Sie taglich mindestens zwei bis drei Liter Flis-
sigkeit zu sich nehmen (machen Sie sich, wenn’s sein muss, Notizen, oder verwenden Sie eine App).



Die Darm-Diat

Liebe Leserin, lieber Leser,

den allgemeinen, hoffentlich auch fur Sie spannenden Teil Uber den Darm und seine Bakterien
sowie Uber Mdglichkeiten, Ihr Gewicht zu beeinflussen, haben Sie hinter sich gebracht. Machen
wir uns nun auf, ein gemeinsames Ziel zu erreichen: das Abnehmen mit Nahrung, die vital und fit
macht und zusatzlich einen absoluten Mehrwert schafft, namlich

- einen gesunden Darm,

- einen optimierten Stoffwechsel und

« ein entspannteres Leben.

Mit diesem Buch mochten wir Ihnen neue, auf wissenschaftlich gepriften Fakten beruhende Mog-
lichkeiten zeigen, um Ihr Gewicht und Ihre Darmgesundheit selbst in die Hand zu nehmen - nicht
fur wenige Tage, sondern moglichst fur Ihr ganzes weiteres Leben.

Die Diat, wie wir sie in der Folge beschreiben, ist nicht gedacht als eine Sache von ein oder zwei
Wochen. Sie sollte wegweisend fur Ihr neues Leben werden. Und deshalb wollen wir Ihnen einen
kleinen Check ans Herz legen: Testen Sie lhre personliche Darmgesundheit. Machen Sie dies so-
wohl vor der Darm-Diat als auch danach - Sie werden erstaunt sein, was sich nach einigen
Monaten alles zum Positiven verandert hat.

Und falls Sie gar nicht vorhaben, diese Darm-Diat zu machen, vielleicht weil Sie ohnedies nur zwei
oder drei Kilogramm verlieren wollen und dieses Buch somit das falsche fur Sie zu sein scheint,
machen Sie den Test trotzdem - madglicherweise ist er Ihr Schlissel zu einem Leben mit vielen
neuen Begleitern, die Sie nie mehr missen moéchten. Wie die Forschungen zum Mikrobiom zeigen,
muss sich heute namlich niemand mehr damit abfinden, ein schlechtes Bauchgefihl zu haben.
Vertrauen Sie den Freunden in Ihrem Darm, sie begleiten Sie durch viele Jahre, in guten und in
schlechten Zeiten, in Gesundheit und Krankheit. Je besser Sie sich um |hre Darmbakterien kim-
mern, desto lebendiger werden Sie sich fuhlen!
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Testen Sie lhre Darmgesundheit

Bitte flllen Sie die Checkliste in Ruhe aus. Je 6fter Sie mit ,Ja“ antworten, umso eher sind Sie ein

Kandidat fur die Darm-Diat, sei es, um abzunehmen, oder einfach, um sich wohler zu fihlen.

IST MEINE MIKROBIOTA OKAY?

o000 O OO0 00O

1. Ich habe bereits Ianger als drei Monate immer wieder folgende Beschwerden und mein
Arzt hat nichts gefunden:

Q Vollegefunhl

U Bldhungen

0 Verstopfung

U Durchfalle

0 Schmerzen im Bauchraum oder wahrend des Stuhlgangs

U Sodbrennen

2. Mein Bauch ist standig zu ,spiren®, und ich habe das Geflhl, dass er nicht richtig verdaut.
3. Mein Gewicht geht seit Jahren nach oben, ohne dass ich mehr esse.

4.ch leide immer wieder unter Unvertraglichkeiten und Allergien bzw. wiederkehrenden
Infekten.

5. Ich fUhle mich insgesamt antriebs- und kraftlos.

6. Meine Haare sind friih grau geworden, und sie fuhlen sich stumpf an.

Auch meine Haut sieht mide aus, die Nagel haben ein gestértes Wachstum.

7.1ch habe bereits erfolglos Didgten gemacht und nicht dauerhaft abgenommen,
sondern den Jo-Jo-Effekt erlebt.

8. Ich bin oft mude, schlapp und antriebslos.

9. Meine Konzentrationsfahigkeit hat abgenommen.

10. Ich fUhle mich 6fters deprimiert und lustlos.

11. Ich schlafe schlecht.



HAUPTSPEISEN MIT FLEISCH

Zoodle-Bolognese

Nahrwerte pro Portion:
10 g KH, 27 g E, 30 g F, 379 kcal

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

1Zwiebel, in Wirfeln

1Knoblauchzehe, in Wirfeln

2 EL Olivendl

200 g Rinderhackfleisch
(Rinderfaschiertes)

Salz

Pfeffer

1 EL Tomatenmark

1Schuss Rotwein

1 Dose Tomaten, grob gehackt

etwas Muskatnuss, frisch gerieben

Saft von 1/2 Zitrone

2 grof3e Zucchini

2 EL Parmesan, gerieben

Zwiebel und Knoblauch in einer beschichteten Pfanne mit etwas Ol glasig diinsten. Hackfleisch
zugeben und unter RUhren anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Tomatenmark unterrihren.
Wenn das Fleisch gut angebraten ist, mit Rotwein abldschen. Dann Tomaten zugeben und
aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren und die Sauce fur 30 Minuten sanft kdcheln lassen. Dabei
immer wieder umrihren. Mit Muskatnuss, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Zucchini durch einen Spiralschneider zu Zoodles drehen. Eine Pfanne auf hochster Stufe erhitzen
und die Zoodles darin ohne Ol 1-2 Minuten anbraten. Auf Teller verteilen, mit Bolognesesauce
Ubergief3en und mit Parmesan bestreut servieren.

Gemusenudeln sind nicht umsonst im Moment DER Trend.
Sie schmecken richtig gut und liefern kaum Kohlenhydrate
und Kalorien. Aber es missen nicht nur Zoodels, also

Gemuisenudeln aus Zucchini sein. Es schmecken z. B. auch
Nudeln aus Karotten, Kohlrabi oder Sellerie gut.






SALATE & CO

Zucchinihappen

Nahrwerte pro Portion:
5gKH,15 g E, 14 g F, 220 kcal

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:
2-3 Zucchini

80 g Mozzarella

50 g Salami, in Scheiben

etwas Oregano, gerebelt

1-2 EL Chiliflocken

Salz

Pfeffer

Backofen auf 200 °C vorheizen.

Zucchini je nach GrofSe halbieren oder dritteln.
Mit einem Messer mehrmals tief einschneiden.

Mozzarella in feine Scheiben schneiden und
Salamischeiben halbieren.

Salami und Mozzarella abwechseln in die
Schnittstellen der Zucchini stecken. Oregano
und Chiliflocken Uber die Zucchini streuen und
mit Salz und Pfeffer wirzen. Im Backofen
20-25 Minuten backen.

Gemusemuffins

Nahrwerte pro Portion:
5gKH,13gE, 09 gF 10 kcal

vegelasvioch

ZUTATEN FUR ETWA 6 MUFFINS:
etwas Butter
1 Handvoll Blattspinat,
grob gehackt
2 grofse Tomaten,
in kleinen Wurfeln
8 Eiweils
Salz
Pfeffer

Backofen auf 180 °C vorheizen. Muffinsfor-
men dunn mit Butter einfetten. Spinat darin
verteilen, einige Tomatenwdurfeln dariberge-
ben. Die Formen mit Eiweils auffillen. Salzen
und pfeffern.

Etwa 15 Minuten backen. Muffins etwas ab-
kihlen lassen. Mit einem Messer vorsichtig
vom Rand |6sen und herausheben.









