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1. VORWORT

Was soll ich blof unterwegs essen? Ein Hilferuf, der mich in den vergange-
nen zwei Jahren von den Leser/innen meines Happy-Carb-Blogs regelma-
RBig erreicht hat. Wer sich mit Uberzeugung entschieden hat, den Kohlenhy-
draten abzuschwéren und der Low-Carb-Erndhrung treu zu bleiben, steht
irgendwann vor dem Problem:

Was essen, wenn ich nicht mehr in direkter Reichweite meiner Kiiche bin?

Verlasst man das eigene Zuhause, winken namlich Uberall unverschamt
gutaussehende kohlenhydratreiche Leckereien. Die Versuchung, dem Duft
der hiesigen Backereien zu erliegen, steigt mit der Entfernung zum siche-
ren heimatlichen Low-Carb-Hafen Gberproportional an. Dagegen hilft nach
meiner Erfahrung am besten, kdstliche Leckereien in der Tasche zu wissen,
die jeden noch so verfiihrerischen Duft mit einem Achselzucken aus der
Kategorie »Die Schinken-K&se-Laugenstangen da kénnen mich mal« in die
Schranken weisen.

Was in der Lunchbox wartet, ist viel besser!

Um genau diese Leckereien soll es in diesem Buch gehen. Bunt, gesund,
unschlagbar lecker und nattrlich zum Mitnehmen geeignet.

Die Vorteile liegen auf der Hand. Selbstgemachtes hat meist mehr Nahr-
stoffe, schmeckt ganz oft viel besser und auf jeden Fall wissen wir genau,
was drin ist. Damit meine ich nicht nur die Kontrolle iber die Menge der
Kohlenhydrate, sondern auch die ganze Liebe, die in einer selbst vorberei-
teten Mahlzeit steckt und die einen so durch den Tag begleitet.




Mit einer Lunchbox transportieren Sie so immer ein wenig von der woh-
ligen Warme und dem sicheren Geflihl der heimatlichen Wohnung in die
Welt hinaus. Und in manch schwieriger Situation kann eine selbst herge-
stellte Pausenmahlzeit oder ein mitgebrachter Snack einem den Arsch
retten, bzw. auch die Nerven beruhigen. Kommt darauf an, was in dem
Moment gebraucht wird.

In diesem Sinne wiinsche ich viel Freude mit meinen leckeren Ideen, die
jetzt von lhnen in die Welt hinausgetragen werden wollen. Guten Appetit!
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5.WARUM SELBST MACHEN BESSER IST

Wir bestehen aus etwa 70 Billionen Korperzellen. In jeder dieser Kérper-
zellen laufen pro Sekunde etwa 100.000 Stoffwechselvorginge ab. Das ist
wirklich gewaltig. Damit die »Maschine« Mensch optimal funktioniert und
es zu keinen Storungen oder LeistungseinbuBBen kommt, braucht es eine
Vielzahl von Bau-, Hilfs- und Betriebsstoffen, die wir aus unserer Nahrung
ziehen.

Seelische und kérperliche Gesundheit hat ganz viel auch mit der optimalen
Versorgung mit Nahrstoffen zu tun. Von Fettsduren (iber Aminosauren bis
hin zu Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen. Unser Leben ba-
siert auf diesen Stoffen, und der Entzug oder die Unterversorgung haben
gravierende Konsequenzen. Ob Sie sich fit und leistungsfahig fiihlen oder
wie ein nasser Sack am Arbeitsplatz den Feierabend herbeisehnen, ist zu
einem guten Teil auch Gber die Nahrung steuerbar.

Und »nur« ein voller Bauch ist noch kein Garant dafiir, dass lhr Kérper auch
das bekommen hat, was er braucht. Fehlen Nahrstoffe, hungert die Zelle
und die Energiegewinnung wird gestort. Multiplizieren Sie das mit 70 Billi-
onen und Sie verstehen, was ich mit nassem Sack gemeint habe.

® e ® . . Wir brauchen permanent Energie. Nicht nur in den wirk-
° lich kérperlich harten Jobs, sondern auch Schreibtisch-
®e tater haben einen extrem hohen Energiebedarf. Je mehr
® o o o unser Gehirn beansprucht wird, desto mehr Energie
o ® verbraucht es.
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Kommen wir zu einem leidigen Thema. Selber mitnehmen bedeutet nam-
lichin der Regel auch, selber machen. Es sei denn, Sie hatten einige Heinzel-
mannchen daheim. Wenn dem so sein sollte und welche tbrig sind. Immer
her damit. Ich nehme Ihnen gerne welche ab.
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5 Brétchen

200 ml Kokosmilch

1Ei, GroRelL

65 g Haferkleie

50 g Eiwei3pulver, Schokolade
25 g Kokosmehl

25 g Erythrit

50 g Xylit-Schokodrops

1/2 TL Guarkernmehl

Den Backofen auf 175 Grad
Umluft vorheizen.

Alle Zutaten auf einen Schlag
mischen, und dann mit feuchten
Handen fiinf Brotchen formen.
Auf einem Backblech mit Back-
papier fir 30 Minuten backen.
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Die Brotchen im Kihlschrank aufbewahren. Schmecken, wenn sie nach

dem Kihlschrank aufgetoastet und mitgenommen werden, wie frisch ge-

backen.

Nahrwerte pro Brotchen:

Kalorien: 248, Fett: 15,8 g, Kohlenhydrate: 10,1 g, EiweiB8: 13,6 g
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1 Portion

150 g Zucchini, grob geraspelt
125 g Pulled Chicken

(Rezept Seite 54/55)

50 g Karotte, grob geraspelt

1 TL Gemiisebriihepulver

| 200 ml kochendes Wasser

| 75 g Kirschtomaten, geviertelt

In einen hitzetauglichen Behélter ks
(ich hatte ein altes Einweckglas) O(L e it nun e QQW
:I die Zucchiniraspel fiillen. Darauf u“a“e'wuppe mt @eme
| dann die Halfte des Pulled Chickens
| geben. Nun die Karotten dariber verteilen und diese mit dem Gemdse-

. brihepulver bestreuen. Das restliche Hiihnchen darliber geben und die
| Schichtorgie mit den geschnittenen Tomaten beenden. Den Behilter so
{ verschlossen mitnehmen.

Die Suppenbasis vor der endglltigen Zubereitung etwa 60 Minuten bei
Zimmertemperatur stehen lassen. Dann ist der Inhalt nicht mehr so durch-
gekiihlt. Nun mit 200 ml kochendem Wasser tibergieRen. Einen Deckel auf-
legen, da reicht schon ein Teller, und 5 Minuten verschlossen stehen lassen.
Mischen und geniel3en.

| Ni3hrwerte pro Portion:
Kalorien: 224, Fett: 2,4 g, Kohlenhydrate: 14,2 g, Eiwei3: 33,1 g




Fiir das Rote Bete-Halloumi-Sandwich-Broétchen:

75 g Rote Bete, in 5 mm dicke Scheiben
geschnitten (4 Scheiben)

50 g Halloumi, in Scheiben geschnitten
etwas Olivendl, nativ extra

25 g Apfel, in feine Wiirfel geschnitten
1 TL Sahne-Meerrettich

50 g griechischer Joghurt, 10% Fett
Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen.

Die Rote-Bete-Scheiben und den
Halloumi in eine Ofenform legen.
Die Rote Bete mit Olivendl einpinseln. Fir 20 Minuten résten und abkiih-
len lassen.

Ein Petersilienwurzelbrétchen aufschneiden. Nun Rote Bete und Halloumi
auf zwei Stapeln schichten. Den geraspelten Apfel und den Sahne-Meer-
rettich in den Joghurt rihren und auf die Rote Bete und den Halloumi ge-
ben. Deckel drauf und geniel3en.

Nahrwerte pro Rote Bete-Halloumi-Sandwich-Broétchen:
Kalorien: 579, Fett: 30,3 g, Kohlenhydrate: 29,7 g, Eiwei3: 42,2 g
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n ._l' - 100 g Feta I
Tomafew—{reta-ememe 100 g Frischkéise
2 .i: 75 g Kirschtomaten, geviertelt i
i .‘ 35 g getrocknete Tomaten (ohne Ol), kleingeschnitten B
| .‘. 3 Portionen (6 Scones) 1/2 TLrote Currypaste B
3 ij 1 Zehe Knoblauch, kleingeschnitten g
3 '!' Fur die Nuss-Kiirbis-Scones: 2 TL getrocknete italienische Krauter (Oregano, Thymian, Rosmarin etc.) 2
: -" 250 g Butternut-Kdrbis, fein geraspelt Salz und Pfeffer -
- 2 Eier, Gro3e M 3
o I‘ 50 g Haferkleie Die Zutaten fiir den Dip piirieren. &
. -" 40 g Eiweil3pulver, Natural L
15 g Kartoffelfasern 1/3 des Tomaten-Feta-Dips mit zwei Scones sind eine Portion. B
30 g Macadamiamehl, teilentolt (alternativ Mandelmehl, ent6lt und nicht g
entolt, halb und halb gemischt) Nahrwerte pro Portion: ‘B
15 g Flohsamenschalen Kalorien: 535, Fett: 32,1 g, Kohlenhydrate: 25,3 g, Eiweil3: 31,9 g

30 g gehackte Nisse (Haselniisse, Waln(isse, Pekannlsse, Paranusse, Ma-
cadamia, nach Wunsch mischen)

1TL Salz

1 TL Backpulver

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

80 8- ..

Alle Zutaten auf einen Schlag in eine Rihrschiissel geben und vermengen.
5 Minuten stehen und quellen lassen. Dann mit den Handen kreisrund zu
einem 3-4 cm hohen Teigkuchen formen. AnschlieBend den rohen Teig-
kreis in 6 Kuchenstiicke schneiden. Diese mit Hilfe eines Tortenhebers auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Fiir 25-30 Minuten backen.
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scharfen eatBalls

5 Portionen (fiir 2-3 Portionen, einfach die Mengen halbieren)

Fiir die Meatballs:

400 g grobes Wurstbrat / gewiirztes Schweinemett

50 g Ajvar, scharf

1 TL Sambal Oelek (weglassen, wer es nicht scharf mag)
Salz und Pfeffer

85 g rote Zwiebel, gehackt
500 g rote Spitzpaprika, klein gewirfelt

Fiir den Salat:

1,2 kg Kohlrabi, in 1-2 cm groBe Wiirfel geschnitten
75 g TK-Erbsen

400 ml Gemusebriihe

100 g Fruhlingszwiebel, in Ringe geschnitten

Fiir das Dressing:

100 g Frischkase

1EL heller Balsamico-Essig
1 TL Erythrit

30 g Ajvar, scharf

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

Die Zutaten flir die Meatballs mischen und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Kleine Balle von 2 cm Durchmesser rollen. Die Zwiebelwirfel mit
den Paprikawiirfeln in eine Ofenform geben und die rohen Meatballs auf
dem Gemdiise verteilen. Fiir 20 Minuten in den Ofen stellen und dann und
abkdihlen lassen.

Die Kohlrabistlicke und die gefrorenen Erbsen in der Gemisebriihe
7-8 Minuten garen und dann abkihlen lassen. Alle Zutaten fir den Salat,
einschlieRlich der Frihlingszwiebelringe, vermengen.

Die Zutaten fir das Salatdressing mischen und Uber den Salat geben.
Durchziehen lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

N&hrwerte pro Portion:
Kalorien: 391, Fett: 21,4 g, Kohlenhydrate: 23,3 g, Eiwei: 23,0 g
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