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Kiiche mit Herz

Ich liebe Kase und schlotzige SoBen. Kein Wunder, dass Gratins und Auflaufe
aus meinem Speiseplan nicht wegzudenken sind. Aufldufe und Gratins haben
einfach diese typisch herzhafte Note. Zum einen durch den Gberbackenen
Kase, zum anderen dadurch, dass alle Zutaten im Ofen noch einmal miteinan-
der schwitzen und ihre Aromen verschmelzen. Und das funktioniert auch mit
Low-Carb prima. Sowohl beim Abnehmen selbst, vor allem aber, wenn man
sein Wunschgewicht halten will und nach dem Essen gern richtig satt ist.

Das Prinzip von Auflaufen ist schnell erklart: Zutaten schnippeln, eventu-
ell anbraten, alles in eine Auflaufform geben, SoBe und Kéase driiber — im
Ofen backen. Wie viel Aufwand man betreiben will, ist frei skalierbar. Es gibt
Gemdseauflaufe, wie z. B. den mit Zucchini und Schafskase (S. 18), die sind
in Nullkommanichts (ca. 30 Min.) zusammengestellt und gebacken. Andere
Ofengerichte, wie etwa ein Butterbohnen-Auflauf (S. 52), brauchen dage-
gen fast zwei Stunden, bevor sie auf dem Tisch stehen. Die Zubereitungszeit
der meisten Auflaufe liegt zwischen 45 Minuten und einer Stunde. Am lieb-
sten esse ich Aufldufe und Gratins daher am Wochenende, wenn auch in der
Klche die Uhr mal nicht tickt.

Wahrend Auflaufe in der Regel eine wunderbare Mahlzeit fir sich sind,
eignet sich gratiniertes Gemuse wunderbar als Beilage zu gebratenem Fisch
oder Fleisch.

Fur besonders viel Geschmack bei Auflaufen und Gratins sorgt der Kése.
Gruyere bringt einen schénen Schmelz mit. Emmentaler ist ein Universalge-
nie und passt fast immer. Beim Mozzarella kommen — wenn er richtig durch-
gebacken wird — die Réstaromen sehr gut riber. Schafskase und Feta berei-
chern Gerichte durch ihre typisch sauerliche Note. Und ein wirziger Bergka-
se kann den Charakter des gesamten Auflaufs noch mal in eine eigene Rich-
tung lenken. In den Rezepten habe ich versucht, fir Abwechslung zu sorgen.
Bitte spielen Sie ruhig mit Ihrem Lieblingskase — die Empfehlungen sind nicht
in Stein gemeiBelt.
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Neben dem Kase lebt ein Auflauf von seiner SoBe. Dabei handelt es sich
meist um ein Gemisch aus Milch, Sahne, GemUsebrihe oder Ei. Normaler-
weise bindet man die SoBe mit etwas Speisestarke. Ich finde aber, dass die
Starke aus der Tite SoBen schwer macht. Ich habe sie in den Rezepten daher
weggelassen und binde die So3en lieber mit einer frisch geriebenen Kartof-
fel. Das hat denselben Effekt und schmeckt viel leichter und frischer.

Dartber, ob man die Auflaufform nun einfetten soll oder nicht, streiten
sich die Klichengeister seit Jahren. Hilft das Fetten der Form mit Butter wirk-
lich verlasslich gegen das , Ankleben” des Auflaufs? Nicht verlasslich, aller-
dings bringt das Léffelchen Butter noch mal ein bisschen mehr Geschmack in
den Auflauf. Zwingend ist das Fetten der Auflaufform nicht.

In jedem Rezept finden Sie eine Empfehlung beziglich der GroéBe der
Auflaufform. Kleine fassen 1,5 I, mittelgroBe 2,5 | und groBe Auflauffor-
men 3,5 .
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Low-Carb — aber richtig!

Warum ist Low-Carb derzeit eigentlich so angesagt? Es gab in den letzten
Jahren eine Vielzahl an Erndhrungs- und Diat-Konzepten, doch Low-Carb
hat die meisten hinter sich gelassen. Warum? Ich glaube, es liegt daran, dass
Low-Carb sich einfach gut und normal anfuhlt. Es ist so, wie wir eigentlich
essen sollten. Low-Carb ist ja keine Diat im herkémmlichen Sinn, sondern
sorgt vielmehr fir eine Umverteilung von dem, was wir essen. Weniger Zu-
cker, mehr Gemse sowie Fett und tierische Proteine in MaBen.

Wirft man einen Blick auf die gangigen Ernahrungsempfehlungen, sieht
man, wie wichtig Kohlenhydrate fir uns sind. Unser Kérper gewinnt aus drei
Quellen seine Energie: aus Proteinen, Fetten und eben Kohlenhydraten. Letz-
tere sind essenziell. Ohne sie wiirde unser Kérper nicht funktionieren. Gut
die Halfte unserer taglichen Energie — da sind sich die Food-Experten einig —
sollte aus Kohlenhydraten stammen. Bei Frauen sind das um die 260 g pro
Tag, bei Mannern 300 g. Wer jedoch Fett loswerden will, sollte diesen Wert
deutlich unterschreiten. Als Richtlinie gelten taglich ungefahr 150 g Kohlen-
hydrate pro Tag — und die Fettschmelze kann beginnen.

Fehlen unserem Korper die wichtigen Kohlenhydrate, hat er namlich ei-
nen Plan B. Er holt sich seine Kohlenhydrate einfach woanders her: ndmlich
aus seinen Fettzellen, die genau fir diesen Katastrophenfall (nichts anders ist
ein Nahrstoffmangel) angelegt worden sind. Wer sich Low-Carb ernahrt,
kurbelt seinen Fettstoffwechsel an. Vorausgesetzt, er bewegt sich und treibt
Sport. Bei jedem Mangel, den unser Korper erfahrt, versucht er erst einmal
unser Energielevel zu senken. Deswegen machen Didten im wahrsten Sinne
des Wortes schlapp. Ein Kérper, der lange auf Didt gesetzt wird, baut Mus-
keln und sogar Knochen ab. SchlieBlich verbrauchen Muskeln, auch ohne
dass sie bewegt werden, sehr viel Energie. Wer versucht, abzunehmen, und
sich dabei nicht regelmaBig bewegt, verliert zwar Gewicht, aber nicht unbe-
dingt Fett. Noch fataler ist: Wer Diat ohne Sport macht, gewodhnt seinen
Korper an das niedrigere Energielevel. Isst man nach der Didt wieder normal,
nimmt man plétzlich rasant zu. Eine ausgewogene Low-Carb-Erndhrung ist
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