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"l. danach nichts, dessen Insulinspiegel ist nach zwei
Stunden auch wieder unten.
Allerdings wird heutzutage das Abendessen meist spat
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o&“ c& eingenommen: Langere Arbeitszeiten und ein nacht-
&' % . : aktiver Lebensstil fithren dazu, dass vor 20 Uhr nur
° 0' wenige am gedeckten Tisch sitzen. ,Da bietet das Ei-

weiflbrot eine figurbewusste Alternative®, so LOOX-

il

Erndhrungsexperte Andreas Scholz.

4 Eier

150 g Magerquark

1 Prise Salz

1 halbes Packchen Backpulver

1 halber EL Kichererbsenmehl (Reformhaus)
50 ¢ geschrotete Leinsamen

50 g gemahlene Mandeln

2 EL Leinsamen, ungemahlen

je 2 EL Sonnenblumen-, Sesam-, Kiirbiskerne
1handvoll gehackte Walniisse
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Die Zutaten mischen und zu einem Teig kneten.
Bei Zimmertemperatur 10 Minuten stehen lassen
und erneut durchriihren.

Ist Eiweilbrot der Schliissel zur
erfolgreichen Didt? LOOX-Experte
Andreas Scholz sagt, was wirklich
hinter dem Hype steckt.

Den Teig in eine Brotform geben und den Back-
ofen auf 200 Grad vorheizen. Fiir eine Stunde
backen. Tipp vom Profi: Das Brot anschlieRend aus der
Form nehmen und so erneut in den ausgeschalteten

Ofen stellen. Dann wird es aufRen schon kross.

DER NEUE Star unter den Diitprodukten halt Ein-
zug in die Brotregale. Viele Bickereien bieten bereits

eigene Rezepte an, und auch die Lebensmitteldiscoun-
ter fithren es schon: Eiweifibrot soll nach Low-Fat-
Joghurt und Diidtschokolade endlich zu dauerhaftem
Schlanksein fithren.

EiweifSbrot besteht bis zu 37 Prozent aus
pflanzlichem Eiweif3, etwa aus Soja- oder
Lupinenmehl, extrahiertem Weizeneiweif3
(Gluten) und Leinsamen und nur noch zu
sieben Prozent aus Kohlenhydraten. Ein her-

kommliches Brot enthalt rund 40 Prozent

BESSER: SELBST BACKEN

Das ,,Abendbrot‘, wie es im Handel oft genannt wird,
ist etwas teurer als ein normales Brot: Ein kleiner Laib
(ca. 400 Gramm) kostet ungefihr drei Euro. Das mag
an den exklusiveren Zutaten wie Leinsamen oder
Mandelmehl liegen, ,,héufiger ist jedoch der aktuelle
Trend ausschlaggebend fiir den Preis®, ergénzt Scholz.
»Man sollte beim Kauf eines Eiweiflbrots auf die
Nihrstoffangaben achten: Ein gutes Low-Carb-Brot

sollte mehr als 26 Gramm Eiweify pro 100 Gramm
Brot enthalten. Die wenigsten Angebote erreichen

das. Ich backe mein Brot daher meist selbst.*

KLEINE STULLE GANZ GROSS

Eiweiflbrot schmeckt nicht ganz wie ein normales
Bauernbrot: Die Konsistenz ist weniger dicht, und
auch die Kruste fillt oft weniger kross aus. Dafiir
bleibt es aber ldnger saftig und enthélt oft mehr un-
gesittigte Fettsduren und Ballaststoffe als das Origi-

isst und abnehmen mochte, ist gut beraten,
unter anderem beim

Kohlenhydrate zu reduzieren. So arbeitet IST-Studieninstitut.

der Stoftwechsel tiber Nacht fiir die eige- Die Ernahrungsplane
s X i von Andreas Scholz
ne Korperfettreduktion. Andererseits: Wer auf LOOX.com/

um 18 Uhr normales Abendbrot isst und ascholz

Kohlenhydrate und nur etwa fiinf Prozent ‘E‘"q_'heas Hinlk nal. ,Das Mehr an Fett liefert allerdings auch mehr
rnanrungswissen-
Eiweif3. Schamerg WISSEN Kalorien. Das sollte man beriicksichtigen, wenn man
K Der Referent fiir A e B mit dem Brot abnehmen méchte®, weif$ Scholz. Bis zu
Fitness- und Figur- . i { E 3 . ! ioh i : .
E!rVC\)IIE:RASIEFéJHRSEEN e:nr;ehsri nLgIr\II\I arl\%;l:l B - ’ o 1 / : ; - LOW-C A__RB-BROT IST 15 ‘Gramm‘ Fett befinden s1'c}% im Ersatzbrot im Ver
e 1 Py NICHT FUR JEDEN GEEIGNET gleich zu einem Gramm bei einem Roggenbrot. ,,Das
Kohlenhydrate lassen den Insulinspiegel stei- Prasident der Gesell- 2 ] ' Eiweif3brot ist kein Freifahrtschein fiir unbegrenztes
gen, Folge ist eine voriibergehende Einschrin- sehaftiir Eman= B BoNa AVD DU TnSCE if Bosced leitler i Schlemmen. Ein bis zwei Scheiben am Abend sind
rungsforschung e.V. £ einer Unvertraglichkeit des Klebereiweil Gluten in g d ) ] )
kung des Fettabbaus. Wer also abends etwas Seitdem ist er selbst- E vielen Getreidesorten (Zéliakie), die Dunkelziffer genug.“ Dafiir kann man beim Belag kreativer sein.
standig und doziert 2 mit Symptomen wie Juckreiz oder Darmproblemen Fiir alle, die sich an die aktuelle Low-Carb-Welle
=2
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ist noch hoher. Da das Eiweiflbrot als Hauptzutat
Gluten (es ,klebt" das Brot zusammen) verwendet,
ist es fiir Betroffene ungeeignet. Diese sollten statt-
dessen auf Quarkbrot zuriickgreifen. ner Pute. Doch auch hier gilt wie so oft im Leben:

halten, bietet das Eiweiflbrot am Abend also eine
attraktive Alternative zu ewigem Salat und gebrate-

alles in MafSen. annieEnlers
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