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Kochbuch




WAS IST EIN 0-
IKKALORIEN
LEBENSMITTEL?

Die Theorie hinter 0-Kalorien Lebensmitteln
ist, dass der Kérper mehr Kalorien wahrend
der Verdauung und der Zubereitung
verbrennen wird, als die Lebensmittel
enthalten. Das bedeutet also nicht, dass die
Lebensmittel tatsachlich NULL Kalorien
enthalten. Sie enthalten ein paar Kalorien,
aber der Korper verbrennt mehr Kalorien
wahrend des Essens oder der Zubereitung,
als wie sie selbst enthalten.




LEBENSMITTEL NUMMER 1

GRAPEFRUIT

Grapefruits werden haufig mit einer
gesunden Erndhrung in Verbindung
gebracht und sind bekannt dafur,
eine super Zutat fur ein gesundes
Frahstuck zu sein.
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Sie sind vollgepumpt mit Vitaminen und enthalten sehr wenige Kalorien.



LEBENSMITTEL NUMMER 2

BROKKOLI

Brokkoli ist ein echtes "Superfood"
mit der Eigenschaft, die Chance auf
Krebs zu verringern. Es ist reich

an Vitamin C, Vitamin D und Vitamin
K. Aullerdem enthalt es sogar einen
kleinen Anteil an Eiweils.
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AulBerdem hat Brokkoli super Eigenschaften, die dir zum Beispiel in Bezug
auf Stress helfen und deinen Korper entgiften. Brokkoli kann man super k
ochen oder blanchieren und ist mit einer Vielzahl an anderen
Lebensmitteln kombinierbar.




LEBENSMITTEL NUMMER 3

APFEL

Apfel sind eine der gestindesten
Eegensmittelfdenivelt. Sie
enthalten viele Antioxidantien,
Vitamine und Mineralien. Mit Gber 30
Vitaminen und Spurenelementen
zéhlen Apfel zu den gesiindesten
Lebensmitteln Uberhaupt.
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Wenn du Apfel isst, achte unbedingt darauf sie nicht zu schalen, sondern
die Schale mit zu essen. Ein Grof3teil der Vitamine und guten Nahrstoffe
versteckt sich namlich genau darin.




LEBENSMITTEL NUMMER 4

ORANGEN

Orangen sind bekannt dafur, eine
Menge an Vitamin C, Ballaststoffen,

B Vitaminen, Vitamin A und Kalzium
zu enthalten. Sie sind aul3erdem auch
ein super Snack, wenn du auf der
Arbeit bist oder nach einem kleinen
Snack suchst, um deinen HeilBhunger
ZU vermeiden.

Ab und zu Orangen zu essen, wirrd dir dabei helfen, den ganzen Tag Uber weniger
Kalorien zu dir zu nehmen und eine gesunde Ernahrung beizubehalten.




Gurken sind ein leckeres und super
gesundes Lebensmittel. Sie enthalten
viele Inhaltsstoffe, die die Chance
auf Krebs verringern und dir bei
' Stress helfen kénnen. Zudem sind
Gurken auch reich an wichtigen
Nahrstoffen, wie zum Beispiel vielen
B Vitaminen (B1, B5, B/, Biotin).
Aufgrund des sehr hohen
Wassergehaltes von Gurken,
unterstutzen sie somit auch deine
korperliche Gesundheit im
Allgemeinen.

Kombiniere sie am besten mit einem leckeren Salat oder iss sie als Snack
fUr Zwischendurch.



LEBENSMITTEL NUMMER 6

! MELONE

Wassermelone ist ein leckerer und
zugleich ein extrem kalorienarmer
Snack. Nicht nur, ist die
Wassermelone naturlich sehr suf3, sie
enthalt weiterhin auch viele
Antioxidantien. Eine super
Moglichkeit, um Wassermelonen zu
essen ist, sie als Nachspeise oder
anstatt ungesunder Snacks zu
konsumieren. Denn dadurch
verzichtest du direkt auf ungesunde
Lebensmittel und sparst so
kinderleicht eine Menge Kalorien.
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Super lecker schmeckt Melone auch in Joghurt oder frisch aufgeschnitten
an einem heilden Sommertag.



LEBENSMITTEL NUMMER 7

ZUCCHINI

Zucchini enthalten eine grol3e
Menge an Magnesium, Ballaststoffen
und passen super gut in deine Diat.

Dartber hinaus enthalten sie auch super viele wichtige Vitamine.




LEBENSMITTEL NUMMER 8

SELLERIE

Sellerie ist schon eine sehr lange Zeit
als 0-Kalorien Lebensmittel
bekannt. Es ist eine gute Quelle fur
Vitamin K und Wasser. Aber hier gibt
4 es. ein ganz offensichtliches Problem
mit diesem Lebensmittel: Es hat
wirklich keinen
Geschmack. Menschen erganzen
dieses Lebensmittel haufig
mit Erdnussbutter oder cremigen
FUllungen, was den Kaloriengehalt
naturlich sofort in die Héhe
schnellen lasst.

Um die Vorteile dieses Lebensmittel zu optimieren, iss Sellerie am besten
mit einer Suppe oderkombiniert es mit einem grinen Smoothie




LEBENSMITTEL NUMMER 9

TOMATE

Tomaten gehoren
zu den gestndesten Lebensmitteln
auf unserem Planeten. Sie enthalten
grofsen Mengen an Vitamin C und
anderen Antioxidantien. Tomaten
kannst du super gut mit Salat
kombinieren oder sie einfach als
kleinen Snack fur Zwischendurch
nutzen.

Auch fur einen gesunden Gemuse Smoothie eignen sich Tomaten hervorragend.




LEBENSMITTEL NUMMER 10

SPARGEL

Spargel ist das zehnte Lebensmittel
auf dieser kleinen Liste. Es wird
haufig mit anderen, gesunden
Lebensmitteln wie zum Beispiel
Kartoffeln kombiniert und hat eine
ganze Menge an gesundheitlichen
Vorteilen. So enthdlt Spargel
beispielsweise eine hohe Menge
an Vitamin K, Kupfer, Ballaststoffen
und Vitamin B1.
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Spargel zu grillen oder zu kochen sind sehr bekannte Methoden, aber er
kann auch roh, als Salat gegessen werden.




LEBENSMITTEL NUMMER 11

RUNKOH

Es gibt einfach keinen besseren Weg,
dies auszudrucken: Iss mehr
Grunkohl. Grunkohl ist bekannt
dafur, eine der besten

Nahrstofflieferanten der Welt zu sein.
So enthalt dieses Powerfood grol3e
Mengen an Vitamin A, Vitamin K,
Vitamin C, Antioxidantien und kann
den Cholesterin Gehalt verringern.

Du solltest also unbedingt ofter zu Grunkohl greifen.




Vermutlich hast du noch nie
jemanden gesehen, der eine blanke
Zitrone gegessen hat, aber dieses
Lebensmitte ist besonders reich an
vielen Vitaminen und Inhaltsstoffen
(vor allem Vitamin C) und sollte
regelmallig mit deinen Mahlzeiten
kombiniert werden.




LEBENSMITTEL NUMMER 13

ZWIEBELN

/wiebeln sind eine leckere unad
geschmacksaufwertende Zutat zu
beinahe jeder Mahlzeit. Sie

unterstutzen dein Knochengewebe,
verringern Entziindungen und
die Chance auf viele Krebs
Erkrankungen.

Du kannst sie vielseitig beim Kochen einsetzen.




Eine super Erganzung zu vielen
Hauptgerichten und in ihrer
Konsistenz sehr ahnlich wie Brokkoli, '3
ist der Blumenkohl. Blumenkohl ist
reich an vielen Antioxidantien,
Vitamin K, sowie Vitamin C.

FUr Blumenkohl gibt es ebenfalls super viele Verwendungszwecke.




LEBENSMITTEL NUMMER 15

(AROTTEN

Karotten sind normalerweise nicht
bekannt dafur wenige Kalorien zu
enthalten, aber sie sind enorm
kalorienarm. Sie sind auf der einen

Seite bekannt dafur, deine Augen zu
unterstutzen, auf der anderen Seite
sind sie auch besonders reich an
vielen Antioxidantien.

Karotten konnen super mit einem leckeren Salat kombiniert oder auch
super als kleinen. Snack fur Zwischendurch gegessen werden.




