LOGI ist eine hochwertige
Ernahrung mit wenig
Zucker und Starke. Und
genau wie in der Haute
Cuisine, der feinen und
gehobenen Sterne-Kliche,
sind auch bei LOGI Geflugel,
Fleisch und Fisch auf Ge-
muse, Salaten und Friichten
die Basis. Weil das schmeckt,
stellt sich mit der Freude
am GenielSen auch bald die
Freude am Kochen ein.
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Cuisine

Wer sich nach der LOGI-Methode ernahrt,
hat sich fiir eine gesunde, vor allem aber
fur eine besonders schmackhafte Kiiche
entschieden. Er meidet — ebenso wie viele
Sterne-Kdche - Brot, Nudeln, Reis und Kar-
toffeln und bevorzugt stattdessen kohlenhy-
dratarme Lebensmittel wie Gemiise, Fleisch,
Fisch und Milchprodukte. Das wirkt sich
glinstig auf den Blutzuckerspiegel aus und
tut der schlanken Linie gut. Doch LOGI ist
keine Diat, sondern vielmehr ein Ausweg aus
dem Diitendschungel. Die Erndhrungsbera-
terin Franca Mangiameli, die sich schon sehr
lange mit dieser Kostform beschiftigt, erldu-
tert: ,Weniger Kohlenhydrate zugunsten von
mehr Fett und Eiweify machen lang anhal-
tend satt, vermeiden die gefiirchteten Heif3-
hungerattacken und ddmpfen das Verlangen
nach Siiflem.“ Wenn Sie ganz genau wissen
wollen, warum Sie mit weniger Kohlenhy-
draten linger gesund leben konnen, erfahren
Sie das auch in diesem Heft, und zwar im
Dossier auf den Seiten 27 bis 29. Doch wie

Pastinaken-Pasta

Zutaten fiir 2 Portionen: 2 grof3e Pasti-
naken - 10 g Pinienkerne - 150 g Cocktail-
tomaten - 25 g Rucola - 1 %2 EL Olivendl -
1 EL Sahne - 2 EL Milch - 1 EL Pesto - Salz
und Pfeffer - 20 g Parmesan

Zubereitung: Pastinaken schalen und mit
einem Gemiseschaler langs in diinne
Streifen hobeln. Diese 3 Minuten in Salz-
wasser kochen, abschrecken und abtrop-
fen lassen. Pinienkerne ohne Fett rosten,
bis sie duften. Halbierte Cocktail-
tomaten und Rucola in Olivendl 5 Minuten
schmoren und auf die separat in Ol ange-
bratenen Pastinakenstreifen geben. Sahne,
Milch und Pinienkerne zufligen und 1 bis
2 Minuten unter Riihren mitschmoren.
Pesto unterheben, mit Salz sowie Pfeffer
abschmecken und mit gehobeltem Parme-
san bestreut servieren.

LOGI - die Basis
der Sterne-Kiiche

ersetzen Sie die tiblichen Séttigungsbeilagen?
Wie sieht ein kohlenhydratarmes Frithstiick,
Mittagessen oder Abendessen aus?

Pastinaken statt Pasta

Wie wire es zum Beispiel, Pasta durch Ge-
miisestreifen zu ersetzen? Dazu eignen sich
Mohren, Petersilienwurzeln oder - wie bei
dem besonders leckeren Rezept oben - Pa-
stinaken. Aus der an eine Petersilienwurzel
erinnernden, weifllich-gelben Riibe, die
wie Nudeln gekocht wird, lasst sich ein
schnelles und ausgesprochen raffiniertes
Mittag- oder Abendessen zubereiten. Das
Gesunde daran: Durch den Austausch von
Hartweizen-Pasta gegen Pastinaken-Pasta
sinkt der Kohlenhydratanteil pro Portion
um die Hilfte. Und auch beim Energiege-
halt ist der Austausch spiirbar: 221 Kilo-
kalorien pro Portion spart man ein.

Noch giinstiger sieht die Bilanz bei Méhren-
Tagliatelle und Hackfleischbrot aus: Der Spar-
effekt liegt hier bei 80 beziehungsweise
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90 Prozent Kohlenhydraten (mehr Infos im
Kasten unten). Schier endlos liefle sich die
Liste der Kostlichkeiten fortsetzen: Es gibt
Piiree aus Petersilienwurzeln, Moéhren-Ki-
chererbsen-Pommes und sogar ein LOGI-
Brot, bei dem das Mehl durch Quark und
gemahlene Mandeln ersetzt wird. Auch an
stiffen und salzigen Snack-Ideen mangelt es
nicht: Stillen Sie Thren Hunger auf Siif$es mit
Shakes aus Obst und Quark oder Joghurt,
oder knabbern Sie abends Parmesancracker
statt Chips. Die LOGI-Kochbiicher bieten
jede Menge Inspiration — und als Highlights
die Rezepte von Sterne-Kochen wie Vin-
cent Klink, Alfons Schuhbeck oder Andre-
as Gerlach. Obwohl von Profis kreiert, sind
auch diese Gerichte einfach nachzukochen.
Drei besonders leckere Beispiele finden Sie
auf der nichsten Seite. Und wenn es doch
mal schnell gehen soll, ist eine Wurst- oder
Kaseplatte durchaus auch eine leckere Alter-
native, vor allem dann, wenn Sie sich statt
der zweiten und dritten Scheibe Brot einen
kleinen, gemischten Salat dazu gonnen.

Frihstiicksideen

Viele Menschen sind erst einmal ratlos, was
sie denn frithstiicken sollen, wenn der Brot-
korb ungenutzt bleibt. Franca Mangiameli
empfiehlt allen, die zum Start in den Tag
etwas Stfles brauchen Obst, da es viele Bal-
laststoffe, Vitamine und Mineralstoffe lie-
fert. Allerdings, so Mangiameli, sei es wich-
tig, das richtige Obst zu essen und nicht zu

Lebensmittel

Nudeln (gekocht)
Hirse (gekocht)
Mais

Reis
Vollkornbrétchen
Brotchen
WeiBbrot
Kartoffeln

Fruchtséafte wie Apfel- und Orangensaft

Kirschen und Ahnliche
Hiilsenfriichte, gegart
Gemiise, Salat und Pilze
Milch, Joghurt und Quark

Niisse, Kerne

Frischkase, Sahne, saure Sahne

Obst - zuckerreich: Banane, Mango, Ananas, Weintrauben,

Eier, Fisch, Meerestiere, Kise, Fleisch, Wurst, Fette & Ole

Menge Kohlenhy-

dratgehalt

(jeweils zirka 1 Portion)

60 g (=150 g gekocht) | 46 g
409 (=150 g gekocht) | 419
60g 399
509 (=150 g gekocht) | 35¢g

1 Stiick (60 g) 269

1 Sttick (60 g) 269

1 Scheibe (45 g) 22g

1 Portion (50 g) 199
1509 21g
2009 18-22 g
1509 15-30 g
1509 5-25¢
1509 4-15¢g
1509 1-10g
1009 <10g
1009 4.5

viel davon. ,Nicht nur raffinierter Zucker,
auch Fruchtzucker ist fettbildend. Mischen
Sie deshalb die relativ kohlenhydratreichen
Exoten wie Bananen oder Ananas mit zu-
ckerarmem Obst, zum Beispiel mit Apfeln,
und beschrianken Sie sich auf zwei Porti-
onen Obst pro Tag.“ Zirka 30 Gramm Koh-
lenhydrate nehmen Sie zu sich, wenn Sie
ein Friichte-Miisli aus 150 Gramm Joghurt
und 200 Gramm Obst essen (siehe Tabelle
oben). Und davon werden Sie garantiert so
satt wie von zwei Brotchen, die es auf iiber
50 Gramm Kohlenhydrate bringen.

Die besten Alternativen fiir Kohlenhydrate

Petersilienwurzel statt Kartoffeln: Petersilienwurzeln liefern nur 5,49
Kohlenhydrate pro 100 g, dafiir aber satt machende Ballaststoffe.

Pastinaken statt Pasta: Verglichen mit gegarten Teigwaren enthalt die
Pastinake nur halb so viel Kohlenhydrate und Kalorien.

Blumenkohl statt Reis: Geraspelter Blumenkohl spart 90 % Kohlenhy-

drate und bietet dartiber hinaus die besseren Sattigungsfaktoren.

Pfannkuchen aus Mandelmehl: Fiir Mandelmehl (im Reformhaus oder
Internet) werden die Mandeln erst entolt und dann gemahlen. Es ist

besonders fettarm.

SiiBe Brotchen aus Kokosmehl: Kokosmehl (Reformhaus oder Internet)
ist teuer, aber ergiebig. Es liefert viele Ballaststoffe und hat einen hohen

EiweiBanteil. Durch die Stif3e spart man Zucker.

Spatzle und Pommes aus Kichererbsenmehl:
Mit 32 % weniger Kohlenhydraten als Weizen-
mehl punktet Kichererbsenmehl. Aufgekocht
mit Wasser ist es schnittfest und kann wie
Pommes zubereitet werden.

Oder Sie genieflen eine Portion gebackene
Eier mit Speck und Tomaten. Weil die ge-
rade mal 5 Gramm Kohlenhydrate in die
Waagschale werfen, konnen Sie sich dazu
durchaus noch eine Scheibe Brot mit But-
ter und Radieschen leisten. Auch ein koh-
lenhydratarmes Bauernfriihstiick, bei dem
Petersilienwurzeln die Bratkartoffeln erset-
zen, ist lecker. Und Brot ist ganz verboten?
»Nattirlich nicht! Erndhrungsmethoden,
bei denen Verbote ausgesprochen werden,
haben namlich noch nie funktioniert, sagt
Franca Mangiameli. ->

Brot aus Hackfleisch: Mit jeder Scheibe Hackfleischbrot (s. oben) spart
man gegeniber einer vergleichbaren Portion Vollkornbrot 90 % Kohlen-
hydrate ein. Dem Hackbratenteig werden etwas geriebener Kase und

Mehl beigegeben. Man kann es wie jedes normale Brot herzhaft belegen.

Panade aus geraspeltem Parmesan und/oder Sesamsaat: Fleisch oder
Gemdse zunachst mit einem Hauch Mehl bestauben, durch das verquirlte

Ei ziehen, dann durch die Panade.
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Gefiillte Auberginen

Eine Vorspeise von Vincent Klink

Zutaten fiir 4 Portionen: 4 Auberginen - 2 EL Olivendl -
1 Zwiebel - 1 Topfchen Basilikum - 1 EL geh. Petersilie -

abgeriebene Schale von einer ¥ Zitrone - 1 Ei- 1 EL ger.
Parmesan - Meersalz und schwarzer Pfeffer - 1 TL Butter

Zubereitung: Ofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

2 Auberginen in Wrfel schneiden, in heif3em Olivendl
scharf anbraten. Die anderen beiden der Lange nach hal-
bieren, mit der Hautseite auf ein gefettetes Backblech legen
und zirka 12 Minuten im Ofen diinsten. Zwiebel fein wiir-
feln, Basilikumblattchen abzupfen. Fruchtfleisch der geba-

ckenen Auberginen mit einem scharfkantigen Loffel ausheben und fein hacken, mit Zwiebelw(ir-
feln, Basilikum, Petersilie und Zitronenschale mischen. Masse in heiBem Olivendl kurz anbraten.

Ei, Parmesan und Auberginenwdirfel untermischen, salzen und pfeffern, in die Auberginenhalften
fullen. Butterflockchen darauf verteilen und im Ofen bei 220 °C (Umluft 200 °C) 15 Minuten backen.
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Bayerisches Wurzelfleisch

Ein Hauptgericht von Alfons Schuhbeck

Zutaten fiir 4 Portionen: 500 m| Gefligelbriihe - Salz -

1 EL Zucker - 3 EL dunkler Balsamico - je Y2 TL Piment-, Pfeffer-
und Korianderkorner - 1 Lorbeerblatt - 2 Wacholderbeeren -
500 g Schweinefilet - 4 EL Olivendl - 1 Bund Suppengemiise -
1 Zwiebel - 1 Knoblauchzehe -1 Scheibe Ingwer - 1 TL Senf -

2 EL Sahnemeerrettich - 30 g Butter - 1 Prise ger. Muskatnuss

Zubereitung: Geflligelbriihe aufkochen, leicht angedriickte
Gewlirze, Salz, Zucker und Balsamico hineingeben. Schwei-
nefilet anbraten. In der Brithe 1 Tag im Kiihlschrank marinie-
ren. Fleisch herausheben, Marinade abseihen. Suppenge-

miise und Zwiebel in Streifen schneiden und in heiBem Ol glasig diinsten, mit Marinade auffiillen

und aufkochen. Knoblauch und Ingwer fein wiirfeln. Schweinefilet mit Knoblauch und Ingwer zum
Gem{ise geben und 15 bis 20 Minuten ziehen lassen. Nicht kochen! Fleisch herausheben, Sud in ei-
nen zweiten Topf passieren. Mit Senf, Meerrettich und Butter aufschaumen (Pirierstab). Mit Muskat
und Salz abschmecken. Schweinefilet fingerdick schneiden, mit GemUse und etwas Sud anrichten.
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Gebratener weil3er Pfirsich

Ein Dessert von Andreas Gerlach

Zutaten fiir 4 Portionen: 2 TL Lavendelhonig - 20 g Pinien-
kerne - 1 TL Butter - 4 weiBe (falls nicht erhéltlich ersatzweise
gelbe) Pfirsiche - 80 ml Weillwein - 2 cl Grand Marnier

Zubereitung: Lavendelhonig, Pinienkerne und Butter bei
mittlerer Hitze leicht karamellisieren. Pfirsiche waschen,
trockentupfen, halbieren, entsteinen und die Pfirsichhalften
zum Nuss-Karamell geben. Mit WeiBwein abléschen und bei
aufgelegtem Deckel 4 bis 5 Minuten kdcheln lassen. Pfirsi-
che herausheben, abkiihlen lassen und die Haut abziehen.
Den Sirup in der offenen Pfanne noch weiterkdcheln lassen,
bis er dickflussig ist. Mit dem Grand Marnier verfeinern.

Die Pfirsiche in Dessertschalen oder Cocktailglasern anrichten und mit dem Sirup GbergiefRen.
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Schritt fiir Schritt zum Ziel

Der Begriff LOGI (Low Glycemic and In-
sulinemic Diet) bedeutet nicht, dass Le-
bensmittel mit einem hoheren Stirkeanteil
automatisch vom Speiseplan verschwinden
miissen. Wer sich entscheidet, weniger Koh-
lenhydrate zu essen, muss also keineswgs
von heute auf morgen auf Nudeln, Kartoffeln
oder Brot verzichten, die Portionen dieser
starkereichen Sattigungsbeilagen sollten le-
diglich entsprechend kleiner ausfallen. ,Um
deutliche Erfolge zu erzielen, um dauerhaft
abzunehmen und die Blutzuckerwerte zu
senken, empfehle ich fiir den Einstieg, eine
Kohlenhydrataufnahme von 80 Gramm pro
Tag nicht zu tiberschreiten’, rat Franca Man-
giameli. Sie ist iiberzeugt davon, dass der
Appetit auf kohlenhydratreiche Nahrungs-
mitte]l nach einer Ernahrungsumstellung
ohnehin immer seltener wird. Dass LOGI
ohne Kalorien-, Fettaugen- und Punktezah-
len auskommt, hat die Erndhrungsberaterin
von Anfang an iiberzeugt: ,,Kénnen Sie sich
vorstellen, stindig nach Zahlen zu essen?
Bestimmt nicht. Bei LOGI brauchen Sie die
Kohlenhydratmenge nur zu iiberschlagen
und kénnen kleine Siinden am néchsten Tag
wieder ausgleichen.“ Ubrigens: ,,Didt“ im
urspriinglichen Sinn bedeutet ,,Lebensfiih-
rung“ - und LOGI soll ja eine lebenslange
Umstellung der Erndhrungsweise sein./ds @

BUCHTIPP {n'rénr

Franca Mangiameli: Das groe LOGI Kochbuch,
Franca Mangiameli, Heike Lemberger:

Das NEUE gro3e LOGI Kochbuch

Spitzenkdche kochen schon lange nach der LOGI-
Methode. Im groBen LOGI Kochbuch stellen sie zu-
sammen mit Franca Mangiameli, die selbst unzahlige
LOGI-Kreationen entwickelt hat, ihre besten Rezepte
vor. Eine kurze, aber umfassende Ernahrungsheratung
ist in diesem Buch ebenso enthalten wie im NEUEN
groBen LOGI Kochbuch. Das bietet 120 weitere
Rezepte — auch fiir Backwaren und die vegetarische
Kiiche —, die die beiden Autorinnen und viele, inzwi-
schen nicht minder kompetente Leser/innen entwickelt
haben. (systemed Verlag, 18,90 bzw. 19,95 Euro)
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