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Eine gesunde Ernghrung ist im Beruf, Familie und Freizeit schwer unter einen Hut zu bringen. Hinzu gibt es oft am Arbeitsplatz Stress und selten in einer Firma eine gute Kantine. Auch
ein lickenloser Terminkalender lassen weder Zeit noch Raum, ausgewogen zu essen. Ein kluges Zeitmanagement und die richtige L ebensmittelauswahl machen es dennoch méglich, in
einer Low Carb Erndhrung fir Berufstétige und Zuhause ruckzuck schmackhafte Mahlzeiten zuzubereiten.

Erndhrungsbewusste Arbeitnehmer kennen keine Leistungstiefs, sie halten sich fit mit der Low Carb Erndhrung, einem abwechslungsreichen Speiseplan und viel Flissigkeit.

Selbst kochen und Zeit sparen erfordert eine gute Planung.

Wenn Sie zum Einkaufen gehen, schauen Sie sich vorher Ihre Vorréte an und schreiben Sie sich einen Einkaufzettel. Berlicksichtigen Sie auch die Erndhrung an lhrem Arbeitsplatz.
Gemiise und Obst brauchen wenig Vorarbeit. Die Garzeit verkirzt sich, wenn Sie die Produkte klein schneiden. Mdhren, Paprika, Tomaten, Kohlrabi und Salat-Gurken macht weniger
Arbeit as das Zerpfliicken von Blattsalaten. In Streifen geschnitten ergibt Gemiise zusammen mit einem Dipp aus Joghurt oder Quark einen idealen Low Carb Pausensnack.

Auch in einer grofien Menge selbst hergestellte Suppen, Aufléufe oder Beilagen ergeben einen idealen Vorrat fur die schnelle Kiiche. Es empfiehlt sich, fir mehrere Tage zu kochen — das
spart Zeit.

Viele Lebensmittel kdnnen gekocht einige Tage im Kihlschrank aufbewahrt werden. Gekochtes Gemuise und auch Fleischspeisen halten sich gekiihlt drei bis vier Tage.

Selbst kochen muss nicht kompliziert sein, mit den richtigen Rezepten macht das Kochen Spal3. Auch fir Studenten ist Low Carb geeignet. In der Mensa tauschen Sie die Beilagen aus
und greifen vermehrt zu Gemiise, Fisch oder Fleisch. Dort gibt es oft Salatteller mit Fleischstreifen, Eiern und Késeraspeln. Packen Sie Ihr Frihstiick in eine Plastikdose.
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