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Wenn du mich aus den Sozialen Medien oder von meinem ersten Koch-
buch , Silvis Low Carb Kuchl: Genussvoll abnehmen ohne Diit“ kennst,
muss ich dir ja nichts mehr erzihlen ...

Wenn nicht, dann stelle ich mich dir kurz vor:

Ich bin Silvi, Mama eines 5- und einer 2-Jahrigen, seit sechs Jahren
mit Alex verheiratet, Erndhrungscoach, Fitnesstrainerin und gliickliche
Sudtirolerin. &

Vor einigen Jahren, nach meiner ersten Schwangerschaft, habe ich 20 kg
abgenommen. Um anderen Mamis zu zeigen, wie easy es sein kann, seine
Wohlfihlfigur zu erreichen, habe ich eine Facebook-Seite gestartet, auf
der ich Tipps zu gesunder Erndhrung und Achtsambkeit gepostet habe.

Das Ganze ist irgendwie ausgeartet: Nun habe ich iiber 14.000 Follower
auf Instagram und Facebook, mehr als 10.000 Kochbiicher verkauft und
brenne noch immer fiir das, was ich tue.

Auch nach meiner zweiten Schwangerschaft wollte ich wieder abnehmen.
Das lag daran, dass mir neun Monate dauernd schlecht war, das Einzige,
was dagegen half, war ESSEN. Allerdings kein Obst oder Gemiise, das fand
ich richtig ekelhaft ... Na ja, kein Wunder, dass ich nach der Geburt meiner
Tochter mit meiner Figur nicht gerade zufrieden war.

Aber: Halb so schlimm, denn ich hatte in den letzten Jahren gelernt, mich
zu lieben, so wie ich bin! Ja, im Ernst! Auch in meinen schlanksten Zeiten,
nach meiner ersten Schwangerschaft, war ich weit davon entfernt, mich
selbst zu lieben. Meine Selbstliebe war irgendwo ganz tief vergraben oder
hinter den Bergen ...



Ich musste erst lernen, mich zu mégen, mich nicht stindig mit anderen

zu vergleichen oder gar neidisch zu sein. Inzwischen bin ich eine andere

als zu Beginn meiner Zeit als Bloggerin. Ich lerne stindig dazu, entwickle

mich weiter.

- Die neue Silvi - Ich bin endlich angekommen

Mein Blog ist kein reiner Foodblog mehr, denn ich habe mehr zu erzahlen.
Seit einer Weile gehoren Themen wie Nachhaltigkeit, Selbstliebe, Fitness,
Gesundheit bzw. bediirfnisorientierte Erziehung dazu. Meinen Followern —

und vor allem mir - gefillt es.

Du wirst in diesem Buch erfahren, warum Abnehmen alleine NIE gliick-
lich macht, wie du lernst, dich selbst zu lieben, wie eine gesunde Er-

nihrung aussieht und wie du
deine Wohlfthlfigur erreichen
kannst. Auflerdem bekommst
du noch tiber 70 leckere
Rezepte dazu.

Ich habe in diesem Buch also so
einiges zu erzahlen. Es gibt so
viele wichtige Dinge, iiber die
ich schreiben méochte!

Also, los geht’s! Lass dich
daraufein, picke dir das heraus,
was fir dich stimmig ist. Nein,
du musst nicht alles umsetzten,
was du hier liest. Ich méchte
dir nur zeigen, was MIR ge-
holfen hat, endlich zufrieden zu
werden. Ich denke, so einiges
davon konnte dir auch guttun,
aber lass dich iiberraschen. =



Vor einigen Jahren habe ich durch gesunde Erndhrung 20 kg ab-
genommen. Ich war so stolz auf mich und fand mich richtig gut.

Plétzlich machte ich unzihlige Fotos von mir in Kleidungsstiicken, von
denen ich vorher nur triumen konnte. Jedes Kompliment, das ich erhielt,
machte mich noch gliicklicher.

Doch dann sah ich im Schwimmbad so viele wunderschone Frauen mit
einer mega Figur. Ein flacher Bauch nach dem anderen. Wenn ich mir
meinen dagegen ansah ..., der war nicht fest. Nein, er schwabbelte und
beim Hinsetzen zeigten sich Rollchen. Meine Briiste — oh, mein Gott —
hatten eigentlich nicht so verschwinden miissen ... Meine Beine - die
sind nun zwar diinn (oder etwa doch nicht — von oben sieht man das so
schlecht ...) — fihlen sich an wie Pudding. Ach, ich bin gar nicht so diinn,
wie ich dachte ... S*7*!

Was war passiert? Ich denke, der Alltag war passiert. Ich fiel unsanft von
meiner rosa Wolke und begann mich mit anderen zu vergleichen. Ich war
auf das tolle Aussehen der anderen neidisch und entdeckte immer mehr
Dinge an mir, die ich gar nicht schon fand. Mann, warum sind andere nur
so perfekt und ich ...

Damit war ich gefithlsmiaf3ig wieder ganz am Anfang. Man kann zwar
abnehmen, aber lieben muss man sich deshalb noch lange nicht.

Wir glauben immer, dass wir gliicklich werden, wenn wir nur abnehmen.
Dass wir dann alles anziehen konnen, was wir wollen und einfach gut
aussehen. Wir denken, wenn wir dieses Ziel erreichen, kommt der Rest
von alleine. Oh, was war ich naiv! Als konnten wir das Innere mit dem
Aufleren reparieren.

Schon, jetzt wissen wir also Bescheid: Abnehmen alleine macht nicht
gliicklich!
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10-15 Minuten

VEGAN

Apfelpfannkuchen

Apfelpfannkuchen sind vor allem am
Wochenende ein tolles Frithstiick!
Noch cooler — und trotzdem extrem
lecker — sind sie ohne zusatzlichen
Zucker.

< =

MENGE: 4 STUCK

Wos brauchi olls?

1 Apfel

2 Datteln

1Msp. Zimt

100 g Dinkelvollkornmehl

90 ml Hafermilch oder Wasser
2 EL Ol zum Anbraten

etwas Erdbeermarmelade

4 Erdbeeren

Wia mochi des?

1. Den Apfel und die Datteln entkernen und im Mixer grob
zerkleinern.

2. Zimt, Dinkelvollkornmehl und Hafermilch dazugeben
und alles gut verriihren.

3. Olin einer Pfanne erhitzen, mit einem Loffel etwas Teigin
die Pfanne geben, sodass kleine, etwa 1 cm dicke Pfann-
kuchen entstehen und bei mittlerer Hitze auf beiden
Seiten backen.

4. Mit Erdbeermarmelade und Erdbeeren servieren.

72 fﬁtuﬁwtuc/%




No an

Du kannst anstelle der
Apfel z. B. Birnen oder
Bananen verwenden.

Du kannst natiirlich
mehrere kleine Pfann-
kuchen gleichzeitig

ausbacken.




Du kannst auch Beeren und
Friichte zu den Pancakes essen.

Statt Weinsteinbackpulver
kannst du normales Backpulver
verwenden. Allerdings ist
Weinsteinbackpulver gesiinder.

Da die Pancakes klein sind,
kannst du mehrere gleichzeitig

backen.

No an




3. Die Banane in Scheiben schneiden und auf die Pancakes legen.

©)

10 Minuten

VEGAN

Haferflocken-Pancakes

Mochtest du deine Lieblingsmenschen am
Wochenende mit etwas Besonderem iiberraschen?
Oder dir selbst einfach etwas Gutes génnen?
Dann kann ich dir die Haferflocken-Pancakes
empfehlen. & Wenn ich sie mache, mache ich
immer ein paar mehr, als Nachmittagssnack fir
die Kids.

< =

MENGE: 4 STUCK

Wos brauchi olls?

60 g Haferflocken

20 g Dinkelvollkornmehl

10 g Weinsteinbackpulver

10 g Kokosbliitenzucker oder Zuckerersatzstoff
etwas Vanillemark

140 ml Hafermilch

2 EL Ol zum Anbraten

1Banane

30 g Bitterschokolade (mindestens 85 % Kakao)
1 TL Kokosraspeln

Wia mochi des?

. Haferflocken, Dinkelvollkornmehl, Weinsteinbackpulver, Kokosbliiten-
zucker, Vanillemark und Hafermilch vermengen.

. Das Olin einer Pfanne erhitzen, mit einem Loffel etwas Teig hineingeben
und kleine, etwa 1 cm dicke Pfannkuchen herausbacken.

. Die Schokolade im Wasserbad schmelzen und tiber die Pancakes gieRen.
Mit Kokosraspeln bestreuen.

8: % fi z -




Amarant-Dinkel-Pizza

Ich muss gestehen, ich bin siichtig nach Pizza. Darauf
konnte oder mochte ich nie verzichten. & Wenn du die
Pizza nach diesem Rezept biackst, dann kannst du sie — weil
sie gesiinder ist — ohne schlechtes Gewissen genief3en.

< =

MENGE: 1 BLECH

Wos brauchi olls?
25 g Hefe 10 Minuten + Ruhe- und Backzeit
180 ml lauwarmes Wasser

1 TL Kokosbliitenzucker
VEGE-

100 g Dinkelvollkornmehl TARISCH

100 g Dinkelmehl

50 g Amarantvollkornmehl

2 EL Olivenol

1 Prise Salz

200 ml Tomatensauce

Oregano

2 Kugeln Mozzarella, in Wiirfel geschnitten

1 Handvoll frische Champignons, in Scheiben geschnitten

Wia mochi des?
1. Die Hefe zerbroseln und im Wasser auflosen, Kokosblitenzucker unterriihren.
2. Dinkelvollkornmehl, Dinkelmehl, Amarantvollkornmehl, Olivendl und Salz dazugeben
und alles zu einem Teig verkneten.
. Den Teig bei etwa 35 Grad 30 Minuten gehen lassen.

FNY

. DenTeigausrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

5. Tomatensauce auf dem Teig verstreichen. Mit Oregano bestreuen und mit Mozzarella
und Champignons belegen.

6. Imvorgeheizten Backofen bei 240 Grad (Ober-/Unterhitze) etwa 15 Minuten backen.

142 C’ndtag




\ Du kannst die Pizza mit anderen Gemiisesorten belegen, je nach Geschmack!

Das Rezept wird vegan, wenn du vegane Mozzarella (Bioladen) verwendest
oder sie einfach weglasst.

Du kannst die Pizza mit nur einer Mehlsorte backen. Allerdings Noan
wird der Teig etwas fluffiger, wenn du alle mischst.




< =

MENGE: 2 PERSONEN

1 Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt

4 ELOl zum Anbraten

1 EL Tomatenmark

15 g Sonnenblumenkerne 20 Minuten + Ruhezeit
100 g Griinkernschrot

25 g Kichererbsen, gekocht
VEGE-

o te Haferflocl
10 g zarte Haferflocken TARISCH

Salz, Pfeffer

Currypulver

100-150 ml lauwarme Gemdiisebriihe (siehe Seite 216)
2 Vollkornbrotchen

Ketchup (siehe Seite 228)

1 Tomate, in Scheiben geschnitten

1 Kugel Mozzarella, in Scheiben geschnitten

2 Salatblatter

1. Zwiebel und Knoblauch in 2 EL Ol gut andiinsten.

2. Tomatenmark und Sonnenblumenkerne dazugeben und etwa 1 Minute mitbraten,
beiseitestellen.

3. Griinkernschrot, Kichererbsen, Haferflocken, Salz, Pfeffer und Currypulver vermischen
und mit Gemdisebriihe aufgiefRen. 1015 Minuten quellen lassen.

4. Zwiebelmischung dazugeben, alles gut vermengen und aus der Masse Patties formen.

5. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Patties auf beiden Seiten anbraten.

6. Vollkornbrotchen halbieren und die Brotchenhalften mit Ketchup bestreichen. Auf die
untere Hélfte Griinkernpattie, Mozzarella, Salat und Tomate legen und mit der oberen
Halfte bedecken.
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Wenn die Patty-Masse zu fliissig ist, gibst du
noch etwas Dinkelvollkornmehl dazu.

Du kannst den Burger mit Grillgemiise fiillen.

Mozzarella kannst du durch andere Kisesorten
ersetzen. Fiir einen veganen Burger lasst du
den Kise weg.

Griinkern kannst du dir im Bioladen frisch
schroten lassen.




15 Minuten + Kochzeit

Krauter-Orzotto

Gerste ist nicht nur in der Suppe lecker, sondern auch als
Risotto bzw. Orzotto. Was bei mir selten fehlen darf, sind
die Champignons. Wenn du keine Pilze magst, kannst sie
weglassen oder durch anderes Gemiise ersetzen.

= =

MENGE: 2 PERSONEN

Wos brauchi olls?

Orzotto Sauce
300 g Gerste % Lauchstange, in feine Wiirfel geschnitten
1Zwiebel, gehackt 200 g Champignons, in Scheiben geschnitten
2 EL Ol zum Anbraten 2 EL Ol zum Anbraten
70 ml Weifdwein 100 ml Hafermilch
750 ml Gemiisebriihe (siehe Salz, Pfeffer
Seite 216) oder Wasser % Bund Schnittlauch, fein geschnitten
Salz, Pfeffer 1 kleiner Rosmarinzweig, fein gehackt

5 Salbeiblatter, fein geschnitten
1 kleiner Thymianzweig, fein geschnitten

Wia mochi des?

Die Cerste in einem Topf ohne Fett leicht anrosten, bis sie duftet.

-

. Zwiebelwiirfel und Ol dazugebe und kurz anschwitzen.
. Mit Weifdwein abléschen und mit Gemiisebriihe aufgiefien.

A~ W N

. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit geschlossenem Deckel auf
kleiner Flamme etwa 40 Minuten kécheln lassen.
5. Den Lauch und die Champignons in Ol anschwitzen und mit
Hafermilch aufgiefRen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
6. Die Gerste zur Lauch-Champignon-Sauce geben und mit den
Krautern vermischen.

172 C)ndiag
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Silvis Low Carb Kuchl

Genussvoll abnehmen ohne Diat

Silvia Gasser
192 Seiten
ISBN 978-88-6839-361-8



. . . . . . .t “tét
Gesundheit "\~ Selbstliebe Fair fashion Y'Nachhaltlgkem.Spm ua

nefamilie #silvislckuchl #hakunamatata

#rundumgsund #wohlfithlkorper #nurdasbestefiirmichundmei

. . . . .
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Nach dem grofRen Erfolg des ersten Buches iiber Silvis Low
Carb Kuchl nun die perfekte Erginzung mit gesunden Kohlen-

hydraten fir die ganze Familie.

Wer sich am Abend Low Carb ernihrt, bendtigt morgens

und mittags gute Kohlenhydrate, um fit zu bleiben. Die rund
70 Rezepte im zweiten Kochbuch der Influencerin Silvia
Gasser teilen sich auf die Bereiche Frithstiick, Hauptgerichte,
Snacks und Grundgerichte auf. Die verfiithrerischen Kreationen
mit Gemiise, Vollkorn, Milchprodukten und Hiilsenfriichten
eignen sich perfekt fiir Kinder und schmecken natiirlich auch
abends hervorragend. Dieses Buch ist allen zu empfehlen,

die einen gesunden und positiven Lebensstil fithren wollen.
Zusitzlich enthilt es Tipps fiir Nachhaltigkeit und Ubungen
zur Selbstliebe.

ISBN 978-88-6839-499-8
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