
LCHF- NEWS
gesunde Neuigkeiten

Liebe Freunde der LCHF-Ernährung, 

hier einige Neuigkeiten aus unserem Hause….

Geschenkgutscheine

Freude und Gesundheit verschenken – mit einem LCHF-Geschenkgutschein für 
unsere Bücher und Zeitschriften ist das ganz einfach!

Sie möchten jemandem eine Freude machen, sind sich aber nicht ganz sicher, 
was das passende Geschenk sein könnte? Mit einem unserer Gutscheine liegen 
Sie da ganz sicher richtig, denn der Beschenkte sucht sich einfach selbst genau 
das Passende aus. Und was gibt es schöneres, als die Möglichkeit, mit Leichtig-
keit gesund durchs Leben zu gehen?

Unsere weihnachtlich gestalteten Gutscheine mit drei Beträgen zur Auswahl 
(10,00 Euro, 15,00 Euro oder 20,00 Euro) finden Sie hier:

http://www.expert-fachmedien.de/gesundheit-und-ernaehrung/

LOW CARB – LCHF Magazin Ausgabe 4/2016

Heute erscheint mit der Ausgabe 4/2016 das vierte und letzte LCHF-Magazin für 
dieses Jahr, unter anderem mit diesen Themenschwerpunkten: 

» Was hilft bei einem Gewichtsplateau? 
» LCHF und Demenz: mehr Schmalz fürs Hirn!
» Eat Less, Exercise More
» Endometriose: Beschwerden lindern mit der richtigen Ernährung
» Projekt „Ketogenic Peakbreak 2016“ - Teil 2
» Übersäuert eine LCHF-Ernährung?
» Netzwerk Krebsberatung

Weitere Inhalte des neuen Magazins sowie alle Bestellmöglichkeiten
finden Sie hier:

http://www.expert-fachmedien.de/gesundheit-und-ernaehrung/

LOW CARB − LCHF
Magazin für Gesundheit und ketogene Ernährung

Jahresabonnement 20,00 Euro + Versandkosten (4 Ausgaben)
Einzelheft 6,00 Euro + Versandkosten



Der Low Carb-Küchenkalender 2017

Gesund durch das ganze Jahr!
Der Low Carb-Küchenkalender ist das wunderbare Ergebnis eines gemein-

samen Projektes von LCHF Deutschland, Dr. Almond - low-carb & glutenfrei, 
Lowcarb-ketogen.de, LowCarbGoodies und Expert Fachmedien. 

 
Auf 24 wunderschön bebilderten Rezeptkarten finden Sie 24 tolle Rezepte – 

alle natürlich zu 100% low-carb, glutenfrei und sojafrei! Ob die Osterpralinen 
mit Cointreau-Marzipan-Füllung im April, das Elch-Entrecôte mit Gemüse in Rot-
weinsauce im November oder der Christstollen mit Nuss- oder Mohnfüllung im 
Dezember – hier finden Genießer mit Sicherheit das richtige Rezept, mal ausge-
fallen, mal alltagstauglich. 

 
Und das ist noch nicht alles. Der Küchenkalender beinhaltet außerdem 24 Gut-

scheincodes im Wert von über 200 Euro - einlösbar für tolle Produkte rund um 
die gesunde Low-Carb-Ernährung: Backmischungen, Kakaoprodukte und Öle, 
Kochjournale und Magazine, Back- und Kochbücher, Kurse für Low-Carb-Ernäh-
rung und vieles mehr! 

 
Machen Sie sich oder einem lieben Menschen eine Freude und schenken 

Sie Gesundheit und die Möglichkeit, mit Leichtigkeit gesund durchs Leben 
zu gehen.

Jetzt hier bestellen:

http://www.expert-fachmedien.de/gesundheit-und-ernaehrung/
 

Der Low Carb-Küchenkalender 2017

Preis: 14,99 Euro + Versandkosten

;

LowCarb Rosmarin „Kartoffeln“

;

Master Class Backblech & LowCarb Basics von Daniela Pfeifer

Rettich schälen und in „Bratkartoffelstücke“ schneiden. In stark ko-

chendem Salzwasser bissfest kochen – dem Wasser etwas Kurkuma zuge-

ben, damit die „Kartoffeln“ auch die richtige Farbe bekommen.
Nun abgiessen und völlig erkalten lassen. Sollten die Rettichstückerl 

nach dem Erkalten noch sehr feucht sein, dann mit Küchenpapier etwas 

trocken tupfen.
In einer Pfanne reichlich Olivenöl erhitzen und „Kartoffeln“ darin gut 

rösten. Wenn schon eine angenehme Farbe erreicht wurde (dauert etwas 

länger als bei richtigen Kartoffeln), den Rosmarin dazugeben und noch 

etwas weiter rösten. Nach Geschmack würzen.
 Auf diese Weise zubereitet lässt sich der Rettich nun für verschie-

denste Kartoffelgerichte nutzen. Ich habe z. B. schon Bratkartoffeln, 

Kartoffelsalat, Gröstl usw. ausprobiert: wird von Nicht-LowCarbern meist 

„unentdeckt“ gegessen!

Master Class Backblech 39 x 27 x 2 cm;  Doppelt-antihaftbeschichtetes 

Backblech – perfekt für eiweissreiches Gebäck!
TIPP zum Gebrauch: Die Form gut mit Butter oder Kokosöl einfetten. 

Pfl egehinweise beachten! Eignet sich perfekt für Rezepte mit 100 g Ku-

chenzauber, preisgekrönte doppelte Antihaftbeschichtung mit Quantum II.LowCarb Basics: Glutenfrei. Sojafrei. Pur! von Daniela Pfeifer
Das ultimative Grundlagenbuch von der berühmten LowCarbGoodies-

Rezeptefee Daniela Pfeifer! In diesem Buch fi ndet Ihr tolle Rezepte für: Frühstück » Suppen und 

Vorspeisen » Hauptspeisen » Desserts/Cremes/Eis » Kuchen/Muffi ns/

Kekse » Schmankerl » Brote/Cracker » Basisrezepte.

Prei: Master Class Backblech, 13,99 €30 % Rabatt auf Master Class Backblech 39 x 27 x 2 cm

ZUTATEN:
» 1 weißer Rettich» Wasser
» Kurkuma
» Olivenöl
» Rosmarin
» Ursalz
» Pfeffer

Gutscheincode: 17-uwiszcEinlösbar auf: www.lowcarb-glutenfrei.com

30 % 
Rabatt
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Combo-Deal: 30 % Rabatt auf Master Class Backblech 

39 x 27 x 2 cm beim Kauf von LowCarb Basics Gluten-

frei. Sojafrei. Pur!
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Küchenkalender 2017
Der Low Carb- ;
Ein gemeinsames Projekt von:

LCHF DEUTSCHLAND
 www.LCHF-Deutschland.de

Dr. Almond verfeinert von…. 

 
 
www.lowcarb-ketogen.de 

Flammkuchen 
Von Lowcarb-ketogen.de 

Du benötigst: 
Backpapier
Frischhaltefolie

 

Den Pizzateig nach Packungsanleitung mit Olivenöl zubereiten 
und unter einer Frischhaltefolie auf Backpapier auf die 
gewünschte Dicke ausrollen. 
Mit einer Gabel mehrfach einstechen und bei 190 °C Umluft 
ca. 10 Minuten vorbacken. 
 
In einer Pfanne die Zwiebelstücke (einen EL davon beiseite 
stellen) mit den Schinkenspeckwürfeln anbraten. 
 
Den vorgebackenen Teig mit Schmand bestreichen, mit der 
Speck-Zwiebelmischung belegen und die beiseite gelegten 
Zwiebelstücke darüberstreuen.  
 
Bei 190 °C Umluft ca. 20 min fertig backen. Vor dem Servieren 
mit frischem Schnittlauch bestreuen. 

Zutaten für 1 Flammkuchen (4 
Portionen): 
1 Packung Dr. Almond Pizzateig 
1 EL Olivenöl 
200 g Schmand 
1 große Zwiebel (grob geschnitten) 
200 g Schinkenspeck (gewürfelt) 
Frischer Schnittlauch nach Belieben 
 
 

Nährwerte pro Portion (bei 4 
Portionen): 
Energie: 423 kcal 
Fett: 31 g 
Kohlenhydrate: 5 g 
Eiweiß: 27 
Skaldeman-Ratio: 1.0  

 

Inklusive 

24 Gutscheincodes

im Wert von über

200 Euro

4 260403 362518
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1. LCHF KONGRESS in Europa

1. Deutschsprachiger LOW CARB – LCHF KONGRESS in Europa

Die zahlreichen Anmeldungen zu unserem Kongress freuen uns sehr! Und wer 
träumt denn nicht davon, gesund und mit Wohlbefinden durchs Leben zu gehen? 

LCHF, in der strikten Form auch „Ketogene Ernährung“ genannt, ist im Ausland 
schon lange bekannt, in Deutschland steckt dieser Lebensstil noch in den Kinder-
schuhen. Der 1. Deutschsprachige Low Carb – LCHF Kongress am 11. Februar 
2017 will dies nun ändern und ein Bewusstsein für all diejenigen schaffen, die 
sich um ihren Körper und ihr Wohlbefinden intensiv kümmern möchten.

Die Veranstalter LCHF Deutschland und Expert Fachmedien GmbH bieten mit 
diesem Kongress zum ersten Mal allen Interessierten und Kennern von LCHF 
eine Plattform, um neue Informationen zu erhalten und Erfahrungen auszutau-
schen. Im Radisson Blu Scandinavia Hotel in Düsseldorf wird insbesondere zu 
den Schwerpunktthemen Diabetes, Krebs und Gewichtsregulierung referiert, 
diskutiert und selbstverständlich gegessen. Die Referenten kommen aus ganz 
Deutschland, aus Österreich, der Schweiz, Frankreich und sogar aus Schweden. 
Sie alle beschäftigen sich von Hause aus mit der Low Carb-Ernährung und bie-
ten mit ihren Beiträgen den Teilnehmern eine gesunde Mischung an Wissen und 
Ratschlägen.

Eine Ausstellung mit verschiedenen Produkten und Medien begleitet den 
deutschsprachigen Low Carb – LCHF Kongress. Als Ausklang des informativen 
Tages findet am Abend ein „Come together“ statt und damit Zeit für Gespräche 
und Kontaktpflege.

Auch über Ihre Teilnahme freuen wir uns!

Informationen rund um den Kongress und eine Anmeldungsmöglichkeit finden 
Sie unter: 

www.expert-fachmedien.de/veranstaltungen/
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     1. Deutschsprachiger 
              Low Carb – 
              LCHF Kongress 
             in Europa

Herzlich 
         willkommen, 
zum ersten deutschsprachigen Fachkongress von LCHF 

Deutschland   –  Low Carb – LCHF – Ketogene Ernährung. 

Am 11. Februar 2017 treffen sich namhafte Experten und  

Gesundheitsinteressierte zum 1. deutschsprachigen  

Low Carb – LCHF Kongress in Düsseldorf. 

Mit dem Kongress wird eine attraktive Plattform für 

alle Low Carb – Ernährungsformen geschaffen. Diese 

Ernährung stellt eine wesentliche Voraussetzung dar, 

um mit Leichtigkeit gesund durchs Leben gehen zu 

können. Die Schwerpunktthemen des Kongresses sind  

Diabetes, Krebs und Gewichtsregulierung.

Veranstalter sind LCHF Deutschland und die Expert 

Fachmedien GmbH.

Margret Ache und Iris Jansen

LCHF DEUTSCHLAND
  www.LCHF-Deutschland.de
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LCHF DEUTSCHLAND
 www.LCHF-Deutschland.de

Low Carb – LCHF – Ketogene Ernährung
Vortragskongress mit begleitender Fachausstellung

1. Deutschsprachiger 
  Low Carb – 
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in Europa
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LCHF DEUTSCHLAND
 www.LCHF-Deutschland.de

             Wenn Sie diesen Newsletter nicht mehr empfangen möchten, 
               so können Sie ihn hier abbestellen.

Expert Fachmedien GmbH
Aachener Str. 172
40223 Düsseldorf
Tel.: +49 (0) 211 1591-225
E-Mail: lchf@dvs-hg.de
www.expert-fachmedien.de

Geschäftsführer: Paul Robert Hoene
Handelsregister: Amtsgericht Düsseldorf HRB 63842
Ust.Ident.Nr.: DE272430470

Wir verabschieden uns mit diesem Newsletter bei Ihnen für dieses Jahr und 
wünschen Ihnen eine friedliche und geruhsame Weihnachtszeit sowie ein 

gesundes und glückliches Jahr 2017.

Ihr Team von LCHF Deutschland und der Expert Fachmedien GmbH

Sie haben Fragen rund um das Abonnement  oder unsere Einzeltitel? 
Bitte sprechen Sie unseren Leserservice jederzeit an: 
Tel.: 0211/1591225 oder per Email: alexandra.seewald-sander@dvs-hg.de







