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Die Manndiät
Die Low-Carb-Diät, die Männern Spaß macht

von Rüdiger Busche
Sie mögen Currywurst, Rumpsteak, Fisch, Käse, Eier und Pilze? Sie wollen abnehmen? Kein Problem mit der neuen Manndiät! Der Trick ist „kochen und schlemmen mit wenig Kohlehydraten“. Natürlich gibt es Internetforen zur kohlenhydratarmen Ernährung, hin und wieder auch gute Tipps in Kochbüchern, aber „Die Manndiät“ ist die erste umfassende Veröffentlichung, die „Low Carb“ erklärt, dabei gleichzeitig wichtige Tipps und Kniffe angibt, die eine Zusammenstellung von Lebensmitteln, die bei dieser Ernährungsweise erlaubt sind, und alltäglich nutzbare Rezepte, die ein Leben mit extrem wenig Kohlenhydraten ermöglichen, miteinander vereint. 

Warum „Manndiät“? Nun, diese Ernährungsweise ist sehr fleischlastig, was Frauen erfahrungsgemäß weniger mögen als Männer. Wiener Würstchen zum Frühstück oder abends ein Rumpsteak ohne Ofenkartoffel, damit können Männer eher leben als Frauen. So zumindest die Einschätzung Rüdiger Busches, dem Erfinder der „Manndiät“.

Bei der Manndiät gibt es keine Verbote, sondern immer Alternativvorschläge für die Zubereitung ihrer Gerichte. Zum Beispiel das Panieren mit Mandelnmehl statt Semmelbröseln, Rahmsauce ohne Sahne oder Pudding ohne Zucker. Rüdiger Busche bietet über achtzig teils überraschende Rezepte für eine vielfältige, wohlschmeckende und dennoch effektiv gewichtsreduzierende Ernährung.

Und was essen die Ladys? Nun, was sich für Männer als ideale Diätform erweist, ist natürlich auch für das weibliche Geschlecht nicht verkehrt: Frauen die statt Croissants lieber Putenschnitzel oder statt Schokolade eine Wurst bevorzugen, sind bei der Manndiät ebenfalls goldrichtig. 

Die Web-Seite www.manndiät.de erweitert den Buchinhalt um ein Hörbuch, einem Forum, Blog, vielen Fotos der Lebensmittel und weiteren spannenden Rezepten.
Bibliographie: Die Manndiät, von Rüdiger Busche, 128 Seiten, 30 farbige Abbildungen, 165 x 210 mm, Paperback, € 14,99, ISBN-Nr.: 978-3-86852-691-2
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