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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

Intervallfasten bedeutet nicht immer Verzicht. Es ist eine bewusste Entscheidung
fiir mehr Energie, eine bessere Verdauung und ein neues Korpergefiihl.

Doch wussten Sie, das nicht jede Methode fiir alle gleichermafien ideal ist?
Unser natiirlicher Biorhythmus — ob Frithaufsteher oder Nachteule -

spielt eine entscheidende Rolle dabei, wann uns eine Esspause besonders guttut.
Wihrend manche mit einem ausgiebigen Frithstiick am Morgen starten sollten,
profitieren andere von einer spiteren Mahlzeit am Tag.

In diesem Heft tauchen wir tief in das Thema individuelles In-
Head of Content Editorial &

tervallfasten ein. Wir zeigen Ihnen, wie Sie Ihre Fastenphasen . .
Food Iris Lange-Fricke

optimal an Thren Chronotyp anpassen. Zudem geben wir
Thnen wertvolle Tipps fir den perfekten Einstieg ins Fasten,
zeigen Thnen hiufige Fehler und wie Sie sie vermeiden.

Neben dem richtigen Timing ist es wichtig, mogliche DLQSQS H eft LSt no Ch
Nihrstoftdefizite zu erkennen. Fehlt Thnen Eisen oder . .
Vitamin D? Oft sind es kleine Beschwerden wie Mudigkeit dld(er und bl,etet

oder Konzentrationsprobleme, die erste Hinweise geben. Wie ]00 R ez ept .
(23— exklusiy

Sie Ihre Blutwerte besser verstehen und mit gezielter Erndhrung .
positiv beeinflussen konnen, erfahren Sie in unserem Expertenbeitrag. Aulerdem nur fu,r Sl@'
liefern wir Ihnen umfassende Informationen, welche Lebensmittel gegen Mingel
helfen und wie Sie diese optimal kombinieren, um bestens versorgt zu sein.

Doch natiirlich darf auch der Genuss nicht zu kurz kommen: In unserem 212-seitigen
Heft warten 100 smarte Rezepte darauf, von Ihnen entdeckt zu werden. Lassen

Sie sich die nihrstoffreichen Gerichte, energiegeladenen Fitness-Rezepte, schnellen
Osterideen und saisonalen Highlights mit Spargel und Erdbeeren schmecken.

Herzlichst,
Ihre Iris

Freuen Sie sich auf unsere bunte Frithlingsausgabe voller
', Wissen, Inspiration und kostlichen Kreationen, die Ihre
J Gesundheit und Thr Wohlbefinden nachhaltig verbessern!
i

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung mdnnlicher und weiblicher Sprachformen verzichtet.
Alle Personenbezeichnungen gelten gleichermafen fiir alle Geschlechter.
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B e B meseen Medikament
) heute herunter! B e & e
- ® . Dr. Constanze Lohse

In Kurze: 4 neue Themenwelten in unserer App

So gut war EAT SMARTER noch nie: Unsere neue App bekommt 4 zuséatzliche Startseiten,
die Hunderte konkrete Tipps und passende Rezepte liefern:

»Essen gegen Krankheiten® hilft bei 27 Krankheiten wie Diabetes oder Arthrose

»Essen fiir private Ziele® informiert liber das Erreichen von 29 Zielen wie ,,Stress abbauen®,
»Allergien lindern“ oder ,,Schwanger werden®

»EAT SMARTER zum Abnehmen® durchleuchtet 20 Didten und zeigt lhnen,
wie Sie garantiert gesund und ohne Jo-Jo-Effekt abnehmen

»EAT SMARTER for Kids® gibt - in 5 Altersstufen aufgeteilt - Hilfestellungen,
wie lhre Kinder endlich gesiinder essen \

-
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startet durch!

Tolle News: in den nachsten Wochen wird unsere App,
unsere Website und unsere Zeitschrift erheblich verbessert!

freigeschaltet wird. Sie ist

Rezeptsuche daher.

FOTOS: SHUTTERSTOCK, PRIVAT

Alle Rezepte garantiert
gesund und lecker!

Mehr Umfang
bei der Zeitschrift

Sie werden es schon in dieser Ausgabe gemerkt

haben: unsere vierteljahrliche Zeitschrift bringt in

N E U Zukunft statt 75 jetzt 100 neue Rezepte pro Aus-
gabe. Daflir haben wir den Heftumfang auf liber

200 Seiten erweitert. EAT SMARTER ist

damit so dick wie kaum eine andere Zeitschrift.

REZEPTE

Gehen Sie einmal auf unsere
neue Website, die ab Sommer

aufgeraumter, kommt mit vielen
neuen Features und vor allem
mit einer deutlich verbesserten

st
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Schweizer Kase.
Gemacht, um Menschen zu verbinden.

SWITZERLAND

Kase aus der Schweiz. +

Schweiz. Natiirlich. www.schweizerkaese.de



REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

NAHRSTOFF-
PLUS

.............................. > " . : 7 ')« N
48 Mandelmilch-Lachs 49 Mohren-Silippchen 49 Spitzpaprikaschoten
mit Spinat-Tabouleh mit Hasen-Crackern mit Bulgur-Feta-Fiillung

L BleLS & ag A ;
50 Bohnen-Beluga- 50 Uberbackene Auber- 51 Bérlauch-Crépes mit 51 Bruschetta mit Linsen
linsen-Salat mit Eiern ginen mit Gorgonzola Zitronen-Ricotta und Spinat

Yi

52 Couscous-Spinat- 52 Salat mit Spinat, 54 Gerducherter 48 Orangen-Fenchel-Salat mit Oliven 54 Hahnchensalat mit
Salat mit K&dsebéllchen Orange und Halloumi Makrelensalat Paprika und Gurke

STARKOCHE R

i i
e . X i WO ! w0 | |
55 Freekeh-Blumenkohl- 55 Kréduter-Pancakes 56 Cremige Linguine 56 Ricotta-Spinat- 90 LammspieBe mit
Salat mit Lammriicken mit Raucherlachs mit griinem Spargel Nocken mit Parmesan Krautermarinade
90 Paunzen mit 93 Spargel-Orangen- 95 Blumenkohl auf 96 Linguine alle erbe di 97 Wiesenkrauter-

Salbeibutter Salat mit Rducherlachs polnische Art Francoforte Teigtaschen

: I OSTERN > ]
- \ ‘ % ! 228K
99 Mediterraner 92 Lamb Chops mit 100 Ofenlachs mit 101 Salat mit gerdsteten 104 Honig-Senf-Lachs
Fagioli-Salat Erbsenpliree Krautern Karotten & Ziegenkdse mit marinierten Zucchini

104 Schnelle Pasta mit 106 Kartoffel-Garnelen- 107 Barlauch-Frittata 109 Ofenkartoffeln mit 110 Frischkase-Salat- 111 M6hren-Zucchini-
Lachs und Brokkoli Salat Barlauch-Frischkése Torte mit Eiern Puffer

112 Herzhafte M&hren- 112 Cremige M&hren- 113 Kartoffel-Auflauf mit 113 Friihlings-Bowl mit

Muffins mit Salat Kokos-Suppe Putenschnitzeln Kartoffeln und Linsen
SPARGEL & g b ?"‘
ERDBEEREN d S
& s . | A-\ : o é: : # ,. 2
111 Barlauch-Kartoffelstampf mit pochierten Eiern 118 Pasta-Spargel-Salat 121 Rindersteaks mit 122 Spinat-Risotto mit
mit Erdbeeren Bérlauchdl und Gemiise Spargel und M&hren

8 WWW.EATSMARTER.DE
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123 Spargel-Barlauch-
Pizza

137 Shakshuka mit
Basilikum

139 Salat-Wraps mit
Hahnchen

LEVANTE

144 Bananen-Erdnuss-

Smoothie

g\

152 Orientalischer Rot-
barsch mit Kartoffeln

,‘.

151 Cashew-Falafeln mit
Sesam-Creme

156 Cannellini-Bohnen- 158 Rote-Bete-Hummus

Salat mit Tahini

170 Zucchininudeln in
Spargel-Sahne-Sauce

172 Veganes Gyros mit
Gurkennudeln

164 Linsennudeln mit
Paprika-Cashew-Creme

175 Linsennudeln mit
Thunfisch und Gemiise

174 Zucchini-Lasagne

141 Chia-Wraps mit
Pfannengemiise

148 Scharfer Lamm-
eintopf mit Paprika

NS B &
153 Lasagne nach
Levante-Art

NUDELN

124 Lila Salat-Bowl mit
Erdbeeren

FITNESS

142 Kdrniger Frischkdse
mit Beeren

[

150 Hahnchen-Kebabs
mit Couscous und Feta

155 Hahncheneintopf
mit Spinat-Shakshuka

164 Zoodle-Salat mit
Granola und Schafskédse

' .
130 Chia-Pudding mit
Kompott

134 Bowl mit StiBkartof-
feln und Hahnchen

143 Knoblauchjoghurt
mit dicken Bohnen

167 Hahnchen-Zoodle-
Salat mit Himbeeren

REZEPT
FINDER

=
130 Erdbeer-Hafer-
flocken-Muffins

,?.. 18 2 |
136 Lachs mit Chili-
marinade und Pak Choi

144 Zucchini-Porridge
mit Walniissen

169 Asia-Bowl mit Hahn-
chen und Konjaknudeln

DER EAT SMARTER ICON-GUIDE

Uberall in unseren Rezeptkapiteln finden Sie kleine Symbole, die lhnen die schnelle
Auswahl passender Gerichte erleichtern sollen - ganz easy auf einen Blick.

VEGETARISCH sind Speisen ohne Fleisch und Fisch, aber mit Eiern und Milchprodukten.
Ubrigens: Einige Kdsearten sind nicht vegetarisch, da sie mit tierischem Lab hergestellt werden.

\f VEGAN bedeutet, dass diese Kreationen aus rein pflanzlichen Zutaten bestehen.
Dadurch sind sie automatisch auch fiir die vegetarische Erndhrung geeignet.

@ GLUTENFRE! beschreibt Gerichte mit Zutaten, die den Getreidekleber von Natur aus
nicht enthalten. Werfen Sie bei Fertigprodukten immer einen Blick auf die Verpackung.

@ LAKTOSEFREI steht fiir Mahlzeiten mit weniger als 0,1 Gramm Laktose pro 100 Gramm.
So sind auch einige Ideen mit Hartkdse oder Butter als milchzuckerfrei deklariert.

EATSMARTER 9



SAISON
KALENDER

TOP 10 VON APRIL BIS JUNI

Friihling bedeutet Vielfalt! Die Natur erwacht und bietet uns eine bunte Palette an Obst- und Gemiisevarianten, die
vor Nahrstoffen strotzen. Es ist der optimale Zeitpunkt, um sich mit den farbenfrohen Leckerbissen zu verwdhnen.

..........................................................................

Erdbeere (snow white)

In hellem Gewand mit roten Tupfen {iberrascht

das fruchtige Schneewittchen. Ihr Geschmack Wer hédtte gedacht, dass die jungen Triebe des Nadelbaums so schmack-
erinnert an Ananas und bringt eine exotische Prise in die : haft sind? Mit ihrem Zitrushauch sind die weichen Enden selbst roh ein
milden Tage. Eine prima Wahl fiir neugierige Naschkatzen.  : Genuss. Sie eignen sich hervorragend fiir Krduterbutter, Desserts und Co.

Kaum etwas verkorpert den Friihling so
Die leckeren Stdngel sind nicht nur Teamplayer in der Kiiche, sondern auch perfekt wie die wei3 leuchtenden
echte Booster fiir die Gesundheit. Mit reichlich Betacarotin stdrken Bliiten des Holunderstrauchs. Ihre floralen ‘ ’
oy A
e fj" i

sie zum Beispiel die Sehkraft. Ubrigens steckt die meiste Nuancen veredeln Sirups, Gelees und
Power im dunklen Teil - also nicht wegwerfen! erfrischende Drinks gleichermaBen.

o ______ & " Re
Kerbel %

Lollo Rosso

i § Flr Farbe und Textur auf dem Teller sorgt
Durch sein fein-wiirziges Bouquet und dieser gekrduselte Rotkopf. Sein zarter Biss und leicht
der dezenten Anisnote bringt der Kraut- : herbes Aroma harmonieren besonders wunderbar mit
Klassiker neue Raffinesse in Gerichte. siiBen Friichtchen oder einem crunchy Nussdressing.

Pak Choi

Als Held der asiatischen Cuisine trumpft der zierliche Kohl mit
geschmort. Sogar ihr griines Haupt ist sekunddren Pflanzenstoffen wie Flavonoiden und Phenolen. Das hilft un-
eine pikante Gaumenfreude in Suppen. : serem Zellschutz und verzdgert den Alterungsprozess auf natiirliche Art.

7 Mairtibe

Saftig, knackig, vielseitig. Die kleine Schwester
des Rettichs schmeckt unverarbeitet oder

»

Rhabarber (Elmsfeuer)

Bewusste GenieBer kommen mit der dickfleischigen
Sorte voll auf ihre Kosten. Beim Kochen benétigt
sie weniger SiiBe als ihre Verwandten, um

62 Milligramm

Vitamin C pro 100 Gramm machen das
Kraftblindel zum regelrechten Immunstar. Der Vitalstoff unter-
stlitzt ndmlich die Abwehrkréafte und den Aufbau von Binde-
gewebe sowie Knochen. Hier gilt: je frischer, desto besser.

die gewiinschte Tiefe zu erreichen.

10 WWW.EATSMARTER.DE
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L Reformhaus

Gut gestarkt
~durch’s Jahr!

i Abnehmen, bewusster erndhren, die Verdauung

AL

N
4
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g regulieren oder einfach den Koérper stérken —
. welche Ziele auch immer Sie sich fUr das Jahr
:" gesteckt haben, Inr Reformhaus® ist dabei. Mit
sanften, nattrlichen Helfern und einer ganz auf
Ihre Ziele ausgerichteten Beratung.

Natiirlich besser ;. ol

www.reformhaus.de



AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG

Egal ob Erndhrung, Medizin oder Fitness - wir liefern lhnen aktuelle Erkenntnisse und
spannende Ergebnisse aus der Wunderwelt der Wissenschaft.

MARZ 2025, FLINDERS UNIVERSITY, AUSTRALIEN

Smarte Erndhrung, starkes Bauchgefiihl

Eine ballaststoffreiche Erndhrung mit gesunden Fetten,
Obst, Gemlise, Vollkornprodukten und Hiilsenfriichten
kann das Auftreten von Krebserkrankungen im Magen-
und Darmbereich reduzieren. Zwei Studien zeigen, dass
besonders der Verzicht auf Zucker, Alkohol sowie rotes

und verarbeitetes Fleisch in Kombination mit
einem ndhrstoffreichen Essverhalten schiit-
zend wirken kann. Die Befunde bestédtigen
bestehende Empfehlungen, doch die Hinter-
griinde miissen noch weiter erforscht werden.

Sorgt das
Heifgetrink
wirklich fir
ein starkes

Gehirn?

RegelmaBiger Kaffeekonsum kdnnte
fiir dltere Menschen, die unter Herz-
rhythmusstérungen leiden, eine wert-
volle Unterstiitzung gegen mentalen
Abbau sein. Bei einer Erhebung haben
betroffene Teilnehmende (iber
70 Jahre, die téaglich bis zu
fiinf Tassen des Munter-
machers getrunken ha-
ben, in kognitiven Tests
bessere Ergebnisse
erzielt. Zum Messen
der geistigen Fitness
wurden diverse Aufga-
ben durchgefiihrt. Eine
davon priifte, wie
schnell und prazise
Probleme geldst
werden, was etwa
beim Planen oder
Reagieren auf neue
Situationen von Be-
deutung ist. Eine andere

DEZEMBER 2024, AMERICAN HEART ASSOCIATION, USA

: v Tiaffee fiir den Tiopf:
" Brainbooal im {lter

untersuchte das
Erinnerungs- sowie
Konzentrationsvermdogen.
Die Kaffeetrinker schnitten

hier durchweg besser ab als jene,

die weniger oder keinen Koffein
einnahmen. Die Forschenden stellten
auBerdem fest, dass ein hoher Kon-
sum mit weniger Entziindungsmarkern
im Korper einherging. Diese spielen
eine Schlisselrolle bei vielen altersbe-
dingten Erkrankungen, darunter auch
beim Riickgang mentaler Funktionen.
Es ist deshalb moglich, dass die ent-
ziindungshemmenden Eigenschaften
von Kaffee dazu beitragen, die norma-
len Gehirnleistungen zu erhalten. Um
die Beziehungen besser zu begreifen,
ist aber noch vertiefende Forschung
notwendig. Menschen mit Vorhof-
flimmern sollten den Trinkgenuss

mit einem Arzt besprechen, um
individuelle Risiken abzuwagen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



NEUE

STUDIEN

@ NOCH BESSER INFORMIERT

DEZEMBER 2024, RADIOLOGICAL SOCIETY OF NORTH AMERICA, USA
WIE CHIPS UND CO DAS KNIE BELASTEN

Stark industrielle Lebensmittel in hoher Menge kdnnen die Gefahr fiir
Kniearthrose steigern, indem sich Fett in den Oberschenkelmuskeln
ansammelt, unabhéngig von Kalorienaufnahme oder Bewegung.

Mit 666 Probanden konnte bestétigt werden, dass der Verzehr von
Fertiggerichten, Snacks und SiiBigkeiten zu Muskelverlusten fiihrt,
was Gelenkprobleme verstarken kann. Diese Beobachtung

verdeutlicht die Wichtigkeit einer ausgewogenen
Erndhrung zur Pravention von Muskel- und
Gelenkbeschwerden.

Weitere spannende Erkenntnisse finden
Sie unter: eatsmarter.de/studien

Passend dazu kdnnen Sie unseren regelmaBi-
gen Themen des Tages-Newsletter unter
eatsmarter.de/newsletter abonnieren.
Freuen Sie sich auf jede Menge wertvolle Tipps
und packende Insights rund um Erndhrung,
Gesundheit und einen bewussten Lebenstil -
kompakt und direkt in Ihr Postfach.

DEZEMBER 2024, AMERICAN JOURNAL OF CLINICAL NUTRITION, USA
Pflanzen statt Fleisch: Das Schutzschild fiirs Herz

Mehr pflanzliche als tierische Proteine in der Erndhrung kdnnen die Wahrscheinlichkeit
von Herzproblemen deutlich verringern. Besonders der Austausch von rotem Fleisch

durch Optionen wie Niisse, Hiilsenfriichte und Tofu bringt die groBten gesundheitlichen

Benefits. Bei der Datenanalyse wiesen Teilnehmende mit einem héheren Anteil von Veggie-
EiweiBen ein um 19 Prozent geringeres Potenzial fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und sogar ein
um 27 Prozent niedrigeres Auftreten von koronaren Herzkrankheiten auf. Wer also mehr Wert auf
einen vegetarischen und proteinreichen Speiseplan legt, hilft langfristig der Vitalitdt des Organs.

DEZEMBER 2024, NATURE JOURNAL, GROSSBRITANNIEN

Gehirn-Upgrade gegen Fettleibigkeit

0 Wissenschaftler haben eine neue
0 die auf das Hormon Leptin reagieren und unsere Nahrungsaufnahme steuern.

Leptin unterstiitzt die Hungerkontrolle und beeinflusst, wie viel wir essen. In

ZAHL DES MONATS

Gruppe von Nervenzellen im Gehirn gefunden,

der Deutschen ist laut Erniah- Experimenten mit Madusen fiihrte das Blockieren dieser Leptinrezeptoren, also

rungsreport 2024 Saisonalitat
und Regionalitdt beim Kauf ihrer
Lebensmittel wichtig. Ab Seite
116 finden Sie passende kulinari-
sche Friihlings-Highlights.

des Bindungsorts fiir das Hormon in diesen Zellen, zu

erhdhter Fresslust und dadurch zur Gewichts-
zunahme. Diese Entdeckung kdnnte auf
lange Sicht frische Chancen zur Therapie
von Ubergewicht und Stoffwechseler-
krankungen bieten. Allerdings braucht
es vorerst noch umfangreiche Unter-
suchungen fiir mehr Verstandnis.

EATSMARTER 13



EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

FIT DURCH DEN FRUHLING

Fuhlen Sie sich momentan schlapp und antriebslos? Mit den passenden Strategien kdnnen Sie der
saisonalen Tragheit sportlich den Kampf ansagen. Wer regelmaBig aktiv ist, wird garantiert merken,
wie der Kérper wieder zu voller Energie erwacht und die triiben Tage hinter sich lasst.

ach den dunklen Monaten ist es

gar nicht so einfach, wieder auf

Trab zu kommen. Aber gerade
jetzt sollten Sie sich vom gemiitlichen
Sofa verabschieden. Mit einer Prise Bewe-
gung kdénnen Sie den Stillstand abschiit-
teln und Ihren Rhythmus neu meistern.

Wenn ﬁ%/éden 7% vilal g~
slallen, stewern Sie ﬁa&iaé&'c 2
wnd lelehiter .@'c/zfn% Semmer.

Ob ein flotter Spaziergang in sonnigen
Frithlingsstunden, eine lockere Jogging-
runde oder ein paar einfache Ent-
spannungsiibungen zu Hause:
Mobilitat ist einer der wichtigs-
ten Faktoren, um Kreislauf und
Immunsystem anzukurbeln.

A

000

14 WWW.EATSMARTER.DE

Prof. Dr. Ingo Frobose

Leiter des Instituts fiir Bewegungs-
therapie, bewegungsorientierte
Pravention und Rehabilitation der
Deutschen Sporthochschule Koln

Schon 20 bis 30 Minuten taglich reichen
aus, um die Sauerstoffversorgung des
K&rpers zu verbessern sowie die miiden
Muskeln sanft aus dem langen Winter-
schlaf zu wecken. Kontinuierliches Aus-
dauertraining ist hier ganz besonders
effektiv, weil es die Energieproduktion
steigert und das Herz-Kreislauf-System
prima stdrkt. Aber Work-outs miis-

7 sen nicht zum Leistungssport
a

usarten, um Wirkung zu zeigen.
Leichte Aktivitdten, etwa eine Fahrrad-
tour durch die Natur oder eine ausgiebige
Yoga-Session, steuern nicht nur gegen
korperliche Erschdpfung, sondern sorgen
nebenbei fiir mentale Frische. Denn Be-
wegung hilft, Stresshormone wie Adrena-
lin abzubauen und l&dsst uns klarer
denken. Auch kurze dynamische
Pausen dienen als optimaler Aus-
gangspukt, um leere Krafttanks
zwischendurch wieder aufzufiil-
len. Nehmen Sie also gern ofter die
Treppe und planen Sie immer ge-
niigend Zeit flir Dehnlibungen am

Schreibtisch ein. Weiterhin lohnt es sich
enorm, den Alltag schon auf kleinster
Ebene dynamisch zu leben. Starten Sie
mit ein paar Kniebeugen beim Zdhne-
putzen, laufen Sie beim Telefonieren auf
der Stelle oder ziehen Sie in der Kaffee-
pause lockere Hiiftkreise. Mit etwas
Kreativitdt und Disziplin wird aus der
Frithjahrsmiidigkeit dann im Nu ein Ge-
fiihl von Leichtigkeit und Tatendrang.

5&%@%/&% wat 4 eslern 3 /’@ijzl
(T Zedl far Aelisn — nur se

/Mém Sle siet randum ﬁqnf

Hdoren Sie auf Ihr eigenes Tempo und
finden Sie die Fitnessformen, die lhnen
SpaB bereiten und in lhr Leben passen.
Das A und O ist immer dranzubleiben und
die physische Verfassung sanft, aber kon-
stant engagiert zu halten. So starten Sie
frisch in die sonnigste Phase des Jahres.

—_—
FIE TR0 AR

Mit ,,Energize your Life!*
prasentiert der Gesund-
heitsexperte einen niitz-

lichen Leitfaden fiir mehr
Elan, neue Lebensfreude

ENERGIZE

YOUR LIFE! und nachhaltige Balance
A im Alltag. ZS, 176 Seiten,
= e °

22,90 Euro

Die von der Sporthoch-
schule K&ln geforderte
App ,,SwimPal“ hilft
Eltern und Trainern,
Kindern das Schwimmen
spielerisch naher zu

bringen. swimpal.de

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, PR, SHUTTERSTOCK
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Eat Smarter it

REDAKTIONSTEST

...keiner schmeckt mir so wie dieser.

IM TEST: EXQUISA
QUARK-GENUSS MIT HAFER

Kennen Sie das auch? Morgens soll es schnell gehen und unkompliziert sein, dabei aber méglichst
ausgewogen und lecker — eine echte Herausforderung! Wir haben den Exquisa Quark-Genuss mit Hafer
fur Sie getestet und verraten, wie er helfen kann, stressfrei und késtlich in den Tag zu starten.

. B WA BN,
Ich liebe es, gut zu frihstlcken, vor allem abwechs- Na
lunsgsreiche Bowls. Doch dafir fehlt oft die Zeit —
Grund genug, den Exquisa Quark-Genuss mit Hafer
zu testen. Denn die besonders cremig gerlhrte
Quark-Joghurt-Mischung in den Sorten Pfirsich und X
Waldbeere ist mit glutenfreien Haferflocken ver- e
feinert und so die ideale Basis fir eine smarte Mahl- '?EDAKT\O“

zeit. Mit noch etwas frischem Obst und ein paar

Nissen on top wird daraus im Handumdrehen ein

echtes Frihstlcks-Highlight, fir das auch im hek- ”BESTER GENUSS

tischen Alltag Zeit ist. Weil der Quark-Genuss mit T :

Hafer reichlich Protein in die Schissel bringt, halt er FUR E|NEN

lange satt, und das bei nur 0,3 Prozent Fett. Zudem STRESSFRHEN

enthalt er weniger Zucker als normaler Fruchtquark.

Lecker auch fir den kleinen Hunger zwischendurch! MORGEN'u

Pfirsich
Bowl

FOTOS: EXQUISA, SHUTTERSTOCK (2)

Zum Rezept

QUARK'GENUSS »

QUARK-GENUSS
Der Exquisa Quark-Genuss mit Hafer ist inzwischen fester Bestandteil meines ¢ ﬁ‘?z =t HAFER &
Speiseplans und kommt regelmaBig morgens oder als eiweiBreicher Snack
nach dem Sport auf den Tisch. Der Mix aus ausgewahlten Friichten und dem
supercremigen Quark macht ihn zu einem ganz besonderen Geschmacks-
erlebnis. Er lasst sich vielseitig und immer ganz nach Vorliebe kombinieren:
auch zu feinen Desserts, zum Beispiel mit frischen oder Tiefkuhl-Friichten.

ERFAHREN SIE MEHR UBER UNSEREN REDAKTIONSTEST
UNTER: WWW.EATSMARTER.DE/QUARK-GENUSS-MiT-HAFER
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DRINK

DES MONATS

LEUCHTENDER

WURZELPOWER-

SMOOTHIE

Ideal zum Mitnehmen und vollgepackt mit Néhrstoffen, liefert dieser

Drink frischen Schwung fiir den ganzen Tag. Mit der kraftvollen Kombination
aus antioxidativen und entziindungshemmenden Zutaten, kann der Korper

von innen heraus gestdarkt und das Wohlbefinden geférdert werden.

Farbenfrohe Energie:

@ Radikalfinger: Kurkuma ist reich an sekun-
ddren Pflanzenstoffen wie goldgelbem Curcumin,
die antioxidativ wirken, Zellen schiitzen und so
Krankheiten vorbeugen kdnnen.

@ Immunbooster: Der Scharfstoff des Ingwers

hat einen positiven Effekt bei grippalen Infekten

und Fieber. Zusétzlich pushen der in M6hren ent-
haltene Farbstoff Betacarotin und das Vitamin C

aus Paprika und Orange die Abwehrkrafte.

@ Herz-Kreislauf-Pfleger: Die Omega-3-Fett-
sduren des Leindls kdnnen den Cholesterinspiegel
regulieren, Entziindungen hemmen und die
Durchblutung férdern.

@ Verdauungshelfer: Das Gingerol aus dem
Ingwer regt Darmbewegungen an und kann sowohl
Bldhungen als auch Ubelkeit reduzieren.

(/) VEGETARISCH \ VEGAN (¥) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI

Orangen-Kurkuma-Drink

@QoMN VYV @ @

FUR 2 FLASCHEN (A 250 ML):

2 Orangen 100 ml M6hrensaft

1 gelbe Paprikaschote 1 Prise Pfeffer

1 Stiick Kurkuma (ca. 5 g) 2 TL Leindl

1 Stiick Ingwer (ca. 5 g) AUSSERDEM: 2 Flaschen (a 250 ml)

1 Orangen groBziigig schalen, Fruchtfleisch klein schneiden. Paprika putzen,
waschen und grob wiirfeln. Kurkuma und Ingwer schélen und fein hacken.

2 Alles in einen Standmixer geben. Mohren-
saft, 150 ml Wasser, Pfeffer sowie Leindl
dazugeben und 1-2 Minuten fein
pirieren. Smoothie in Flaschen
fiillen und genieBen.

TIPP Sollten Sie keine frische
Kurkumawurzel zur Hand haben,
konnen Sie diese auch durch 1TL
Kurkumapulver austauschen. Um
die Schérfe anzupassen, verwenden
Sie weniger Ingwer oder plirieren Sie
eine halbe Banane mit.

EATSMARTER 17



POLETTOS
KOCHSCHULE

WURZIGER FRUHLINGSBOTE

Sobald es warmer wird, streckt er seine ersten Bladtter aus der Erde - und begeistert uns mit
seinem Aroma und seiner Vielseitigkeit. Wie Sie Barlauch zubereiten, verrate ich Ihnen hier.

WIE GESUND IST BARLAUCH? ~~ \

Er hat dhnliche positive Eigenschaften
wie seine Verwandten Zwiebeln, Knob-
lauch oder Lauch, ist aber leichter
verdaulich. Beim Zerhacken
wird Allicin freigesetzt, das
zur Erweiterung der Blut- \ L W
gefiBe fiihrt und dabei N 4 A > A C----"
hilft, zu hohen Blutdruck zu ™ \ g 'R R ;
senken. Zudem enthilt die
Wildpflanze Vitamin C:

Das starkt die Abwehrkrafte.

Immer frisch verarbeiten,
50 schmeckt er schin intensiy,

KOSTLICHKEITEN
FURS GANZE JAHR

Die Saison startet im Marz
und endet im April, viel zu
kurz fiir alle Fans! Barlauch
lasst sich gehackt einfrieren,
dabei verdndert sich der Ge-
schmack jedoch ein wenig.
Alternativ halt er sich im
Glas mit Olivendl bedeckt
sechs Monate im Kiihl-
schrank. Perfekt zum
Konservieren eignen
sich auBerdem Ideen
wie Pesto oder auch
Krdutersalz.

VERWECHSLUNGSGEFAHR

Achten Sie beim Einkauf da-

rauf, dass die Blatter frisch,

knackig, leuchtend griin und frei
von Bliiten sind. Wer selbst in der

Natur sammeln méchte, braucht ein
sicheres Auge: Maiglockchen und Herbst-

zeitlose sehen dem Kiichenhelfer tduschend
dhnlich, sind aber hochgiftig. Wer unsicher ist,
greift lieber zur Ware aus dem Handel.

MEIN TIPP

Kennen Sie Pangrattato? Das ist ein italienisches
. Topping aus gerdstetem Brot, perfekt zu Pasta,
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
N

SCHMACKHAFTER ALLROUNDER

Nicht umsonst wird das wiirzige Griin auch Wald-
knoblauch genannt - sein Geschmack erinnert
an die weiBBe Knolle, ist dabei aber nicht ganz so
intensiv und hat eine angenehm friihlingshafte
Frische. Es schmeckt roh als Salat, veredelt Sup-
pen, Risotto oder Nudelgerichte und passt sicher

) auch gut zu meinen Linguine alle erbe di Franco-
forte. Das Rezept finden Sie auf Seite 96.

Salat oder auch Ofengemiise. Mit Barlauch
wird es besonders lecker! Dafiir fiinf
Blatter fein hacken und mit zwei
Handvoll zerkriimeltem Brot in Oli-
vendl braten, bis es duftet. Mit Pfeffer
und Zitronenabrieb abschmecken.

18 WWW.EATSMAR
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Wir sagen DANKE fur
1 Mio. Downloads unserer App

=)

@ Was méchten Sie essen?

~J\

roten Zwiebeln

Grine Erbsenpuffer mit Ei, Ziegenkése und

Unsere App konnen
Sie im App Store und bei
Google Play downloaden.

Ab Mai geht es erst
richtig los...

Dann bekommt unsere App ein neues, innovatives Feature,
das es weltweit in dieser Form noch nicht geben diirfte. Fiir viele User
wird es garantiert nutzlich und hilfreich sein.



Eat
Unsere App bringt 4 neue

Maligeschneiderte Rezepte und kompetentes Expertenwissen fur:

Eat - Eat 27 Krankheiten

29 personliche Ziele
EAT SMARTER-WISSEN EXKLUSIV
Wie Sie sich Unsere besten Rezepte o ooe
S —— bei Herzinsuffizienz 20 verschiedene Diaten
ernahren sollen Essen kann Ihre Herzgesundhelt beein-

flussen — aber auch richtig gut schmecken!

. 2 £ % = [ X ] [ ]
Doy [l e o sontoam s 5 Altersgruppen fiir Kinder

Sie essen sollten — und was besser nicht.

< Die EAT SMARTER-Expertin Dr. Constanze Lohse,
robpediany Fachérztin fiir Allgemeinmedizin mit Schwerpunkt
Praventivmedizin, gibt lhnen in Videos wertvolle
A Tipps, wie Sie sich mit der richtigen Erndhrung vor

+ Salz reduzieren: Salz bindet Wasser im
Kiirpar und kann zu Wassereinlage-

Krankheiten schiitzen und lhre personlichen Ziele

rungen firen, was das Herz 2usdtz- erreichen konnen. Klicken Sie auf den Begriff,
lich belastet. Salat-Bowl mit Heidelbsaren o o . .
% i B G e der Sie interessiert und wir sagen
Kalium hilft, die Funktion der Muskeln, P Savel s . . . .
ansciaicn s o, 2 S S Ihnen dann exakt, wie Sie sich in

diesem Fall erndhren miissen.

» Gesunde Fette bevorzugen: Setzen
Sie auf ungesdttigte Fefte und meiden
Sie gesattigte Transfette, die den Cho-
leslerinspiegel arhihan,

* Ballaststoffreiche Lebensmittel; Violl-
kornprodukte, Hillsenfriichte, Obst
und Gemiise fordern die H
heit, halten den Blutzuckerspiegel stabil,

Einfilhrungs-Video von Dr. Lohse

»Gesunde Erndhrung
ist meine Leidenschaft
und mein liebstes
Medikament”

Dr. Constanze Lohse \
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grol3e Themenwelten

2
it

Mit einem schnellen Wischen auf der Homepage nach links oder rechts
kommen Sie in diese 4 neuen Bereiche:

I

Bekampfen Sie

mit gezielter Erndhrung

Krankheiten

Hier erfahren Sie, was Sie bei
bestimmten Krankheiten essen, bzw.

nicht essen soliten.

Arthrose
Bluthochdruck
Depression
Diabetes Typ 2
Divertikuhose
Frukloseunvertraglichkelt
Fettieber
Gastritis
Gicht
Haghimoto
Herzinfarkt
Herzinsuffizienz.
Krebs
Migrane
Morbus Crahn
Neurodermitis
Oateoporose
Laktoaeintoleranz
Reflux
Raizdarm
Rheuma
Schilddrusenunterfunktion

Schuppenflechte

g - AT P

GOERFALCPIDLETHADINTEDB® ¢ &

Unterstiitzen Sie
ihre Ziele mit kluger
Erndhrung

Hier erfahren Sie, was Sie bei
bestimmten Zielen essen, bzw.
nicht essen soliten.

Gesund Abnehmen
Augen schiftzen
Blutzuckerspiegel stabilisieren
Energie skirken
Erkaltung bekamplen
Enlzindungen reduzieren
Fruchibarkelt firdemn
Gewichtamanagement
Sechéne Haut
Immunsystem verbessem
Bauchfett reduzieran
Knochan stirken
Konzentration verbessem
Feste Haare
Linger gesund leben
Wechseljahre
Muskeln aufbauen
PCO-Symptome lindem
Schlaf verbessem
Sportiiche Leistung steigerm
Stimmung fardern
Siress abbauen

Darm stirken

asundes Abrahman

Wie Sie auf
gesunde Art abnehmen
kénnen

Hier bekommen Sie einen
Uberblick iber die Vor- und Nachteile

der populérsten Diaten.
UNSERE FAVORITEN
b Abrehmen ohne Dit
g Intervallfasten
&= Mediterrane Didt

WEITERE DIATEN
i Atkins-Didit
= Basenfasten
DASH-Diat
Dukan-Digt
Mordische Dist
Louwen-Dist
Low-Fat-Diat
Glyx-Dit
Keto-Dist
Low-Carb-Disit
Volarnetric-Didit
Paleo-Diat
Scheinfasten
Sirtfood-Diat

Trennkost

OGP E YR g R E

EatSmartar for Kids

Wie Sie es
schaffen, dass lhre Kinder
gesiinder essen
Gesunde Emahrung fir Kindar

ist eines der Lieblings-Themen von
EAT SMARTER.

&7 Sauglinge (0-1 Jahr)
o Kisinkinder {1-3 Jahre)
i g

st, Gemise, Vollkornprodukte, gesunde
ich eiweihaltige Lebensmittel und zucke.
Getranke geben den Kindern Power.

i
Wissen ] | Rezepte

Beim Klick auf einen

der Punkte kdnnen Sie
zwischen ,,Wissen“ und
) »Rezepte“ wahlen.
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Blut: Ein Spregel
der Gesundheit

Es offenbart, wie es uns wirklich geht. Doch welche Werte
sind besonders wichtig, wie lassen sie sich verbessern
und wann sind Nahrungserganzungsmittel sinnvoll oder
notwendig? Darliber haben wir mit Thiemo Osterhaus

und Prof. Dr. Martin Smollich gesprochen.

LISA ROSEL

Mit Expertenrat von

THIEMO OSTERHAUS PROF. DR. MARTIN SMOLLICH
Als Arzt, Autor des Buches ,,Der Blutwerte Code®, Er forscht und lehrt am Institut fiir Erndhrungsme-
Speaker sowie Griinder der Medletics Academy dizin der Uniklinik Schleswig-Holstein. Sein Fokus
teilt er seine Expertise fiir Medizin und Gesundheit liegt auf der Wirkung von Lebens- sowie Nahrungs-
auf verschiedenen sozialen Plattformen. ergdanzungsmitteln auf unseren Organismus.

EATSMARTER
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BLUT
WERTE

lut ist nicht nur eine rote Fliis-
B sigkeit, die durch unseren
Kérper zirkuliert — es ist
ein faszinierender Gesundheits-
indikator, der uns tiefgehende
Einblicke in unseren Organis-
mus ermdglicht. Von der
Nihrstoffversorgung tiber
Entziindungsprozesse bis hin
zu hormonellen Verinde-
rungen: Blutwerte fungieren als
Fenster zu unserem Inneren.
»Beim Blick in den Spiegel sehen
wir nur das Auflere, aber unsere
Organe, Entziindungswerte oder
Stoftwechselvorginge bleiben verbor-
gen®, erklirt Thiemo Osterhaus. Ein
regelmifliger Check kann daher helfen,
gesundheitliche Probleme rechtzeitig zu
erkennen, noch lange bevor sie spiirbare
Beschwerden verursachen. So bleiben

etwa Entztindungen oder erhéhte Cho-
lesterinwerte oft unbemerkt, wihrend
sie im Blutbild frithzeitig auffallen.

“~» Der Artertendruck liegt
oplimal bei 120/80 mmHg
oder darunter.

24 WWW.EATSMARTER.DE
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Kleines und groBes Blutbild

Ersteres liefert Hinweise auf mégliche
Komplikationen. Es untersucht die An-
zahl und Beschaffenheit der roten und
weiflen Blutkérperchen sowie der Blut-
plittchen. ,,Hier erkennen wir beispiels-
weise einen moglichen Eisenmangel,
wenn die roten Blutkérperchen kleiner
sind als tiblich oder es zu wenig Himo-
globin gibt®, so Osterhaus. Das grofie
Blutbild erginzt diese Basisinformati-
onen durch eine differenzierte Betrach-
tung der weiflen Blutkdrperchen — ein
bedeutsamer Anhaltspunkt fiir
unser Immunsystem. Doch fiir
umfassende Aussagen zu
Nihrstoffmingeln reichen
diese Standarduntersu-
chungen nicht aus.

Alles im Blick

Welche Blutwerte sollten wir
denn zusitzlich tiberpriifen

lassen? Thiemo Osterhaus nennt
fiinf essenzielle Marker: ,,Der erste ist

das ApoB, das sogenannte Apolipoprote-

in B. Dieser Wert gibt Aufschluss tiber

i

das Herz-Kreislauf-Risiko und wird mit
der Entstehung von Arteriosklerose in
Verbindung gebracht. Ein weiterer rele-
vanter Faktor ist das Ferritin, der
Eisenspeicherwert. Er ist vor allem
tir Frauen im gebirfihigen
Alter wichtig, da sie durch die
Menstruation héiufiger an einem
Mangel leiden. Auch das HbAlc,
der Langzeitblutzucker, sollte
regelmif3ig kontrolliert werden.
Er zeigt an, wie sich der Blutzucker-
spiegel in den letzten zwolf Wochen
entwickelt hat. Das CRP, C-reaktive
Protein, gibt Anzeichen auf akute In-
fektionen oder chronische Entziin-
dungen. Nicht zuletzt sollten die Schild-
driisenhormone TSH, fT3 und fT4
regelmiflig tiberpriift werden. Diese drei
Kandidaten am besten immer gemeinsam
bestimmen lassen, um Fehlfunktionen
der Schilddriise zuverlissig zu erkennen.”

Heimlabor

Auch kostengtinstige Bluttests aus der
Drogerie, um den Vitamin-D-Spiegel
oder den Omega-3-Index in den eigenen
vier Winden zu Gberprifen, erfreuen sich
wachsender Beliebtheit. ,,Diese Produkte
sind mittlerweile recht sicher. Dennoch
rate ich zur Nachkontrolle einen Profi
aufzusuchen, da Selbsttests weniger
Blut liefern und mégliche
Schwankungen nicht immer
korrekt erfasst werden®,
weifd Thiemo Osterhaus. =»
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Wie setzt sich das Blut zusammen?

Es ist ein lebenswichtiges Gewebe, das Sauerstoff und Néhrstoffe transportiert sowie fiir die Wdrme-
regulation, die Gerinnung und die Immunabwehr des Kérpers unabdingbar ist. Doch woraus besteht es?

Mit 55 Prozent ist das Blutplasma der Hauptbaustein.
Hierbei handelt es sich um eine fliissige, gelbliche Komponente,
die zu etwa 90 Prozent aus Wasser besteht. Es transportiert
Hormone, Proteine, Nahr- und Abfallstoffe. Rund 45 Prozent
sind feste Bestandteile, die Blutzellen. Die gréBte Gruppe
davon bilden die roten Blutkdrperchen (Erythrozyten).
Sie sorgen fiir die dunkle Farbe. Weitere
& Elemente sind die weien Blutkérperchen
@ (Leukozyten) und die Blutplattchen
g,: (Thrombozyten).

g _ =) Bei einer Blutuntersuchung wer-

den die Blutzellen genauer betrachtet.
Dafiir wird dem Patienten Blut aus
einer Vene abgenommen, das im Labor analysiert wird.
Die erhobenen Messungen werden als Blutwerte bezeichnet.

Plasma R o Checkliste fiir die Blutentnahme
circa 55 Prozent ° Damit die Ergebnisse nicht verfilscht wer-

menge varuert, aber
wacht circa sechs bis

° den, sollten Sie hierauf vorab achten:
® Niichtern sein: Das bedeutet, Sie
o % % diirfen zwolf Stunden vor der Abnahme

WeiBe Blutzellen Cr + &9 nichts essen und morgens nur Wasser

und -plittchen . %‘ % % trinken. Bitte auch auf die Einnahme

: ~ % % von Supplementen verzichtet.
circa 1Prozent +E® {:‘ ' '

| A - ® Keine Hormone oder Medikamente:

Es sei denn, es ist anders mit dem be-

handelnden Arzt besprochen.

® Zeitpunkt: Morgens sind die Hormon-
werte am stabilsten. Die beste Variante
ist daher zwischen 7:00 und 9:30 Uhr.

Rote Blutzellen

circa 44 Prozent .
® Keinen Sport treiben: Aktivitdt l6st

Entziindungen im Korper aus.

EATSMARTER 25



BLUT

WERTE
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Kle|nes Bl-Utbild Gl"OBes Blutbild
Es werden Zahl und Optik der Blutzellen sowie die Beim Differenzialblutbild werden zusdtzlich die
Konzentration des roten Blutfarbstoffs gepriift. : weiflen Blutkérperchen, die Leukozyten, gecheckt.
Welche Werte wéarden bestimmt?
r ; )
Rote und weiBe Blutkdrperchen, Blutplittchen, Zusatzlich: Lymphozyten, Monozyten, Granulozyten
Blutfarbstoff, Himoglobin, Hdmatokrit, MCV, MCH, MCHC (Neutrophile, Eosinophile Basophile)

.. . . . 9
— Was ldsst sich cfaraus ableiten? /)

Blutarmut, Stérungen der Blutgerinnung, Infektionen, Entziindungen oder
Entziindungen oder Infektionskrankheiten Immunschwéchen \
— Wann wird es gemacht? /) ‘ :
Bei Routineuntersuchungen wie einem Bei Verdacht auf Infektionen, Mangel, Schilddriisen- :
Check-up oder vor Operationen tiberfunktion, Autoimmun- oder Krebserkrankungen

i . ?
— Wird es von der Kra:nkenkasse bezahlt? —/

Sobald ein Arzt die Untersuchung anordnet, Sobald ein Arzt die Untersuchung anordnet,
zahlt es die gesetzliche Krankenkasse. zahlt es die gesetzliche Krankenkasse.

Das kleine und grof3e Blutbild geben nur Anhaltspunkte, dass zum Beispiel ein Mangel vorliegt, verraten aber
nicht, wo. Flir einen allgemeinen Basis-Gesundheits-Check lohnt sich daher ein Blick auf diese Werte zu werfen.

Entziindungswerte Zuckerstoffwechsel Mikron&hrstoffe —
e WrCRP e HbAlc im Vollblut bestimmen lassen :
* LOH Cholesterinstoff- e Calcium
Organwerte wechsel e Eisen: Ferritin
e Leber: GOT, GPT e Gesamtcholesterin * Kalium
e Bauchspeicheldriisen- e ApoB e Magnesium
wert: Amylase, Lipase e LDL, Low Density e Selen
e Niere: Kreatinin im Serum Lipoprotein * Zink
e Schilddriisenwerte: e HDL, High Density Vitamine
TSH in Kombination mit Lipoprotein e B,
T3 und fr4 Omega-3-Index e D;: 25-OH

26 WWW.EATSMARTER.DE
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Erndhrung als Schliissel

Die gute Nachricht ist, dass sich viele
Blutwerte durch eine nihrstoffdichte,
abwechslungsreiche Kost aus frischen
und saisonalen Lebensmitteln verbessern
lassen. ,,Wihrend Ballaststoffe aus Hafer,
Hiilsenfriichten und Gemiise helfen,
zum Beispiel das schidliche LDL-Chole-
sterin zu senken, stabilisieren komplexe
Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten
und eine proteinreiche Ernihrung den
Blutzuckerspiegel. Omega-3-Fettsiuren
aus Algendl oder Leinsamen wirken ent-
zindungshemmend und unterstiitzen
die Gesundheit nachhaltig®, verrit Prof.
Dr. Martin Smollich.

Haufige Fehler

»Einseitige Ernihrungsweisen, etwa

mit zu viel Fleisch, Zucker sowie Fett
und zu wenig sekundiren Pflanzen-

und Ballaststoffen sind leider keine Sel-
tenheit. Bei jingeren Frauen sehe ich
auflerdem immer wieder ein Problem mit
Eisen, Zink und Calcium — bei ilteren
Damen oder Veganern zusitzlich auch
ein Zuwenig von Vitamin By, berichtet
der Professor aus eigener Erfahrung.
»Minner dagegen erreichen oft nicht an-
nihernd die Zufuhrempfehlungen fiir
Ballaststoffe von 30 Gramm pro Tag.“

Nahrungserganzungsmittel

wFood first“ lautet daher die Devise von
Dr. Smollich. Die Basis fiir ein gesundes
Immunsystem sind eine ausgewogene
Ernihrung, ausreichend Fliissigkeit und
Proteine. ,Nahrungserginzungsmittel
sollten nur dann eingesetzt werden, =»

Die hierzulande
am haufigsten
vorkommenden
Blutgruppen
sind A und 0.

EATSMARTER
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GroBer Genuss ohne Nebenwirkungen

Zeigen die Blutwerte eine Abweichung der Norm an, ist der Griff zu speziellen Prdparaten nicht immer zwingend
Erndhrung kdnnen Sie Ihre Gesundheit bereits auf Vordermann bringen. Wir zeigen lhnen Empfehlungen, welche

WOFUR? : EMPFOHLEN
Leb T Artischocken, Chicorée, dunkle Trauben, Kimchi, Knoblauch, Kurkuma,
eber Léwenzahn, Mangold, Rucola, Sauerkraut, Spinat, Zitrone )
B h icheldrii Bohnen, Brokkoli, Bulgur, Erbsen, Fenchel, Grapefruit, Gurke, Ingwer, ‘
auchspeicheldruse Kefir, Kiwi, Leinsamen, Olivendl, Tomaten, Walniisse Ve
Ni Basilikum, Erdbeeren, Gurke, Haferflocken, Heidelbeeren, Koriander, Kurkuma,
leren Naturjoghurt, Olivendl, Sellerie, Tomaten, Wassermelone, Zucchini
. . Algen, Avocado, Bohnen, Eigelb, Haferflocken, Hering, Kiirbiskerne, Lachs, Linsen,
Schilddriisenwerte . . "
Paraniisse, Spinat, Walniisse
Avocado, Ceylon-Zimt, Chiasamen, Haferflocken, Himbeeren, Makrele, Mandeln,
HbA1lc . . .
Naturjoghurt, Quinoa, Spinat
Cholesterin Amararlth, Art.lschocken, Aubfergme, Brokkoli, Edamame, Granatapfel,
Haselniisse, Kichererbsen, Mohren, Rote Bete, Sonnenblumenkerne
Algendl, Chiasamen, Hanfol, Hering, Lachs, Leindl, Leinsamen, .
Omega-3 - . . ot
Makrele, Walnilisse, Omega-3-angereicherte Lebensmittel
. Brokkoli, Buttermilch, Emmentaler, Gouda, Haselniisse, Naturjoghurt,
Calcium .
Parmesan, Rucola, Spinat
. Amaranth, Austern, Cashewkerne, Hirse, Kiirbiskerne, Linsen, Rindfleisch, schwarze
Eisen .
Bohnen, Sesamsamen (ungeschélt), Tofu
Kalium Aprikosen, Bananen, Buchweizenvollkornmehl, Kohlrabi, M&hren, Tomatenmark
. Amaranth, Bananen, Buchweizen, Cashewkerne, Erbsen, Haselniisse,
Magnesium

Kakao (mindestens 85 Prozent), Leinsamen, Mangold, Sonnenblumenkerne, Spinat

Camembert, Emmentaler, Forelle, Gouda, Hering, Lachs,
Makrele, Miesmuscheln, Rindfleisch

Vitamin D < : Aal, Champignons (UV-behandelt), Eigelb, Forelle, Hering,
3 B \ . Lachs, Makrele, Pfifferlinge (frisch), Rinderleber
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notwendig. Auch durch eine ausgewogene
Lebensmittel wofiir gut sind.

GUT ZU WISSEN

R Alkohol, stark verarbeitete Lebensmittel,
Zucker und gesdttigte Fettsduren

LR Transfette, raffinierte Kohlenhydrate,
Zucker und frittierte Lebensmittel, Alkohol

mt]berméﬁige Proteinzufuhr, Fertiggerichte, Fast Food, Zuckerreiches,
Wurst- und Fleischwaren (aufgrund von Phosphat und Salz), Alkohol
MUberméBigen Verzehr von rohem Kohl, Brokkoli oder Soja,

da sie die Jodaufnahme hemmen kdnnen

LB Kohlenhydrate mit Fetten oder Proteinen kombinieren,

um Blutzuckerspitzen zu vermeiden

(IR Gesittigte Fettsduren, die in Butter oder rotem Fleisch stecken,
Transfette aus etwa frittierten Lebensmitteln, Zucker und Alkohol

m Ein hochwertiges Omega-3-Prdparat kann helfen, falls der Bedarf
durch die Erndhrung nicht gedeckt wird

%28 vitamin D férdert die Aufnahme von Calcium in den Knochen

mvitamin-c-reiche Lebensmittel wie Paprika oder Zitrone mit
eisenhaltigen kombinieren, um die Aufnahme zu unterstiitzen

Beim Gemiisekochen das Wasser auffangen
und fiir eine Sauce verwenden.

mMagnesiumreiche Mineralwasser kdnnen w
erganzend hilfreich sein ‘.’

%28 Zu hohe Dosen vermeiden, da Selen in
hohen Mengen toxisch wirken kann

mwlanzliche Zinkquellen mit Vitamin-C-reiche Lebensmittel kombinieren, um
die Aufnahme zu verbessern

Aufnahme liber die Sonne (10-20 Minuten téglich). Im Winter: Die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung (DGE) rt, tdglich 800 Internationale Einheiten (IE) zu nehmen.

Ber Supplementen
sollte die enthaltene
Dosierung. maximal
100 Prozent der emp-
fohlenen Tageszufuhy
ausmachen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK

BLUT
WERTE

wenn ein Mangel nachgewiesen ist oder
sich der Bedarf tiber die Erndhrung nicht
decken lisst. Nihrstoffe wie Vitamin D
oder Jod kommen nur in wenigen Le-
bensmitteln vor, sodass es sinnvoll sein
kann, die Zufuhr gezielt zu erh6hen®,
empfiehlt der Experte. Vitamin D ist vor
allem im Winterhalbjahr ein wichtiger
Nihrstoff. ,,Eine tigliche Dosis von
4.000 internationale Einheiten (IE)
sollte man aber ohne vorherige Blutun-
tersuchung nicht tiberschreiten, warnt
der Wissenschaftler der Uniklinik Schles-
wig-Holstein und erzihlt weiter: ,,Jod
wird gut tiber jodiertes Speisesalz zuge-
fithrt, wobei man aber nicht extra viel
salzen sollte. Zink kann bei begin-
nenden Infekten hilfreich sein
und die Dauer verkiirzen.
Hier sollten fiir wenige
Tage tiglich 75 Milli-
gramm eingenommen
werden. ODb die Pripa-
rate aus der Drogerie
oder Apotheke stam-
men, ist dabei zweit-
rangig. In Letzterer
besteht jedoch der Vor-
teil einer fachlichen
Beratung.“ Generell gilt:
Die Einnahme von Supple-
menten vorab unbedingt mit
dem behandelnden Arzt absprechen,
um eine Uberdosierung zu vermeiden. =»
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Easy Tipps fiir den Alltag

Der Erndhrungskreis der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung hilft, Lebensmittel in den richtigen
Mengen und Verhdltnissen zu kombinieren, um den Kdrper optimal mit Ndhrstoffen zu versorgen.

30

Milchprodukte Fisch, Fleisch, Wurst und Eier Obst und Gemiise
Beispiele: Joghurt, Kdse, Beispiele: Eier, Forelle, Geflligel, Lachs, Rindfleisch Beispiele: Apfel,
Milch, Quark Empfehlung: Pro Woche: Ein bis zwei Portionen Fisch, rund 300 Beeren, Brokkoli, Kiwi,
Empfehlung: Zwei bis drei Porti- ~ Gramm Fleisch, circa drei Eier, verarbeitete Wurstwaren meiden Md&hren, Orangen,
onen taglich: ein Glas Milch, ei- Funktion: Liefern EiweiB3, Eisen, Zink, Vitamin B,,, Omega-3-Fette Paprika, Spinat

nen Joghurt, eine Scheibe Kase Tipp: Setzen Sie auf Erzeugnisse aus nachhaltigen Haltungen. Empfehlung: Mindes-

Funktion: Quelle fiir Calcium,
EiweiB und B-Vitamine, wichtig
fiir Knochen und zZdhne

Tipp: Bevorzugen Sie

fettarme Varianten.

Beispiele: Avocado,

Butter, Oliven-, Raps-

und Walnussél
Empfehlung: Maximal
60-80 Gramm pro Tag,
davon einen Essloffel
hochwertiges Pflanzendl
Funktion: Omega-3-Liefe-
rant, helfen bei der Aufnah-
me fettloslicher Vitamine
Tipp: Wahlen Sie pflanzliche
Quellen, tierische in MaBen.

Getreide und Kartoffeln

Beispiele: Brot, Haferflocken,
Kartoffeln, Nudeln, Quinoa, Reis
Empfehlung: Fiinf Portionen a

60 Gramm taglich, Kartoffeln

9250 Gramm pro Woche

Funktion: Punkten mit komplexen
Carbs, Ballaststoffen und B-Vitaminen
Tipp: GenieBen Sie den Energieliefe-
ranten am besten in Vollkornform.

WWW.EATSMARTER.DE

Hiilsenfriichte und Niisse

Beispiele: Bohnen, Linsen, Mandeln, Walniisse
Empfehlung: Hiilsenfriichte mehrmals wochentlich,
taglich eine kleine Portion Niisse (circa 30 Gramm)
Funktion: Reichlich Ballaststoffe sattigen

lang anhaltend und kurbeln die Verdauung an

Tipp: Sie sind eine perfekte Proteinquelle, vor allem
fiir Vegetarier und Veganer.

tens 400 Gramm Ge-
mise und 250 Gramm
Obst taglich
Funktion: Bestechen
mit Vitaminen, Mine-
ral-, Ballast- und
sekundare Pflanzen-
stoffen, unterstiitzen
das Immunsystem,

beugen Krankheiten vor

Tipp: Praferieren Sie
frische und saisonale
Produkte.

Getranke

Beispiele: Wasser,
ungestiiBter Krauter-
oder Friichtetees
Empfehlung: Mindes-
tens 1,5-2 Liter pro
Tag, je nach Aktivitat
und Wetter

Funktion: Essenziell
fiir etwa den Stoff-
wechsel und die Tem-
peraturregulation
Tipp: Zuckerhaltige
Getranke nur in MaBen
konsumieren, Alkohol
meiden.

FOTOS: DEUTSCHE GESELLSCHAFT FUR ERNAHRUNG E. V. (DGE), SHUTTERSTOCK, ISTOCK.COM/STUDIO4



7 Wer einen smarten
lebenssﬁl pf[egI der m

den Alltag passt, profi-
tiert langfruﬁg enorm.

Was spielt noch eine Rolle?

Aber nicht nur die Ernidhrung beeinflusst
unsere Blutwerte mafigeblich. ,,Bewe-
gungsmangel, Schlafdefizite und chro-
nischer Stress kdnnen negative Auswir-
kungen auf zum Beispiel Blutzucker,
Cholesterin und Entziindungswerte ha-
ben®, so Smollich. Schon 30 Minuten
moderate Bewegung tiglich, regelmifige
Schlummerzeiten und gezielte Entspan-
nungsmethoden wie Yoga oder Meditati-
on wirken sich positiv aus.

Sorgen Sie vor

Unser Inneres sollten tibrigen nicht erst
dann tiberpriift werden, wenn Beschwer-
den auftreten. Osterhaus empfiehlt einen
jahrlichen Check-up: ,Das ist wie beim
Auto, mit dem wir auch zur Inspektion
gehen, um gréfere Schiden zu vermei-
den. Nach einer Erndhrungsumstellung
oder beim Einsatz von Nahrungsergin-
zungsmitteln lohnt sich eine Kontrollun-
tersuchung nach etwa drei Monaten.“
Blutwerte sind also unser krpereigenes
Frithwarnsystem. Eine ausgewogene Er-
nihrung, eine gesunde Lebensweise und
Blutuntersuchungen helfen uns, gesund-
heitliche Probleme frith genug zu erken-
nen — und rechtzeitig gegenzusteuern. M

\_\

—.

——
.

Saisonales Obst und
Gemiise Uberzeugt mit

wertvollen Nahrstoffen. p /

a Sas




Schwingen Sie sich
auf Ihren Drahtesel
und absolvieren so

den Weg ins Biiro.
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Lusitzliche Effekte auf unser Blut

Neben der Erndhrung nehmen auch Schlaf, Sport und Stress einen signifikanten Einfluss auf unsere innere
Gesundheit, da sie eng mit dem Stoffwechsel, Immunsystem und Hormonhaushalt verbunden sind.

Py

|
Dy Ly

Schlaf

o Blutzucker: Zu wenig kann die
Insulinempfindlichkeit reduzie-
ren, was den Blutzuckerspiegel

und das Diabetes-Risiko erhoht.

® Entziindungen: Wer nicht
ausreichend schléft, provoziert
einen CRP-Anstieg.

® Hormone: Ist die Nachtruhe
schlecht, werden Cortisol,

Leptin sowie Ghrelin beeinflusst.

® Cholesterin: Schlummern
Sie nicht genligend, steht
dies in Verbindung mit einem
HDL-Rilickgang.

=» Empfehlung: Versuchen Sie,
sieben bis acht Stunden pro Tag
zu schlafen, achten Sie auf feste
Zeiten sowie eine dunkle und
kiihle Umgebung. GenieBen Sie
Ihren letzten Kaffee auBerdem
spdtestens rund acht und lhr
Dinner etwa vier Stunden bevor
Sie ins Bett gehen.

Sport

® Blutfette: Bewegung senkt LDL-
und erhéht HDL-Cholesterin.

e Blutzucker: Aktivitdt verbessert
die Insulinempfindlichkeit.

® Entziindungsmarker: Leichte
Work-outs lassen Entziindungs-
werte senken, intensive Ertiichi-
gungen hingegen sorgen fiir ein
kurzzeitiges High.

® Leberwerte: Sport verbessert
die Funktion des Organs.

® Hiamoglobin: Etwa Joggen for-
dert die Bildung von Himoglo-
bin und roten Blutkdrperchen,
was die Sauerstoffversorgung
im Korper unterstiitzt.

=» Empfehlung: Setzen Sie auf
circa 150 Minuten Ausdauerein-
heiten pro Woche wie Radfahren,
Schwimmen oder Walken und
ergdnzen Sie dieses durch Kraft-
training, um den Aufbau der
Muskelmasse zu begiinstigen.

Stress

® Cortisol: Eine lang anhaltene
Disbalance erhéht das Hormon,
was Blutzucker und -fette hin-
aufschnellen lasst.

o Blutdruck: Adrenalin und Nor-
adrenalin vergroBern den Druck
in den GefaBen. Auf Dauer wird
so das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen gesteigert.

® Immunsystem: Stress kann un-
sere Abwehr schwéchen, was
sich durch Verdnderungen der
Leukozytenzahl zeigt.

® Entziindungen: Sind wir stetig
unter Strom, kdnnen die Werte
standig im roten Bereich sein.

=» Empfehlung: Ob Waldbaden,
ein Telefonat mit den Liebsten
oder das Lesen eines neuen Bu-
ches: Schaffen Sie sich im Alltag
Pausen und finden Sie Methoden
zum Entspannen - auch Meditati-
on oder Yoga lindern effektiv.

EATSMARTER
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Y. VITAMINE

SATT

Entdecken Sie die Kraft der
Ndhrstoffe mit unseren

speziell dafiir ausgesuchten
Rezepten, die nicht nur
unglaublich lecker sind,
sondern wichtige Vitamine
und Mineralstoffe lie-
fern. Diese Gerichte
sind perfekt, um Ihre
Speicher aufzufiillen
und sich rundum wohl zu fiihlen.
Lassen Sie sich inspirieren

und genief3en Sie jede Mahlzeit
als Plus zu mehr Gesundheit.

| : J Mandelmilch-Lachs mit Spinat-Tabouleh
' 4 _ ' Rezept auf Seite 48
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PLUS




Spitzpabrikés_chotern mit. -
-Bulgur-Feta-Fiillung

Rezept auf Seite 49 b
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- ' Uberbackene Auberginen A BT i
| mit Gorgonzola _ 0L

; Rezept auf Seite 50
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Barlauch-Crépes
mit Zitronen-Ricotta
Rezept auf Seite 51
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NAHRSTOFF

Llnsen und Spinat=. .
Rezept auf Seite 51

....“.

-

;.;- ou goué -Spinat-Salat mit
genkaseballchen

t"'-Rezept auf Seite 52
/




NAHRSTOFF

PLUS

"

Salat mit Spinat, Orange
und Halloumi
Rezept auf Seite 52

-
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Geraucherter n
' Makrelensalat *
. Rezept auf Seite 54 °
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y 'E.“.' ;"';
Free__keKBlumenkohl-

Salat mit Lammriicken

; Rezept auf Seite 55

Cremige
Linguine mit
iinem Spargel
Rezept auf Seite 56

B =

nat-Nocken mit Parmesan
56 [




REZEPTE

ab Seite 34

GESUND, WEIL:

e Mit einer ordentlichen Portion Omega-3-Fettsduren fordert Lachs die Herzgesund-
heit, reguliert den Cholesterinspiegel und senkt das Risiko fiir viele Krankheiten.

FUR 4 PORTIONEN:

50 ml Gemiisebriihe

50 g Vollkorn-Couscous
200 g Tomaten

3 Friihlingszwiebeln
200 g Babyspinat

1 Handvoll Petersilie

1 Handvoll Minze

Salz

Y> TL Chiliflocken

5 EL Zitronensaft

2 TL Honig

4 EL Olivenol

3 EL Mandelkerne (45 g)
1| Mandeldrink

1EL Fenchelsamen

1 EL Koriandersamen

4 Lachsfilets (aca.125 g,
ohne Haut)

100 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)
1 Knoblauchzehe

12 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

1 EL Tahini

(15 g; Sesampaste)
Pfeffer

48 WWW.EATSMARTER.DE

1 Briihe aufkochen. Cous-
cous damit {ibergieBen und
zugedeckt 5 Minuten quellen
lassen. Inzwischen Tomaten
putzen, waschen und klein
wiirfeln. Frithlingszwiebeln
putzen, waschen und fein
schneiden. Couscous mit
einer Gabel auflockern,
Tomaten und Friihlings-
zwiebeln untermischen.

2 Spinat und Krauter wa-
schen und trocken schiit-
teln. Alles fein hacken und
unter den Couscous-Mix he-
ben. Mit Salz, Chiliflocken,
3 EL Zitronensaft und 1 TL
Honig wiirzen, 2 EL Ol unter-
mischen.

3 Mandeln grob hacken und
in einer heiBen Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3 Mi-
nuten anrdsten und heraus-
nehmen.

4 Mandeldrink mit Fenchel
und Koriander in die heiBe
Pfanne geben, aufkochen
und salzen. Lachsfilets ab-
spiilen, vorsichtig hineinle-
gen und bei kleiner Hitze
zugedeckt in 12-15 Minuten
gar ziehen lassen.

5 Inzwischen Kichererbsen
in einem Sieb abspiilen und
abtropfen lassen. Knoblauch
schalen. Beides mit dem
Rest Zitronensaft, Honig,
restlichem Ol, Kreuzkiimmel,
Tahini und evtl. noch etwas
Wasser cremig mixen. Mit
Salz abschmecken.

6 Lachs vorsichtig aus dem
Sud heben und kurz abtrop-
fen lassen. Auf Teller legen,
evtl. mit etwas Sud betrédu-
feln und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Mandeln unter den
Couscous-Mix heben. Spinat-
Tabouleh mit dem Hummus-
Dressing neben dem Lachs
anrichten.

GESUND, WEIL:

® Dank Kalium in Fenchel kénnen der Blutdruck aus-
geglichen, die Muskeln entspannt und das Risiko
von Herzrhythmusstdrungen reduziert werden.

® pPolyphenole aus Orangen und Oliven wirken
antioxidativ, schiitzen die Zellen, férdern das Herz-
Kreislauf-System und stérken die Abwehrkrafte.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Fenchelknollen
(mit Griin)

2 Orangen

1 Handvoll Dill

4 EL Zitronensaft
100 g griine Oliven
(entsteint)

Salz

2 EL Olivendl

1 Prise Fleur de Sel
Pfeffer

1 Fenchel putzen, waschen und in
feine Scheiben hobeln. Fenchel in
eine groBe Schiissel geben. Das

Griin fein hacken und hinzufiigen.

2 Orangen grofBziigig schalen und
filetieren, dabei den austretenden
Saft auffangen. Saft iber den Fen-
chel traufeln. Dill waschen, trocken
schiitteln und hacken.

3 Orangenfilets mit Zitronensaft,
Oliven, Dill und Salz in die Schiissel
geben. Alles mit Olivendl betrdu-
feln und vorsichtig vermengen.
Salat auf Tellern anrichten, mit
Fleur de Sel und Pfeffer bestreuen.

@ VEGETARISCH \P VEGAN (¥) GLUTENFRE! () LAKTOSEFREI



GESUND, WEIL:

e Mohren enthalten Betacarotin, das als Antioxidans Zellen schiitzt, das
Immunsystem starkt und im Kérper zu Vitamin A umgewandelt wird, welches
wichtig fiir Haut, Augen und Zellwachstum ist.

FUR 6 PORTIONEN:

3 M6hren

1 Stiick Ingwer (15g)

Salz

1 Dinkel-Vollkornbrdtchen

1 EL Apfelessig

1> TL Kurkumapulver

5 EL Apfelmark (75 g)

4 EL Olivenadl

150 g Dinkelmehl Type 1050
+1EL zum Bearbeiten

30 g geriebener Parmesan
(30% Fetti. Tr.)

12 TL edelsiiBes Paprikapulver
100 g kalte Butter (in Wiirfeln)
1 TL weiBBer Balsamessig
1Eigelb

1 EL Milch (3,5% Fett)

1EL Sesam (15 g8)

12 Bund Koriander (10 g)

Y, TL rosa Pfefferbeeren (zerstoBBen)
2-3 EL gepuffte Quinoa (15 g)

1 Fiir die Suppe M&hren und Ingwer
putzen, schdlen und klein schneiden.
Zusammen in einem Topfin 1l leicht ge-
salzenem Wasser aufkochen und bei

kleiner Hitze ca. 15 Minuten weich garen.

2 Inzwischen Brétchen klein schneiden.
Mohren und Ingwer mitsamt dem Koch-
wasser im Mixer fein piirieren. Brétchen,

Apfelessig, Kurkuma, Apfelmark und

2 EL Olivendl hinzufiigen und alles sehr
fein mixen. Suppe mit Salz abschme-
cken. Sollte sie noch zu dickflissig sein,
mit etwas Wasser verdiinnen. Suppe
kiihl stellen.

3 Wahrenddessen fiir die Cracker das
Mehl mit Parmesan, Salz und Paprika-
pulver mischen. Butter zugeben und
alles kriimelig hacken. Balsamessig,
Eigelb und Milch hinzufiigen und alles
rasch zu einem glatten Teig verkneten.

4 Teig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflache ca. 3 mm dick ausrollen.
Mit einem Ausstecher Pldtzchen ausste-
chen, mit Sesam bestreuen und auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech le-
gen. Cracker im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
10-15 Minuten goldbraun backen. Auf
einem Gitter auskiihlen lassen.

5 Koriander waschen, trocken schiitteln
und Blatter abzupfen. Suppe nochmals
aufmixen und in Glaser fiillen. Jeweils
mit etwas Olivendl betraufeln und mit
Koriander, rosa Pfefferbeeren und
gepuffter Quinoa garnieren. Mit den
Hasen-Crackern servieren.

NAHRSTOFF

PLUS

Spitzpaprikaschoten
mit Bulgur-Feta-Fillung

GESUND, WEIL:

® Die hohe Menge an Zink im Fetakdse unterstiitzt das
Immunsystem und hilft bei der Zellregeneration.

® Bulgur und Feta sind reich an Vitamin B, das fiir den
Stoffwechsel, die Gehirnfunktion und die Bildung roter
Blutkdrperchen bendtigt wird.

FUR 4 PORTIONEN:

2 rote Spitzpaprikaschoten
2 gelbe Spitzpaprikaschoten
500 ml Gemiisebriihe

12 TL Kurkumapulver

250 g Bulgur

4 EL Olivenol

3 EL Haselnusskerne (45 g)
1 Handvoll Dill

200 g Feta (45% Fetti. Tr.)
Salz, Pfeffer

/2 TL gemahlener Koriander
/2 TL gemahlener
Kreuzkiimmel
Cayennepfeffer

Schale und Saft von

1 Bio-Zitrone

1 Paprikaschoten waschen,
halbieren und die Kerne ent-
fernen, Stielansatze etwas
kiirzen. Briihe mit Kurkuma
aufkochen, Bulgur einstreuen
und zugedeckt ca. 10 Minuten
bei kleiner Hitze kdcheln und
anschlieBend noch 5 Minuten
quellen lassen.

2 Ein kleines Backblech mit
1EL Ol ausstreichen oder mit

Backpapier belegen. Die
halbierten Paprikaschoten
auf dem Blech verteilen.

3 Haselnusskerne grob ha-
cken. Dill waschen, trocken
schiitteln und zur Halfte

fein hacken. Feta zerbroseln.
Bulgur auflockern und 3 Mi-
nuten abkiihlen lassen.

4 Haselniisse, gehackten Dill
und Feta untermischen und
alles mit Salz, Pfeffer, Kori-
ander, Kreuzkiimmel, 1 Prise
Cayennepfeffer und Zitro-
nenschale wiirzen.

5 Bulgurmasse mit Zitronen-
saft abschmecken, restliches
Ol unterriihren, die Papri-
kahélften damit fiillen und
im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) ca. 30 Minu-
ten backen. Die gefiillten
Paprikaschoten mit dem
Uibrigen Dill garnieren.
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GESUND, WEIL:

® Der Biotingehalt in den Eiern unterstiitzt unsere Haut, Haare und Nagel.

e Aufgrund der enthaltenen B-Vitamine in Linsen wird der Energiestoffwech-
sel aktiviert, das Nervensystem gestarkt und die Zellfunktion reguliert.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Belugalinsen

1 Sternanis

500 g griine Bohnen

Salz

3 rote Friihlingszwiebeln

2 EL Olivendl

1> Bund Bohnenkraut (10 g)

1 Bund Krauter

(20 g; z.B. Schnittlauch, Kerbel,
Petersilie und Kresse)

300 g Joghurt (3,5% Fett)

1 EL mittelscharfen Senf (15 g)
Pfeffer

4 Eier

1 EL Apfelessig

1 Handvoll Essbliiten

1 Linsen in einem Sieb abspiilen und
zusammen mit dem Sternanis in einen
Topf geben, mit Wasser bedecken

und ca. 15-20 Minuten weich garen.
AbgieBen und abschrecken.

2 Parallel dazu Bohnen putzen, wa-
schen und in kochendem Salzwasser
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ca. 7 Minuten garen. AbgieBen, ab-
schrecken und abtropfen lassen.

3 Frithlingszwiebeln putzen und in fei-
ne Ringe schneiden. Danach in einer
Pfanne in 2 EL Ol bei mittlerer Hitze an-
diinsten. Bohnenkraut waschen, tro-
cken schiitteln, hacken und zugeben.

4 Krduter waschen, Blattchen abzupfen
und hacken. Nach Belieben ein wenig
zum Servieren beiseitelegen.

5 Krauter mit Joghurt und Senf piirie-
ren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eier
ca. 6 Minuten wachsweich kochen,
pellen und halbieren. Zwiebel-Mix in
der Pfanne zusammen mit den Bohnen
und Linsen erwdrmen, dabei Essig hin-
zufligen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Bohnen-Linsen-Salat mit Krauter-
sauce auf Tellern anrichten und mit
Eiern belegen. Bliiten waschen.

Nach Belieben mit restlichen Krautern
und Bliiten bestreuen.

Uberbackene Auberginen
mit Gorgonzola

PRO PORTION: 294 KCAL - EiweiB 11g - Fett 24 g - Kohlenhydrate 9 g

(¥ 20 MIN - FERTIG IN 45 MIN (@)

GESUND, WEIL:

® Auberginen punkten mit vielen Ballaststoffen. Diese schwer
verdaulichen Faserstoffe bringen den Darm in Schwung und
sorgen fiir ein lang anhaltendes Sattigungsgefiihl.

e Gorgonzola ist eine Topquelle fiir Calcium. Das Mineral
stérkt die Knochen und ist notwendig fiir die Muskeln.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Auberginen

Salz

800 g Tomaten

150 g Gorgonzola

(45% Fetti. Tr.)

5 EL Olivenadl

Pfeffer

1/2 Bund Basilikum (10 g)

1 Auberginen putzen, wa-
schen, langs in Scheiben
schneiden und mit Salz be-
streuen. Etwa 20 Minuten
Wasser ziehen lassen und
danach trocken tupfen.

2 Inzwischen Tomaten etwa
30 Sekunden in kochendes
Wasser geben, kalt abspiilen
und die Haut abziehen und

Stielansatze herausschneiden.
Tomaten halbieren, entkernen
und das Fruchtfleisch wiirfeln.
Gorgonzola ebenfalls wiirfeln.

3 Auberginenscheiben mit

dem Olivendl vermengen und

in einer Auflaufform verteilen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stu-
fe 3) zundchst 15 Minuten garen.

4 Tomaten und Gorgonzola
liber die Auberginen vertei-
len, wiirzen und fiir weitere
15-20 Minuten im Backofen
iberbacken. Basilikum wa-
schen, trocken schiitteln und
Auberginen damit garnieren.



@45MIN 7

GESUND, WEIL:

® Ricotta ist nicht nur besonders lecker, sondern auch reich an
EiweiB, das als Zellbaustein und fiir den Muskelaufbau notig ist.

® Die dtherischen Ole im Bérlauch haben entziindungshemmende,
antibakterielle und antioxidative Eigenschaften, die das Immun-
system pushen und die Verdauung fordern.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Birlauch

3 Eier

220 ml Milch (3,5% Fett)

180 g Dinkel-Vollkornmehl
Salz

200 g Ricotta (30% Fett i. Tr.)
Schale und Saft von /2 Bio-Zitrone
Pfeffer

1 TL Dukkah

(arabische Gewiirzmischung)
4 TL Rapsol

1 Bérlauch waschen und trocken
schiitteln. Etwa 60 g Barlauch-
blatter grob schneiden und mit
Eiern, Milch, Mehl und 1 kréftigen
Prise Salz piirieren. Teig 30 Minu-
ten quellen lassen.

2 Wahrenddessem fiir den Dip
Ricotta mit Zitronenschale und
-saft verriihren, mit Salz, Pfeffer
und Dukkah abschmecken.

3 In einer Pfanne etwas Ol erhit-
zen. Teig durchriihren, eine Kelle
des Crépeteigs in der Pfanne diinn
verlaufen lassen und sofort mit ei-
nigen Barlauchblattern belegen.
Crépes bei mittlerer Hitze 2 Minu-
ten backen, wenden und auf der
anderen Seite in 2 Minuten fertig
backen.

4 Aus der Pfanne auf einen flachen
Teller gleiten lassen. Mit einem
weiteren flachen Teller bedeckt im
vorgeheizten Backofen bei 80 °C
(Umluft 60 °C; Gas: Stufe 1) warm
stellen. Auf diese Weise insgesamt
8 Crépes zubereiten. Ricotta nach
Belieben noch zusétzlich mit etwas
Dukkah bestreuen und mit den
Crépes servieren.

NAHRSTOFF

PLUS

PRO PORTION: 360 KCAL - EiweiB 17 g - Fett 15 g - Kohlenhydrate 39 g

@Q40MIN @

GESUND, WEIL:

® Spinat und Pilze dienen als super Eisenlieferanten und sind wichtig
fiir den Sauerstofftransport im Blut sowie die Leistungsfahigkeit.

® Der hohe Proteingehalt der Linsen unterstiitzt die Zellreparatur
und ist eine gesunde Alternative zu tierischem Eiweif fiir vegeta-
risch und vegan lebende Menschen.

FUR 4 PORTIONEN:

125 g Berglinsen

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

4-6 Champignons

2 Handvoll Babyspinat

3 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

4 Scheiben Sauerteigbrot (a 50 g)
100 g Feta (45% Fetti. Tr.)

1 Linsen in einem Sieb mit kaltem
Wasser absplilen und in kochen-
dem Wasser 25-30 Minuten weich
garen. AnschlieBend abgieBen
und abtropfen lassen.

2 Inzwischen Schalotte und
Knoblauch schélen und fein wiir-
feln. Pilze putzen, ggf. waschen
und in diinne Scheiben schnei-
den. Spinat verlesen, waschen
und abtropfen lassen.

3 Backofen auf Grillstufe vorhei-
zen. In einer Pfanne 2 EL Olivendl
erhitzen und Pilze darin bei mittle-
rer Hitze 5 Minuten anbraten.
Schalotte zufiigen und 3 Minuten
garen, dann die abgetropften
Linsen und Knoblauch untermi-
schen. Alles weitere 2 Minuten
garen, dann Spinat hinzufiigen
und in 3 Minuten zusammenfallen
lassen. Die Linsenmischung mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Brotscheiben unter dem

heiBen Ofengrill 5 Minuten rdsten.
Herausnehmen, mit restlichem

Ol betréufeln und Linsenmischung
auf dem ROstbrot verteilen. Feta
dariiber broseln.
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NAHRSTOFF

PLUS

Couscous-Spinat-Salat mit
Ziegenkaseballchen

PRO PORTION: 600 KCAL - Eiweif 24 g - Fett 30 g - Kohlenhydrate 58 g

@20MN @

GESUND, WEIL:

e Ziegenkdse ist leicht verdaulich, enthilt weniger Laktose als Kuh-
milchkase und eignet sich fiir empfindliche Verdauungssysteme.

® Die Folsdure im Spinat fordert die Bildung roter Blutkorperchen
und unterstiitzt das Nervensystem. Dies ist besonders vorteilhaft
fiir Schwangere und bei Kinderwunsch.

FUR 4 PORTIONEN:

600 ml Gemiisebriihe
300 g Vollkorn-Couscous
2 Handvoll Babyspinat

2 EL Pistazienkerne (30 g)
2 EL getrocknete Krauter
der Provence

1 EL edelsiiBes Paprikapulver
400 g Ziegenfrischkise
(40% Fetti. Tr.)

Saft und Schale von

1 Bio-Zitrone

2 EL Olivenal

Salz

Pfeffer

3 EL Walnusskerne (45 g)
Nach Belieben:

1 Handvoll Essbliiten

52 WWW.EATSMARTER.DE

1 Briihe in einem Topf aufkochen.
Couscous einstreuen, von der Hitze
nehmen und ca. 5 Minuten ausquel-
len lassen.

2 Spinat verlesen, waschen und tro-
cken schiitteln. Pistazienkerne fein
hacken. Pistazien mit Krdutern und
Paprikapulver mischen. Kdse zu ca.
12 kleinen Béllchen formen und je-
weils in der Krdutermischung walzen.

3 Zitronensaft und Ol mit Spinat un-
ter den Couscous mischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Auf
Schalchen verteilen und die Béllchen
darauf anrichten. Walniisse hacken
und dariiberstreuen. Mit Zitronen-
schale und nach Belieben Essbliiten
waschen und damit garnieren.

PRO PORTION: 469 KCAL - EiweiB 21 g - Fett 34 g - Kohlenhydrate 18 g

(¥ 30 MIN @‘ @

GESUND, WEIL:

® Spinat und Kiirbis sind reich an Provitamin A, das die Sehfahigkeit
sowie die Hautgesundheit fordert und die Zellen vor oxidativem

Stress schiitzt.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kleiner Hokkaidokiirbis (600 g)
6 EL Olivendl

Salz

27/2 Bio-Orangen

150 g Babyspinat

250 g Halloumi (45% Fett i. Tr.)
2 EL Zitronensaft

Pfeffer

Chiliflocken

1 Kiirbis putzen, waschen, halbie-
ren, entkernen, in kleine Stiicke
schneiden, in einer Schiissel mit
2EL Ol vermengen und salzen. Auf
einem mit Backpapier belegten
Backblech die Kiirbisstiicke im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
15-20 Minuten rosten, bis sie gar
und leicht gebrdunt sind.

2 Inzwischen 2 Orangen groBzligig
schélen und filetieren, dabei den

austretenden Saft auffangen. Die
halbe Orange auspressen. Spinat
verlesen, waschen und trocken
schleudern.

3 Halloumi in ca. 1 cm dicke Schei-
ben schneiden und von beiden
Seiten mit ca. 1 EL Olivendl bepin-
seln. Eine Grillpfanne erhitzen,
leicht 6len, die Kasescheiben ein-
legen und auf jeder Seite ca. 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze grillen.

4 Orangen- und Zitronensaft mit
Salz, Pfeffer sowie iibrigem Ol ver-
quirlen und das Dressing ab-
schmecken. Spinat mit der Halfte
des Dressings vermischen und auf
Tellern anrichten. Orangenfilets,
gerdsteten Kiirbis und Halloumi
darauf verteilen. Alles mit dem iib-
rigen Dressing betrdufeln und den
Salat mit Chiliflocken bestreuen.
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NAHRSTOFF

PLUS

Geraucherter Makrelensalat

PRO PORTION: 568 KCAL - EiweiB3 28 g - Fett 40 g - Kohlenhydrate 23 g

GESUND, WEIL:

e Makrele ist eine hervorragende Quelle fiir Jod, das bedeutungsvoll
fiir die Schilddriise und den Stoffwechsel ist.

® Der hohe Omega-3-Fettsdaurengehalt des Fisches wirkt entziin-
dungshemmend, ist wichtig flir das Herz und elastische GefaBe.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Aprikosen

1 Maiskolben (vorgegart)

1 Bund Schnittlauch (20 g)

1 Salatgurke

1 Handvoll Koriander

1 Romersalatherz

1 rote Zwiebel

400 g Rduchermakrele
(kiichenfertig)

40 g gerostete Erdnusskerne
150 g griechischer Joghurt

2 EL korniger Senf (30 g)
Schale und Saft von %2 Bio-Zitrone
1TL Honig

Salz, Pfeffer

1 Handvoll Essbliiten

1 Aprikosen waschen, halbieren
und entsteinen. Aprikosen und
Mais in einer heiBen Grillpfanne
oder Pfanne rundherum 5 Minuten
bei mittlerer Hitze anbraten.
K&rner vom Kolben schneiden.
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2 Schnittlauch, Gurke, Koriander
und Salat putzen und waschen.
Schnittlauch in feine Réllchen
schneiden. Gurke stifteln, Kori-
ander und Salat zerpfliicken.
Zwiebel schélen, halbieren und
in Halbringe schneiden. Fisch
mundgerecht zerpfliicken.

3 Alle vorbereiteten Zutaten bunt
gemischt auf einer Platte anrich-
ten. Mit Erdniissen bestreuen.

4 Fiir das Dressing Joghurt, Senf,
Zitronenschale, -saft und Honig
verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. In ein Schalchen
fiillen und zum Salat servieren.
Nach Belieben Essbliiten waschen
und Salat damit dekorieren.

Hahnchensalat mit Paprika und Gurke

PRO PORTION: 346 KCAL - Eiwei 28 g - Fett 21 g - Kohlenhydrate 12 g

GESUND, WEIL:

e Wer frische und straffe Haut mdchte, sollte zu Paprika greifen, da
das enthaltene Vitamin C die Kollagenproduktion begiinstigt.

e Hahnchen ist reich an Zink, das fiir die Wundheilung gebraucht
wird und die Kérperabwehr unterstiitzt.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Hiahnchenbrustfilet
Salz

Pfeffer

2 EL Rapsol

1 Salatgurke

2 rote Paprikaschoten

1 Handvoll Petersilie

1 groBe gelbe Chilischote
4 EL Olivenadl

2 Bio-Limetten

2 EL Cashewkerne (30 g)

1 Fleisch trocken tupfen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und in
einer Pfanne im heiBen Rapsol
von allen Seiten bei mittlerer
Hitze ca. 10 Minuten anbra-
ten. Herausnehmen, abkiihlen
lassen und in Wiirfel schnei-
den. Diese in eine Schiissel
geben.

2 Gurke putzen, langs vierteln, das
Kerngehduse entfernen und das
Fruchtfleisch in ca. 1 cm dicke Stii-
cke schneiden. Restliches Gemiise
und Krduter waschen. Paprika-
schoten halbieren, Kerngehduse
entfernen und die Halften in feine
Streifen schneiden. Petersilie tro-
cken schiitteln, Blatter abzupfen
und fein hacken. Chilischote in
Ringe schneiden.

3 Gurke, Paprika und Petersilie
zum H&hnchenfleisch geben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und
Olivendl hinzufiigen. Limetten
waschen und Saft einer Limette
zum Salat pressen. Die andere
in Spalten schneiden. Salat gut
vermischen und auf einer Platte
anrichten. Mit Chiliringen und
Cashewkernen bestreuen und mit
den Limettenspalten servieren.



Freekeh-Blumenkohl-Salat mit Lammriicken

PRO PORTION: 497 KCAL - Eiweif 38 g - Fett 23 g - Kohlenhydrate 33 g

@Q45MIN @

GESUND, WEIL:

® |-Carnitin und Eisen im Lammriicken pushen die Energieproduktion
und sind fiir den Sauerstofftransport im Blut mitverantwortlich.

FUR 4 PORTIONEN:

1groBe rote Paprikaschote (300 g)
2 rote Zwiebeln

400 g Blumenkohlrdschen

5 EL Olivendl

2 TL Garam Masala

120 g Freekeh (griiner Weizen)
Salz

400 g Lammlachs

100 g Baby-Mangold

1 EL Zitronensaft

1 EL Tahini (15 g; Sesampaste)
5 TL Honig

1 Paprika putzen, waschen und in
1,5cm groBe Stiicke schneiden.
Zwiebeln schélen und in Spalten
schneiden. Blumenkohl waschen.

2 Paprika, Zwiebeln und Blumenkohl
in einer Schiissel mit 2 EL Ol und

1 TL Garam Masala mischen und
gleichméaBig auf einem mit Backpa-
pier belegten Backblech verteilen.
Alles im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
20-25 Minuten rdsten, bis das Ge-
miise gebrdunt und zart ist.

3 Wahrenddessen Freekeh in einem
Sieb unter kaltem Wasser abspiilen
und in 500 ml kochendem Salzwasser
bei kleiner Hitze 15-20 Minuten zuge-
deckt garen. AnschlieBend abgieBen
und 5 Minuten abkiihlen lassen.

4 Inzwischen Lammlachs trocken
tupfen und mit dem restlichen Garam
Masala bestreuen. Eine Grillpfanne
oder groBe Bratpfanne bei mittlerer
Hitze vorheizen. Darin 1 EL Olivendl
erhitzen und Lamm 5 Minuten pro
Seite anbraten. Auf einen Teller legen,
abdecken und 2-3 Minuten ruhen
lassen. AnschlieBend das Fleisch in
etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden.

5 Nebenher Mangold waschen und
trocken schiitteln. Das gerdstete
Gemiise und Mangold zum Freekeh
geben. Restliches Olivendl, Zitro-
nensaft, Tahini und Honig in einer
kleinen Schiissel verquirlen.

6 Das Dressing liber den Salat geben
und gut vermengen. Den Salat auf
Teller verteilen und die Lammschei-
ben darauf geben.

Krauter-Pancakes mit Raucherlachs

PRO PORTION: 301 KCAL - EiweiB 15 g - Fett 14 g - Kohlenhydrate 28 g

¥ 35 MIN

GESUND, WEIL:

e Dinkelmehl verhilft uns zu guter Laune, denn es ist eine gute
Quelle fiir Tryptophan. Das ist eine lebensnotwendige Amino-
sdure, die eine stimmungsaufhellende Wirkung hat. Sie kann
im Gehirn in Serotonin umgewandelt werden.

FUR 4 PORTIONEN:

1> Bund Dill (10 g)

1> Bund Petersilie (10 g)
120 ml Buttermilch

Salz, Pfeffer

100 g Zuckerschoten

120 g Dinkel-Vollkornmehl
1 TL Backpulver

1 EL geschmolzene Butter (15 g)
2 EL Milch (3,5% Fett)

1Ei

12 Bund Radieschen

1 Salatgurke

/2 Kopf Blattsalat

2 EL Rapsol

100 g Raucherlachs

1 Krduter waschen, trocken schiit-
teln, Blétter abzupfen und einige
zum Garnieren beiseitelegen. Den
Rest hacken, mit 4 EL Buttermilch
mischen, mit Salz sowie Pfeffer ab-

schmecken. Zugedeckt kalt stellen.

2 Zuckerschoten putzen,
waschen und in kochendem
Wasser 5 Minuten blanchieren,
dann kalt abschrecken, ab-
gieBen und abtropfen lassen.

3 Mehl mit Backpulver, etwas
Salz, Butter, restlicher Butter-
milch, Milch und Ei zu einem
glatten Teig verriihren.

4 Radieschen, Gurke und
Salat putzen und waschen.
Zuckerschoten schrég in Strei-
fen schneiden, Radieschen in
feine Scheiben hobeln, Gurke
langs halbieren, entkernen
und in Scheiben schneiden.
Salat kleiner zupfen.

5 Nacheinander insgesamt

12 kleine Pancakes backen.
Dazu je 1 TL Olin einer Pfanne
erhitzen. 3 Teighdufchen hin-
eingeben und bei mittlerer
Hitze pro Seite in etwa 3-4 Mi-
nuten goldbraun backen.
Restlichen Teig ebenso auf-
brauchen.

6 Alle Salatzutaten mit dem
Dressing mischen, auf einer
Platte oder kleinen Tellern an-
richten. Pancakes stapeln, mit
Lachs und Krdutern anrichten.
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Cremige Linguine mit griinem Spargel

PRO PORTION: 460 KCAL - Eiweif 21 g - Fett 12 g - Kohlenhydrate 66 g

GESUND, WEIL:

® |nulin aus Spargel hat es in sich: Der Ballaststoff ist tolles Futter
fiir unsere Darmbakterien, stabilisiert den Blutzuckerspiegel und
verbessert die Aufnahme von Mineralstoffen wie Calcium.

FUR 4 PORTIONEN:

NAHRSTOFF

PLUS

Ricotta-Spinat-Nocken mit Parmesan

PRO PORTION: 479 KCAL - Eiweif3 31g - Fett 31 g - Kohlenhydrate 20 g

GESUND, WEIL:

® Ricotta und Parmesan punkten mit Vitamin B.,. Der essenzielle
Mikronahrstoff ist Bestandteil verschiedener Enzyme und an der
Bildung der roten Blutkdrperchen beteiligt.

® Ein echter Jungbrunnen ist Parmesan, denn er enthdlt jede Menge
Spermidin, das den Recyclingprozess in unseren Zellen aktivieren
und lebensverlangernd wirken soll.

400 g griiner Spargel
400 g Vollkorn-Linguine
Salz

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 Zweige Thymian

2 EL Olivendl

2 EL Ziegenfrischkise
(40 g; 45% Fetti. Tr.)
125 ml Milch (3,5% Fett)
50 ml Gemiisebriihe
Pfeffer

1 EL Zitronensaft

1 Stiick Parmesan

(30 g; 30% Fetti. Tr.)

je 1 Handvoll Petersilie
und Basilikum

1 Spargel putzen, waschen, die
holzigen Enden abschneiden und
dicke Stangen langs halbieren.
Nudeln nach Packungsanleitung in
reichlich kochendem Salzwasser
9-11 Minuten bissfest garen.

2 Inzwischen Schalotten schilen
und in feine Ringe, Knoblauch
schélen und in diinne Scheiben
schneiden. Thymian waschen,
trocken schiitteln und Blattchen
abzupfen.
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31EL Olin einer Pfanne erhitzen,
darin Schalotten und Knoblauch
bei mittlerer Hitze 3 Minuten
glasig diinsten. Einige Schalotten-
ringe zum Garnieren herausneh-
men und beiseitestellen. Frisch-
kdse zugeben und Milch und
Briihe unterriihren. Sauce mit
Salz, Pfeffer und der Halfte vom
Thymian wiirzen.

4 Spargel in einer zweiten Pfanne
in tibrigen heiBem Ol bei mittlerer
Hitze 2-3 Minuten anbraten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit
Zitronensaft betraufeln.

5 Nudeln abgieBen, kurz abtrop-
fen lassen und unter die Frischka-
sesauce schwenken. Auf vorge-
warmte Teller verteilen, Spargel
darauf geben, mit Pfeffer wiirzen.

6 Parmesan reiben. Krauter wa-
schen, trocken schiitteln und
Blatter abzupfen. Nudeln mit rest-
lichem Thymian, Parmesan, Peter-
silie und Basilikum bestreuen und
mit Schalottenringen garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g junger Spinat

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

1 Stiick Parmesan

(150 g; 30% Fetti. Tr.)

250 g Ricotta (30% Fett i. Tr.)
4 Eigelb

100 g Dinkel-Vollkornmehl
Salz, Pfeffer

1 Handvoll Salbei

2 EL Butter (30 g)

2-3 EL Kresse oder Sprossen
(z.B. rote Amaranthsprossen)

1 Fiir die Nocken Spinat verlesen,
von groben Stielen befreien und
waschen. Spinat tropfnass in ei-
nem Topf bei kleiner Hitze in ca.
5-7 Minuten zusammenfallen las-
sen. In ein Sieb abgieBen, Spinat
gut ausdriicken und hacken.
Zwiebel und Knoblauch schélen
und fein wiirfeln. In einer Pfanne
1EL Ol erhitzen und beides darin
bei mittlerer Hitze 3 Minuten an-
diinsten. 100 g Parmesan reiben.

2 Spinat in eine Schiissel geben.
Zwiebel-Knoblauch-Mischung,
geriebenen Parmesan, Ricotta
und Eigelb zugeben. Alles mit
Mehl zu einem dicken, zdhen
Teig verkneten, diesen mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3 In einem groBen Topf reichlich
Salzwasser zum Kochen bringen.
Vom Teig jeweils 1-2 EL abstechen
und mit angefeuchteten Handen
zu Billchen formen. Diese portions-
weise im siedenden Salzwasser ca.
5 Minuten gar ziehen lassen. Dann
mit einem Schaumloffel heraushe-
ben und abtropfen lassen.

4 Salbei waschen, trocken schiit-
teln und Blatter abzupfen. In einer
Pfanne Butter erhitzen und Salbei
darin knusprig braten. Nocken

in die Pfanne geben und darin
schwenken. Restlichen Parmesan
hobeln. Kresse oder Sprossen
griindlich waschen und abtropfen
lassen. Nocken mit Parmesan und
Sprossen bestreut servieren.
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Das Wasser. Seit 1742.

Staatll.

SMARTE WARENKUNDE

Fachingen St

© ...ist mehr als nur Wasser

Das Heilwasser gilt als Arzneimittel und muss strengen
Vorschriften genligen. Die Vielfalt der Anwendungs-
gebiete reicht dabei von Magen-Darm-Beschwerden
liber Harnwegsinfekte, Harnsteine und Ubersiuerung
bis hin zu Mineralstoffmangel.

© ...ist eines der dltesten
Naturheilmittel

Seit 1742 wird Staatl. Fachingen fiir seinen
Geschmack und seine auBergewdhnliche
Mineralisierung geschdtzt. Bereits 1748
erscheint die erste wissenschaftliche Verof-
fentlichung iiber die heilende Wirkung.

\/

© ... hilt uns in Balance

Unausgewogene Erndhrung, Stress, Bewe-
gungsmangel: Das ldsst in unserem Kdrper zu
viel Sdure entstehen. Basenbildende Lebens-
mittel, besonders solche mit dem Mineralstoff
Hydrogencarbonat, kdnnen helfen.

Tipps zum Trinken

=) Rund 1,5 Liter sollten wir pro Tag
trinken. Wer Sport treibt oder korper-
lich hart arbeitet, gern sogar mehr.

=) Ein Glas
Wasser vor
dem Friihstiick

S MaTORLIDH

STRATY
[ -C;?J. 3.5
*Tczarmc&‘x
. Seit 1742
S STILL

"-='.'.-':J’ e stille Hﬂ s

—

= Kaffee, Tee oder
Alkohol sollten stets
von Wasser begleitet

; e ai macht wach erden.
=) Durst ist bereits ein _ et wi
Warnsignal des Korpers - (| undbringtden = |m Meeting oder
daher regelmaBig trinken, || 200 Kreislauf in beim Sport? Trinken
zum Beispiel alle 1,5 Stun- ml Schwung. fordert die kérperliche

den circa 200 Milliliter. —

Mehr Informationen unter: WWW.FACHINGEN.DE

und geistige Fitness.

ANZEIGE

© ...hat einen hohen
Hydrogencarbonatgehalt

Wie kein anderer Mineralstoff wirkt Hydrogen-
carbonat Ubersduerungen im Korper aktiv entge-
gen. Staatl. Fachingen punktet mit einem natiir-
lich hohen Gehalt von 1.846 Milligramm pro Liter.

A

© ... hilft bei Sodbrennen

Eine Studie beweist es: Staatl. Fachingen hat
eine positive Wirkung bei Sodbrennen. Bei

84,7 Prozent der Probanden wurde eine deutliche
Symptomreduktion belegt und eine klinisch
relevante Uberlegenheit des Heilwassers gegen-
liber Mineralwasser nachgewiesen.

© ...gibt es im Glas-
Mehrweggebinde

Vorbild der schlanken griinen Flasche mit
modernem Etikett ist die traditionsreiche
Bordeauxflasche, in der Fachinger Wasser

bereits um 1900 angeboten wurde.

=
1
Staatl. Fachingen MEDIUM
Wer es gern prickelnd mag, greift
zu der edlen Flasche in Graublau.
LY

Der mittlere Kohlensduregehalt ist
feinperlig, tut gut und belebt.

Entdecken Sie unsere

Online-Warenkunde

O ©
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Intervallfasten 2.0

In der letzten Ausgabe sind wir bereits auf neue
Erkenntnisse des intermittierenden Fastens und die
unterschiedliche Methoden eingegangen. Jetzt
geht es ans Eingemachte: Finden Sie heraus, welche
Strategie fur Sie die richtige ist und welche Dos
und Don’ts Sie bei der Umsetzung beachten sollten.

FRIEDERIKE MOLLER

Mit Expertenrat von

PROF. DR. MICHAELA AXT-GADERMANN

Die Medizinerin flir Erndhrung-, Haut- und Darmgesundheit befasst sich im Rahmen
Ihrer Tatigkeiten als Professorin, Rednerin und Autorin umfanglich mit den Themen
Fasten sowie Gewichtsmanagement. Im Interview verrdt Sie uns einige spannende
Insights. Mehr unter: schlank-mit-darm.de und mikrobiom-fasten.de
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lle Techniken des Inter-
vallfastens sind keine Dii-
ten im klassischen Sinn —

es handelt sich um verschiedene
Erndhrungsansitze, die den Zeit-
punkt der Nahrungsaufnahme re-
geln. Eines haben alle gemeinsam:
Es wird zwischen Phasen des Essens und
des Nichtessens unterschieden. Der rich-
tige Zeitpunkt, das Meal-Timing, kann
den Stoffwechsel beeinflussen und be-
stimmte Auswirkungen auf den Kérper
und seine Gesundheit haben. ,,Ein Fa-
stenprogramm sollte in den Alltag passen
und mit dem eigenen Lebensstil und
dem der Familie in Einklang sein®, so
Prof. Dr. Axt-Gadermann. Es ist ein
Modell, das von Threm Ké&rper respektiert
werden soll und Sie unterstiitzt, die neu-
en Mahlzeitenroutinen in Thren tiglichen
Lifestyle zu integrieren — ohne Uberfor-
derung oder Frustration, dafiir mit Moti-
vation und Nachhaltigkeit.

Effektivitdt auf den Organismus

Wihrend des Fastens startet der Kérper
einen Reparaturmechanismus, die soge-
nannte Autophagie, bei der beschidigte
Zellen recycelt werden. Dies fordert die
Regeneration und kann helfen, Alte-
rungsprozesse zu verlangsamen. Aufler-

N

dem sinkt der Insulinspiegel, was dem
Kérper erleichtert, gespeichertes Fett als
Energiequelle zu nutzen und somit for-
derlich beim Abnehmvorhaben wirkt.

Neben dem Stoffwechselboost bringt die
Methode auch langfristige Vorteile mit
sich. Das Risiko chronischer Krankheiten
wie Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen kann sinken, da entziindliche
Prozesse im Korper reduziert werden.
»Die Wirkung des Intervallfastens ldsst
sich verstirken, wenn ich wihrend

des Fastenfensters oder zu Beginn der

Mehr zum Erndhrungstrend

In dem SmartBook ,Warum wir Intervall-
- fasten lieben®, das Sie im Premium-
Bereich unserer App finden sowie in der
‘ Magaiinétr_ecke’der letzten Ausgabe ‘
entdecken Sie wqite_re News
. und Tipps zur ijsetzung.
Zum Heft: shop.primaneo.de;

Hier geht es}zu‘r App:

60 WWW.EATSMARTER.DE

N 4

Fastenphase ein bis
zwei Tassen schwarzen
Kaffee trinke — mit
oder ohne Koffein. Da-
durch startet der Auto-
phagieprozess bereits nach
spitestens vier Stunden, beim Fasten
allein dauert es mindestens 14 Stun-
den. Sinnvoll ist es ebenfalls,
Fastenimitatoren in das Pro-
gramm einzubauen. Also Nah-
rungsmittel, die den Prozess unter-
stiitzen und unter anderem bestimmte
Enzyme, die sogenannten Sirtuine,
aktivieren. Sie wirken entziindungs-
hemmend und werden auch als
Langlebigkeitsenzyme bezeichnet, erklirt
die Erndhrungsmedizinerin. ,,Geeignete
Nahrungsmittel sind unter anderem
Kaffee, Espresso, griiner Tee, Kiirbiskerne,
Weizenkeime, natives Olivenol, Chili,
Kurkuma, Apfel, Wal- und Erdniisse,
dunkle Schokolade, blaue Trauben,
Heidelbeeren, griines Blattgemiise, Voll-
korngetreide, Soja- und Kidneybohnen.*

Probieren geht liber Studieren

Inzwischen gibt es eine Vielzahl an unter-
schiedlichen Stilen, wie das Intervallfasten
gestaltet werden kann, was fiir grof$e Be-
liebtheit sorgt und eine breite Zielgruppe
abdeckt. ,,Um herauszufinden, welche
Fastenmethode zu mir passt, ist es ratsam,
mehrere Ansitze zu testen — und da gibt
es tatsichlich keinen richtigen oder fal-
schen. Mit jedem Verzicht auf Kilokalo-
rien fiir mindestens 14 bis 16 Stunden las-
sen sich nachweisbare Effekte fiir unsere
Gesundheit erzielen. Auch bereits ein bis
zwei Intervallfastentage pro Woche sind
forderlich® erklirt die Expertin. ,,Jedoch
wurde in verschiedenen Untersuchungen -

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Chrono Nutrition: Der Zeitkompass des Korpers

Kennen Sie Ihren eigenen Takt? Ein in sich Hineinhorchen lohnt sich, denn eine Ernéhrung nach dem Chronotyp
kann nicht nur die Nachhaltigkeit des Fastens steigern, sondern auch die Gesundheit fordern.

Lerche oder Eule? Nicht jeder muss zu den am Morgen
produktiven Frithaufstehern und auch nicht zu den in
den Abendstunden aktiven Langschléafern gehdren. Der
Normaltyp, also ein Dazwischen, ist ebenfalls moglich
und oft vertreten. Denn jeder Mensch folgt der gene-
tisch festgelegten inneren Uhr, dem zirkadianen Rhyth-
mus. Dieser wird zusétzlich von Faktoren wie Licht,
Schlaf und Erndahrung beeinflusst.

=) Viele Vorginge im Korper wie der
Stoffwechsel und die Hormonproduktion
unterliegen den tageszeitlichen
Aktivitdtsschwankungen.
Durch diese Signale wird
beispielsweise der Energie-
bedarf oder das Hunger-

gefiihl terminiert.

Wird das Meal-Timing an das eigene
Wach-Schlaf-Muster angepasst, kann
die Wirksamkeit des intermittierendes
Fastens gepusht werden und somit
zur Gesundheit beitragen.

b fruherVogel
frithstiicken ist

Mahlzeiten zu unnatiirlichen Zeiten, W gesurut
etwa nachts, kdnnen hingegen den Rhyth- ' a0 &
mus storen, den Stoffwechsel beeinflussen und
das Risiko fiir Krankheiten wie Diabetes erhéhen.
»Studien zeigen tatsachlich, dass es unabhangig vom
Chronotyp ungesund ist, nicht zu friihstiicken. Ein
friiheres Abendessen vor 19 Uhr ist ebenfalls sinn-
voll, genauso wie ein Mahlzeitenabstand von etwa
vier Stunden”, so der Profi. Die Uhrzeit der mor-
gendlichen Starkung kann natiirlich mit dem
Biorhythmus abgestimmt werden.

EATSMARTER



ﬂﬁrulm Sw Ihre ganz

ersonlwhe Methode

.- WELCHER CHRONOTYP SIND SIE? -.

NORMALTYP

~ ausgeglichen 'EULE
) spit aktiv

LERCHE
friih aktiv

HABEN SIE GESUNDHEITLICHE
g EINSCHRANKUNGEN?* OMAD (ONE MEAL A DAY)
Nur filir erfahrende Fastende: Eine
ausgewogene und nahrstoffreiche
Mabhlzeit am Tag innerhalb einer
kurzen Zeitspanne von ein bis zwei

Stunden ist vorgesehen.

DINNER CANCELLING
Zu spéter Stunde bleibt der Teller leer:
Der Biorhythmus wird respektiert, da
die letzte Mahlzeit mittags statt findet,
die Verdauung am Abend pausiert und
der Korper liber Nacht regeneriert.

WIE AKTIV SIND SIE? -
(Sport und beruflich)

s .

'EHER UNREGELMASSIG
beispielsweise Schichtarbeit

12:12
Die Hungerphase von
zwolf Stunden verlauft

NICHT FASTEN ODER MIT

DEM ARZT ABSTIMMEN

o BB L A R meist {iber Nacht, was

fiir einen sanften Ein-
stieg sorgt. Der Kdrper
geht langsam und
stressfrei in den Fas-

EVENTUELL INTUITIVES FASTEN
Der Fokus liegt auf Achtsamkeit statt
auf Zeitplanen: Lediglich bei Hunger wird
gegessen. Ein gutes Gespiir fiir die
eigenen Korpersignale ist erforderlich.

STRUKTURIERT
etwa ein Biirojob
tenmodus iiber.

_ WANNSIND SIE
" AM HUNGRIGSTEN? ™

“
5:2 ~ ABENDESSER
An fiinf Tagen die Woche kénnen Sie sich vol- =4 .
lig normal verpflegen, wahrend an zwei Tagen "
die Energieaufnahme stark eingeschrankt : ’ ’ ‘ ’
wird - hier diirfen lediglich 500 Kilokalorien 8:16 ODER 16:8 20:4 u 14:10

Wihrend bei dem be-
ginnerfreundlicheren An-
satz acht Stunden lang
Nahrung akzeptiert ist,
reduziert sich bei der Fort-
geschrittenen-Version die
Essensphase auf sechs
Stunden, sodass der Fas-

pro Tag zu sich genommen werden.

EAT-STOP-EAT
Erweiterung der 5:2-Methode: An ein bis zwei
Tagen wochentlich ist striktes Fasten ange-
sagt, sprich Wasser, ungestiiter Tee oder
tenabschnitt fiir mehr
Effekte verldngert wird.

schwarzer Kaffee sind erlaubt. Etwas Erfah-
rung und gute Planung ist Voraussetzung.

*zum Beispiel chronische Erkrankungen wie Diabetes, Schilddriisenprobleme, Essstérungen, Migrdne,

Magen-Darm-Beschwerden, Schwangerschaft oder Stillzeit sowie Kinder und Jugendliche

Auch bekannt als Warrior
Didt - denn kdrperliche
und mentale Disziplin wird
verlangt. Das Mahlzeiten-
fenster ist auf nur vier
Stunden pro Tag begrenzt.
Die Ubrige Zeit wird voll-
standig gefastet, fiir eine
gesteigerte Energie und
Fettverbrennung.

Bei der 14-stiindigen Fas-
tenphase wird dem Orga-
nismus ermaglicht, sich
ohne Uberlastung an die
neue Erndhrungsweise zu
gewdhnen. Sie eignet sich
hervorragend fiir Neulinge
sowie flir Menschen, die
eine schonende Herange-
hensweise bevorzugen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



festgestellt, dass es deutlich leichter fallt,
durchzuhalten, wenn das Abendessen
statt des Frithstiicks ausgelassen wird. Au-
Rerdem konnten wir nachweisen, dass es
hilfreich sein kann, zusitzlich pribiotische
Ballaststofte als Nahrungserginzungsmit-
tel einzunehmen. Diese oder ein Essloffel
Olivendl regen die Bildung von Stti-
gungshormonen an, was das Dranbleiben
erleichtert. Beide storen den Fastenstoft-
wechsel nicht. Grundsitzlich kommt

es natiirlich nicht nur auf die Dauer des
Fastens, sondern auch auf das, was ich

in den Essensfenstern zu mir nehme, an.“

Das zeitlich begrenzte Essen kann gut

in jeden Alltag integriert werden, ohne
dass ein kompliziertes Kalorienzihlen
oder ein Verzicht erforderlich ist — auch
das Lieblingsessen darf auf den Tisch.
Auflerdem plidiert die Arztin: ,Nicht zu
oft und nicht zu streng zu fasten. Bereits
mit einem Tag im Monat lassen sich mess-
bare Auswirkungen auf die Gesundheit
erzielen.“ Zurecht hat durch genau diese
Individualitit die Lebensweise viele
Anhinger bekommen. Doch als Neuling
muss sich durch den Dschungel der unter-
schiedlichsten Techniken erst mal durch-
gekimpft werden. Mit unserem Entschei-
dungsbaum geben wir eine Hilfestellung,
welche Methode zu Thnen passen kénnte.

~Fasten kann auch Nebenwirkungen
haben, nicht allen bekommt es. Bei einem
langsamen Stoffwechsel, etwa nach vielen
Diiten und dem damit verbundenen Jo-
Jo-Efteke, sollte ich nicht zu lange und
nicht zu streng fasten, denn dadurch

FASTEN

2.0

Expertentalk mit Prof. Dr. _
Michaela Axt-Gadermann. _ g ~

Wir haben mit der Autorin (iber die aktuelle Studienlage gesprochen
und sie nach ihrer Einschdtzung gefragt, warum das Thema Fasten
auch zukiinftig in der Erndhrungsmedizin von Bedeutung ist.

® Wie entwickelt sich der Trend lhrer Meinung nach weiter?
Personalisierungen sind im Gesundheitsbereich und in der Erndhrung
aktuell sehr prasent und werden in Zukunft sicher zunehmen, ebenso das
Thema Darmgesundheit. Daher habe ich das Mikrobiom-
fasten entwickelt. Die Auswirkungen des Fastens auf etwas
so Wichtiges wie die Bakterienvielfalt unseres Kor-
pers lassen sich namlich tatsachlich noch durch
einige Punkte verbessern.

e Welche positiven Ergebnisse sind zu erwarten?
Verschiedene Fastenzentren haben diese Form
bereits an liber 80 Personen getestet. Wir konnten
feststellen, dass Mikrobiomfasten leichter durch-
zuhalten ist und sich die Effekte des normalen
Intervallfastens noch verstarken lassen. Fasten ist
prinzipiell gut fiirs kdrpereigene Okosystem und steigert
den bakteriellen Artenreichtum im Darm.

® Was sollte ich dafiir in meine Erndhrung integrieren?
Beeinflussen lassen sich die giinstigen Erfolge, indem in der Mahlzeiten-
phase geniigend prabiotische Ballaststoffe und probiotische Bakterien zu-
geflihrt werden, auch in Form von Nahrungsergdnzungsmitteln.
@ AuBerdem stdrken Niisse das Mikrobiom. Studien belegen bei-
spielsweise die Auswirkungen von Mandeln auf den Arten-
reichtum der Darmbakterien. Sie sind daher ein geeigneter
Snack und eine feine Zutat fiir siiBe und herzhafte Rezepte.

Wertvolle Erkentnisse aus der Praxis

In der neuen Verdffentlichung ,,Der neue Fasten-Code®
raumt Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann mit Weisheiten
CODE veralteter Konzepte auf. Sie erfahren stattdessen, war-

: um Fasten ohne Darmreinigung dafiir aber mit Kaffee
funktioniert und weitere wichtige Hintergrundinfos so-
wie konkrete Tagespladne. siidwest, 192 Seiten, 20 Euro

DER NEUE

FASTEN

EATSMARTER
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Praktische Tipps fiir jede Mlethﬁo'de »

Egal, welche Fastenvariante die richtige fiir Sie ist - einige Fehler sollten Sie vermeiden,
wdhrend das Beachten von diesen Routinen lhr Vorhaben erleichtern kann.

HOREN SIE AUF IHREN KORPER SIE FASTEN ZU LANGE §
Achten Sie auf die inneren Signale, wenn Sie mit Auch wenn die Vorstellung, schnell abzu-
verschiedenen Ansatzen experimentieren. Fiihlen nehmen, verlockend ist, kann eine zu lange
Sie sich wach und fokussiert? Oder eher ausge- Hungerphase zu Energiemangel, Migrdne und d
laugt? Anhand dieser Hinweise kdnnen Sie erkennen, ob unkontrolliertem, emotionalem Essen fiihren.

eine Methode wirklich zu Threm Biorhythmus passt. .
SIE ERNAHREN SICH FALSCH

STARTEN SIE SANFT GroBe Gerichte liberfordern den Magen und kdnnen den
Wenn Sie Neuling sind, beginnen Sie mit kiir- ®a Blutzuckerspiegel in die Hohe schnellen lassen, was zu
zeren Phasen des Nichtessens. Diese geben Unwohlsein und einer rapiden Riickkehr des Appetits
Ihnen die Moglichkeit, sich langsam daran fiihrt. Stattdessen sollten Sie auf leicht verdauliche,

zu gewdhnen und die Effekte zu beobachten, nahrstoffreiche Lebensmittel setzen.
ohne dass der Hunger allzu stark wird -
steigern konnen Sie sich immer noch.

SIE TRINKEN ZU WENIG
: Auch ohne feste Nahrung bendtigt Ihr Orga-
PLANEN SIE IHRE MAHLZEITEN GUT nismus ausreichend Fliissigkeit, um gut zu

Wichtig ist, dass Sie sich wahrend der Essenszeiten mit funktionieren. Mindestens zwei Liter pro

allen notwendigen Ndhrstoffen versorgen. Setzen Sie auf Tag werden empfohlen. Wichtig ist, dass

ausgewogene Mabhlzeiten aus ballaststoffreichen Lebens- Sie nicht zu Limos und Co greifen. Das

mitteln mit hochwertigen EiweiBen und gesunden Fetten. macht Ihre Fastenzeit namlich zunichte.

PROBIEREN SIE MEAL-PREP SIE SIND ZU INAKTIV

Bereiten Sie sich lagerbare Gerichte Fasten heit nicht gleich wenig Bewegung. Tatsdchlich
wie Salate, Bowls oder Suppen vor, die kann moderate Agilitdt wie Spaziergange oder Yoga den
schnell aufgewdrmt werden kénnen. Fettabbau und die Gesundheit férdern.

So vermeiden Sie HeiBhungerattacken. .
oo, SIE ESSEN UNREGELMASSIG

BESUCHEN SIE SOZIALE EVENTS MIT STRATEGIE 5 \/v Wer seine Intervalle standig
Passen Sie Ihr Intervall flexibel an, indem Sie das Mahl- @ . .4 variiert - heute mal langer
zeitenfenster vorziehen oder verldngern, sodass Sie ohne und morgen wieder kiirzer -
Verbote an Veranstaltungen teilnehmen kdnnen. f verwirrt seinen Stoffwechsel.
Fasten ist mehr als nur eine Methode, neue Ebene zu bringen. Entscheidend Um die besten Ergebnisse zu erzielen,
um Kilokalorien zu sparen - es ist viel ist, dass Sie den Ansatz finden, der kombinieren Sie Fasten mit einer aus-
eher eine individuelle Reise, die Ihnen zu thnen passt und Ihren Alltag berei- gewogenen Erndhrung, regelmaBiger
dabei hilft, Ihre Gesundheit auf eine chert. Vergessen Sie dabei nicht: Bewegung und ausreichend Schlaf.

WWW.EATSMARTER.DE

FOTOS: ISTOCK.COM/FRESHSPLASH, SHUTTERSTOCK (9)



schaltet er noch weiter runter. Studien
zeigen, dass es bei einem sowieso schon
eher wenig aktiven Metabolismus sinnvoll
sein kann, sich im Essensfenster protein-

Mit Bewegung
und Entspan-
nung sorgt
Yoga gleich fiir
eine doppelte
Unterstitzung
beim Fasten.

reicher zu ernihren. Das hilt die Energie-
verwertung auf einem héheren Niveau
und reduziert den Muskelabbau, der sich
bei strengem und lingerem Nichtessen
zwangsldufig einstellt.”

Neue Erkenntnis namens Kaffee

»Ahnliches gilt bei Schilddriisenerkran-
kungen. Fasten reduziert die Aktivitit der
Schilddriise, was sich wiederum auch auf
den Stoffwechsel auswirkt. Wer bereits
mit einer (leichten) Unterfunktion der
Schilddriise zu kimpfen hat, sollte wih-
ren des Fastens Kaffee trinken. Es wurde
festgestellt, dass dieser die
Schilddriisenfunktion

unterstiitzen kann. Jetlt anMel«den ‘

Studien zeigen auch,

dass Magenschleim- zww EAT SMARTER 2 )
hautentziindungen :

und -geschwiire Euuwrkurs Faste“«
beim intermittie- | &I V allf asm

renden Fasten

Probleme machen

konnen, da die La
Magensiure dann

lingere Zeit nicht

durch Nahrung gebun-

den wird und sich die Be-
schwerden verstirken. Folglich ist
es also duflerst wichtig, fiir sich seine ganz
personliche Fastenweise herauszufinden
und diese gegebenenfalls mit dem Arzt
abzustimmen. Dann steht Thnen nichts
im Wege und Sie kénnen von den vielen
gesundheitlichen Vorteilen profitieren. ™

EATSMARTER 65



STARKE
STUCKE

TRENDALARM

Schoéne, neue Warenwelt: Wir machen lhnen Appetit auf smarte, schicke und innovative
Produkte rund um die Themen Kiiche und Genuss, die uns begeistern!

Farbenfroh in den Friihling

Jedes Tisch-Arrangement mit der neuen
Kollektion Fleur von Villeroy & Boch ist so
einzigartig wie ein Blumenstrauf3. Abstrakte,
grafische Muster treffen dabei auf klare,
reduzierte Formen. Mit einer bisher ungese-
henen Asthetik und den vier leuchtenden
Ténen Cassis, Soleil, Vert und Bleu bringt
das Geschirr ab Mai pure Lebensfreude an die
Tafel und kreiert ein Ambiente voller Energie
und Wérme. Ab 17,90 Euro, villeroy-boch.de

Pastelliger Begleiter fiir
Outdoor-Aktivitaten

100 Prozent auslaufsicher, 100 Prozent
chic! Die Miinchener Marke FLSK
launcht die bunte Sorbet-Collection in
Lavender, Peach und Lemon. So sind

Barista-Gadget

Kaffeefans aufgepasst: Mit
dem Milchschaumer MS 625
inklusive abnehmbarer Glas-
- kanne von ROMMELSBACHER
; ' ' gibt es jetzt Cappuccino,
Matcha Latte und Co fiir

-
e Sie nicht nur Trendsetter, sondern auch
zu Hause. Flinf Programme

noch nachhaltig unterwegs. lhr Lieb-
lingsdrink bleibt in der Isolierflasche
bis zu 24 Stunden kalt oder 18 Stunden
heif und selbst Sprudel iibersteht den
ganzen Tag. Ab 39 Euro, flsk.de

Rl MMELSBACHER

ermdglichen heiBe, kalte,
feinporige, feste oder cremi-
ge Ergebnisse. 79,99 Euro,

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK

rommelsbacher.de
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Das von verbindet
Kochfeld und Dunstabzugshaube per Bluetooth zu

einer Einheit. Denn sobald die Herdplatte aktiviert

‘ wird, schaltet sich der Abzug automatisch ein und
passt sich an die gewdhlte Stufe an - ganz ohne manu-
elles Justieren. amica-group.de

prasentiert die diesjdhrige
Butter. Das strahlende Gelb der vertrauten
Kiichenmaschine ist sanft und einladend wie ein
aromatischer, geschmeidig-weicher Keksteig. Es
steht flir Nostalgie pur. Vertraute Erinnerungen
an die Kindheit werden in einem frischen Glow-up

wieder auferlebt. kitchenaid.de

Flammkuchen, Quiche, Tarte, Foccacia oder Blechkuchen -

Herzform oder belgische das alles lasst sich neben dem italienischen Klassiker mit dem

Waffel? Mit dem prakti- : miihelos schnei-

schen von : den, denn die Edelstahlklinge ist messerscharf.
miissen Sie sich __ Der Soft-Touch-Griff liegt sowohl Rechts-

nicht mehr entscheiden. AN wie Linkshandern angenehm in der

Es backt dank individuel- Hand. im Einzelhandel

ler Temperatureinstellung ©

beide Varianten geling-
sicher und gleichzeitig.

gorenje.de

Ob ergonomischer Spachtel, der
fiir volle Kontrolle beim Schaben, \ ) \ R
Falten und Schneiden von Teig 5
sorgt, innovativer 3-in-1-Teig-

schaberldffel oder Pinsel mit

extra langem Griff - das bietet
die des danischen

Herstellers

rostistore.com

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)

ANZEIGE -

GEWINNSPIEL

Eleganz trifft
auf Prazision

Erleben Sie Schneiden next Level mit
ENNO von GEFU! Geschmiedet in Solingen
und veredelt mit hochwertigem Wal-
nussholz sind die extrascharfen Messer
das Must-have fir exaktes Arbeiten mit
Stil. Lang anhaltende Scharfe, eine hohe
Korrosionsbestandigkeit und eine ausge-
wogene Balance zwischen Griff und Klinge
machen sie zu einem unverzichtbaren
Begleiter in der Kiiche. Genauso edel: Die
beidseitig nutzbaren ENNO Schneidebret-
ter sind ebenfalls aus Walnussholz und

so stylish wie robust. Perfekt flr sauberes,
miheloses
Tranchieren von
Fleisch, Fisch,
Gemiise und Jetzt bis

Obst. Mehr Infos

unter: gefu.com 25005. 25
Gewinnen Sie teilnehmen!
eines von drei
Sets, bestehend aus
einem ENNO Santoku-
messer und groBem

ENNO Schneidebrett im Gesamtwert
von 660 Euro.

HIER GEHT ES ZUM GEWINNSPIEL:
eatsmarter.de/gefu

PRASENTIERT VON

Eat
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13 Tipps, wie Sie es schaffen,

WENIGER ZUCKER

ZU eSsSen

Eigentlich wissen wir ganz genau, dass er schadlich
flr uns ist, aber Gebacke, Softdrinks, StiBigkeiten und Co
schmecken viel zu gut, um darauf zu verzichten. Wir zeigen
lhnen, wie einfach es geht, den Dauerkonsum des weil3en

Giftes Schritt flr Schritt zu reduzieren und gesuinder zu leben.

FRIEDERIKE MOLLER

Mit Expertenrat von Hannah Frey

Die Gesundheitswissenschaftlerin und Bestseller-Autorin unterstiitzt mit Ih-
rem Blog ,,Projekt: Gesund leben® Menschen dabei, ihren Zuckerkonsum zu
reduzieren und gesunde Gewohnheiten in den Alltag zu integrieren. Dabei
gilt fiir sie: ,,Genuss und eine bewusste Erndhrung miissen kein Widerspruch
sein!“ Mehr unter: projekt-gesund-leben.de

EATSMARTER
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Warum sollten Sie auf die siifle
Versuchung verzichten?

...zerstort die ...sorgt fiir

korpereigene Abwehr Miidigkeit

Unser Darm ist das wichtigste Nachmittags-
...macht dick Organ des Immunsystems. Der tief? Jetzt schnell etwas
Der Figurkiller enthélt keine Nahrstoffe, dafiir SiiBmacher beschéadigt die ge- naschen! Der Teufelskreis aus
aber 400 Kilokalorien auf 100 Gramm. Trotzdem sunde Zusammensetzung des Blutzuckerhoch und rasant
isst jeder Deutsche etwa 30 Kilogramm jahrlich.’ Mikrobioms und folgendem -absturz wird ausge-
Das libersteigt die Empfehlung der Weltgesund- macht den K&r- lost. Dieser verursacht Leis-
heitsorganisation von maximal 25 Gramm zuge- per anfalliger tungseinbriiche und macht uns

setzten Zucker téglich um mehr als das Dreifache.>  fiir Infekte. schlafrig und trége.

...steigert die Herzanfall-Gefahr ...fordert Diabetes ...kann zur Sucht fiihren
herumtragt, vergroBert durch zuckrige Schlem- Tag erhdht das Risiko der Stoff- system im Gehirn und verschafft
mereien die Anfalligkeit fiir einen Infarkt. Denn wechselerkrankung uns kurzfristig Gliicksgefiihle.
das siiBe Weil} pusht die Blutfettwerte @&Q/ um ein Flinftel. Daraus kann sich ein Hang zur
und das schlechte LDL-Cholesterin. A Auf den kristallinen Saccharose entwickeln, der
=~ Saboteur sollte also dhnlich wie eine Abhéngigkeit
| \ weitestgehend ver- funktioniert - inklusive Ent-
: ...schwacht unsere Psyche zichtet werden. zugserscheinungen.
Nach dem Zuckerhoch folgt das —
Stimmungstief. Essen Sie regelmaBig
zu viel SiiBe, kann das Depressionen, ... ldsst uns schneller altern
Schlafstorungen und Angstzustande Wenn wir den feinkdrnigen Verfiihrer verputzen, wird ein
férdern. Das bestétigte eine natiirlicher Prozess, die Glykation (Verzuckerung) gestartet.
[ =9 aktuelle Studie.? Zucker reagiert mit Hautproteinen - unsere Regeneration

wird schlechter, wir fiihlen uns schlapp und sehen faltiger aus.

...pusht Nervositit

Bricht der Blutzuckerspiegel nach einer

zuckrigen Mahlzeit wieder ein, kann das IVLS neue [eben starten uml}etlt ZUM

reizbar, gestresst und unausgeglichen

machen - und die Gier nach dem nichsten EAT SMARTER Zuckerkurs anmelden!

StiBkick klopft schon an.
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Auch wer keine liberschiissigen Kilos mit sich Schon eine Dose Limonade am SiiBes aktiviert das Belohnungs- :
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Unsichtbare Dickmacher
entlfarnen

SiiBigkeiten meiden ist nicht die alleinige Losung,
um seinen Zuckerverzehr zu sinken. Er versteckt
sich fast {iberall - in Ketchup, Salatdressings,
Fertiggerichten, Gemisekonserven sogar in
Balsamessig und auch in Backwaren. Oft
verbirgt er sich hinter anderen Namen, da-

her ist ein Blick auf das Etikett entschei-

dend. Achten Sie bei der Zutatenliste auf
Begriffe, die auf ,,ose” oder ,,in“ enden, so-

wie ,,zucker“ oder ,,sirup® im Wortstamm
enthalten. Ist lhnen dies fiir den Anfang zu
kompliziert, fahren Sie eine gute Strategie,
indem Sie frisch kochen, auf Fast Food ver-
zichten, WeiBmehlprodukte durch Vollkorn
ersetzen und ungesiiBte Getrdanke wie Wasser
und Tee bevorzugen.

= Hannah Freys Expertentipp

,.Der erste Schritt ist sich bewusst zu machen, wo
tiberall Zucker enthalten ist - und das geht nur, wenn
sich mit der Zutatenliste auseinander gesetzt wird. Ich
empfehle, die eigenen Kiichenvorrate zu liberpriifen und
stark verarbeitete Lebensmittel durch frische, mdglichst un-
verarbeitete und industriezuckerfreie Zutaten zu ersetzen.”

Das Alphabet der Sii3e

Acesulfam K (E 950) Fructose Maltit (E 965) Sorbitol (E 420)
Agavendicksaft Galactose Maltitsirup (E 965) Sorbitsirup (E 420)
Apfeldicksaft Gerstenmalz Maltodextrin Stevioglycosid (E 420)
Aspartam (E 951) Gerstenmalzextrakt Maltose Stevia (E 960)
Backmalz Glucose Malzextrakt Sucralose (E 955)
Cyclamat (E 952) Honig Mannit (E 421) SiiBmolkenpulver
Dextrin Inulin Melasse Thaumatin (E 957)
Dextrose Isomalt (E 953) Neohesperidin DC (E 959) Traubendicksaft
D-Ribose Kandis Neotam (E 961) Weizendextrin
Erythrit (E 968) Kandisfarin Raffinose Xylit (E 967)
Fruchtsaftkonzentrate Laktit (E 966) Saccharin (E 954)
FruchtsiiBe Lactose Saccharose

S e o o e e e e o oo D, Va -~
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Konsum taktisch

reduzieren

Es gibt zwei M&glichkeiten das Vorhaben anzu-

gehen. Bei der schrittweisen Reduzierung setz-
ten Sie sich realistische Ziele und minimieren thren Verzehr
step by step. Lassen Sie beispielsweise den Wiirfel in Ihrem
Kaffee oder Tee weg. Auch Safte oder Limos kénnen durch
aromatisiertes Wasser mit Zitronenscheibe oder Minze er-
setzt werden. lhr Geschmackssinn passt sich langsam an.
Die Phase, wo HeiBhunger verspiirt werden kann, ist je-
doch langer. Die Expertin ist daher ein Fan vom konsequen-
ten Einstellen: ,,Bei einem vollstdndigen Verzicht fiir eine
gewisse Zeit entwdhnt sich der Kérper am schnellsten.
Dannach kann individuell ent-
schieden werden, in wel-
chem MaB SiiBe wieder in-
tegriert wird®. Hilfreich
konnte dann die 80/20-
Regel sein: 80 Prozent an-
gestrebte Erndhrung,
20 Prozent Genuss. Dies
nimmt den Druck,
perfekt zu performen
und sorgt fiir eine
nachhaltige Balance.

Krauter und Gewiirze

vielfalfig emsetzen
Gerade am Morgen wird vorwiegend lieblich gestartet, etwa mit
Knuspermiisli, Marmelade oder Fruchtjoghurt. Das sorgt fiir Blutzu-
ckerspitzen und schnelle Energie - gefolgt von einem Einbruch und
HeiBhunger. Wahlen Sie besser einen stabilen und energiereichen
Tagesbeginn mit Porridge, Naturjoghurt oder Nussmus auf Vollkorn-
brot. Verfeinern Sie die Speisen mit Beeren, Zitronenabrieb, Zimt,
Vanille oder Kardamom, sodass sie auf natiirliche Weise die siiBe

Note bekommen. Das gilt auch fiir Herzhaftes: Nutzen Sie eigene
Krauterkombinationen statt zuckerhaltige Wiirzmixe oder -saucen.

Fructose mcht e
. Obst im SiiBe-Duell
Wsmm Fructose in Gramm pro 100 Gramm Frucht

Naschereien werden in einer Umstellung gern Avocado e Wassermelone

durch Friichte ersetzt. Ein Apfel oder eine Ba- Beeren 4-5 Kiwi
nane ist auch tatsdchlich besser als ein Schoko- Aprikose 7.7 Birne
riegel. Doch Fruchtzucker ist ebenfalls Zucker
und steckt, neben einer Vielzahl an Vitaminen,
in Obst. Halten Sie sich daher an eine gesunde
Menge von zwei Portionen am Tag. Greifen Sie ;
auf zuckerarme Sorten zuriick. Vor allem aber » ZUM V@rgluﬂh
ist isolierte zugesetzte Fructose ungesund.
Diese wurde unter anderem aus Mais industriell
gezogen und Puddings oder Limos zugefiigt.
Eine zu hohe Zufuhr kann zur Fettleber und
Fettstoffwechselstérungen fiihren.

Pflaume 7,8 Apfel

Orange 8,3 Ananas

Gerade die beliebten Sorten wie Weintrauben,
Granatapfel und Banane haben es in sich. Hier
liegt der Zuckergehalt bei 15 Gramm und mehr.
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Mealprep in den Allfag infegrieren

Sich selbst an den Herd zu stellen ist das A und O beim Zuckerver-
zicht, nur so wissen Sie wirklich, was drin steckt. Zu Hause, im Home-
office oder am Wochenende ist das vielleicht auch kein Problem. Aber
was ist, wenn wir unterwegs sind? Das Vorkochen und Mitnehmen von
gesunden Mahlzeiten ist die Losung. Fiir die Vorbereitung muss zwar etwas Zeit
zum Einkaufen, kochen und Verpacken eingeplant werden, dennoch sparen Sie so
unangenehme Gedanken und Stress bei der Speisenauswahl in den Mittagspausen

und vermeiden vor allem ungesundes To-go-Essen. Das gilt auch fiirs Fri]hsti]ck, WU' haben S(‘J’LOYL WO(‘/hQ/“f (=]
probieren Sie es mal mit Overnight-Oats, Morning-Shakes oder Porridge. Ubrigens: . . Q/IIQI
Der knallige Drink von Seite 17 eignet sich super zum Preppen! p',a,ne fur Sie vorber @

N,

Snack-Strategue erstellen

Die kleinen Happen sind oft nicht dem Hunger, sondern unserer Psyche ge-

schuldet: Stress, Langeweile oder Traurigkeit fiihren zum Zugreifen. Zucker
mag kurzfristig trosten, langfristig tut er aber nichts Gutes fiir uns. Wirken Sie den
emotionalen Tiefpunkten auf anderem Wege entgegen. Spaziergdnge, Atemiibungen,
ein Gesprach mit Freunden und erholsamer Schlaf konnen Probleml&ser sein. Probie-
ren Sie auch dtherische Ole wie Minze, Grapefruit oder Zimt aus - die Diifte beeinflus-
sen das limbische System im Gehirn und helfen, einen Jieper zu lindern. Praparieren
Sie auBerdem Ihren Arbeitsplatz im Biiro, den Spind im Sportverein oder andere Orte,
an denen Sie sich oft aufhalten, mit gesunden Zwischenmahlzeiten. Selbstgemachte
Misliriegel, Gemiisesticks oder Saaten- und Kornerbrot eignen sich hervorragend. Ge-
rade Kleinigkeiten mit Texturen wie knackige Niisse machen oftmals zufriedener. Ein
gdnzliches Verbot auf Zucker muss allerdings nicht sein - er sollte nur mit Képfchen
konsumiert werden. Ein Dessert direkt nach dem Mittagessen ldsst den Blutzucker
beispielsweise weniger stark ansteigen, als wiirden Sie es nachmittags genieBen.

Die richtige Zubereitung

Gerade Tomatensauce oder Ragouts werden klassischerweise mit Zu-
cker abgeschmeckt. Dabei ldsst sich die natiirliche SiiBe vieler Gemiise-
sorten durch ein kraftiges Anrosten oder Grillen herauskitzeln. M6hren,
Kiirbis, Paprika oder Zwiebeln entfalten durch das Karamellisieren ihrer
eigenen Zuckerstoffe ein angenehmes, siiBliches Aroma. Das heif3t nicht, dass nur
noch Gemiisepfannen auf dem Speiseplan stehen miissen. Angebratenes Griinzeug
oder welches aus dem Ofen l&sst sich im Nachgang zu Saucen, Piirees oder Suppen
verarbeiten. So gestalten Sie lhre Gerichte spannender, Sie verzichten auf nichts und
trotzdem profitiert Ihre Gesundheit mit jeder gesparten Prise des weif3en Giftes.
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Industriezucker
ersefzen

In vielen deutschen Kiichen wird die Raf-
finade als Grundnahrungsmittel verwen-
det. Nutzen Sie stattdessen natiirliche Alternativen
wie Obst. Diese liefern zwar Frutose, jedoch auch
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe. Die Rezepte wer-
den gesiinder und geschmacklich spannender. Es gibt
auBerdem weitere Zutaten, die Sie verwenden kdnnen.
Aber Achtung, einige haben auch eine Schattenseite.

N\,

= Hannah Freys Expertentipp

»lch verwende gerne plirierte Datteln, Bananen
oder Apfelmark. Abraten wiirde ich von SiiBstof-
fen wie Xylit oder Erythrit, da sie stark verarbeitet
sind und oft Verdauungsprobleme verursachen. Wich-

tig ist, dass Alternativen nicht zur Ersatzdroge werden.
Wer Industriezucker durch beispielsweise groBe Mengen
Honig ersetzt, verandert sein Geschmacksempfinden nicht
und bleibt abhdngig von SiiBem. Ich empfehle, sich nach
und nach an einen geringeren Anteil zu gewdhnen.”

\ SiiBmacher unter der Lupe

In MaBen geeignet:

HONIG: Er ist ein Naturprodukt, regio-
nal erhiltlich, ohne Zuckerzusatz und
nicht weiter behandelt.

AHORNSIRUP: Das kanadische Gold
besitzt Kalium, Eisen und Magnesium.

Der Fructoseanteil halt sich eher gering.

DATTELSIRUP: Neben einem dhn-
lichen Fructosegehalt wie Haushalts-
zucker enthalt er viele Mineralstoffe.
Wegen der Ausgeglichenheit von

> Glucose und Fructose ist er bekdmm-

licher als Dicksafte.

Fazit:

REISSIRUP: Gerade fiir Personen mit
Fructoseintoleranz ist er gut einsetzbar,
da er kaum Fruchtzucker aufweist.

STEVIA: Aufgrund der starken
SiiBkraft und des metallisch, bitteren
Geschmacks ist es schwierig in der
Handhabung. Die empfohlene Ta-
gesmenge von vier Milligramm pro
Kilogramm Korpergewicht sollte einge-
halten werden. Aber: Stevia hat keinen
Einfluss auf unseren Blutzucker und

ist kalorienfrei.

Die unterschiedlichen Sirupe sowie Honig haben also mehr gesundheit-
liche Vorteile gegeniiber Zucker. Trotzdem bestehen auch diese Produkte zu
einem GroBteil aus ihm und sollten daher nicht iibermaBig genutzt werden.

WWW.EATSMARTER.DE

Nicht empfehlenswert:

AGAVEN- UND APFELDICKSAFT:
Sie verfiigen liber einen hohen Fructose-
gehalt. Trotz natiirlichen Ursprungs
bieten sie erndhrungsphysiologisch
kaum Vorteile gegeniiber Zucker.

ASPARTAM, SUCRALOSE UND CO:

Mit diesen Ersatzstoffen ist Vorsicht
geboten: Aufgrund schwacher Studien-
lage sind gesundheitliche Risiken nicht
auszuschlieBen.

XYLIT (AUCH BIRKENZUCKER
GENANNT): Der Stoff war bisher von
hoher Beliebtheit. Eine amerikanische
Studie® deckte allerdings im letzten Jahr
einen Zusammenhang mit Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen auf. Es wird weiter an
dem Thema geforscht.

FOTOS: SHUTTERSTOCK; QUELLE: *JUNI 2024, CLEVELAND CLINIC, USA
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Achtsam essen

|
I
l
Geschmack und Sittigung werden :

durch hektische Mahlzeiten und Ab- :
lenkungen des Smartphones, der I
Arbeit oder dem Fernseher nicht :

mehr wahrgenommen. Wenn Sie langsamer es- :
sen und griindlich kauen (circa 30-mal), tun Sie I
|

|

I

|

|

|

|

|

|

|
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1

|

Sattmacher
und fetthooster
dank Pektin

Butterstoffe bewusst emnseizen

Sie kdnnen die Lust auf StiBes mindern: Integrieren Sie Frisches mit

natiirlichen bitteren Noten wie Chicorée, Rucola, Radicchio oder
Grapefruit in Ihre Erndhrung. Das fordert die Verdauung und hilft dabei, den Zu-
ckerkonsum zu reduzieren. Zu Beginn mag es sich ungewohnt fiir den feinen Gau-
men anfiihlen, schnell freundet er sich damit jedoch an. So trainieren Sie lhren
Geschmackssinn und entwickeln ein Bewusstsein fiir natiirliche Aromen. Nah-
rungserganzungsmittel in Tropfenform sind dank der Lebensmittel nicht nétig.

nicht nur lhrer Verdauung einen Gefallen - es re-
duziert die Lust auf StiBes und so auch ganz au-
tomatisch den Konsum des weien Lockmittels.
Ein Jieper auf Naschereien ist meist eine spon-
tane Entscheidung, dem impulsiv nachgegeben
wird. Warten Sie 15 Minuten ab, bevor Sie zu-
greifen. Trinken Sie in der Zeit ein Glas
Wasser oder bewegen Sie sich.

Luckerfrev backen - so gelingt es
Mit den richtigen Alternativen und ein paar einfachen Kniffen erhalten kdstliche Kuchen, Cookies und Co
einen lieblichen Geschmack und die perfekte Konsistenz - ganz ohne das verlockende Weif.

DAS RICHTIGE PRODUKT WAHLEN LIQUIDE ANGELEGENHEIT eine tolle Basis fiir Brownies

Hannah Frey verschafft sich zundchst Fluissige Helfer wie Honig oder oder Kekse. Ich kombiniere

einen Uberlick: ,Welche Funktion hat Sirup bringen mehr Feuchtig- sie gerne mit Datteln oder

der Zucker im Rezept - soll er nur sii- keit in den Teig, wah- Banane®, plaudert die Expertin

Ben oder auch fiir die Konsistenz sor- rend Haushaltszucker aus der Backstube.

gen? Bei Rezepten, wo die kristalline diese bindet. Daher

Struktur wichtig ist, verwende ich in passen Sie die Mengen KLEINE KOSTPROBE

MaBen Kokosbliitenzucker oder eine der lbrigen Bestand- Die Doubles schmecken anders und ha-

ben eine differenzierte SiiBkraft - daher

|

|

|

|

|

l

Mischung aus Datteln und Niissen.” teile gegebe- e ‘ o :
mit kleinen Mengen anfangen, Ergebnis !

TUTTIFRUTTI nenfalloan. probieren, bevor es ins Rohr kommt :
Gerade Obst wie Apfelmark, Banane GRUNDSTEINE CLEVER und immer wieder nachjustieren. :
oder reife Birnen eignen sich bestens, KOMBINIEREN |
um SiiBe auf natiirliche Weise zu lie- Mehlsorten aus Pseudogetreide, GEDULD BEWAHREN !
fern. Sie sorgen fiir leckeres Aroma und Vollkorn oder Niissen intensivie- Beim Austauschen und Experimentieren :
feuchte Teige. Doch bedenken Sie die ren den Eigengeschmack, wo- kann einiges schief gehen. Daher rdt der :
zwei Portionen Friichte am Tag. Dazu durch weniger SiiBe benétigt Profi ,,auf erprobte Rezepte zuriickzu- I
zéhlt dann auch das Gebéck. wird. ,Auch Hiilsenfriichte sind greifen” oder starke Nerven behalten. ',
1

1
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Selbst kochen ist die Devise. Doch ab und zu mdchte sich doch jeder im Restaurant

verwOhnen lassen. Ebenso laden Events wie Geburtstage, Firmenfeiern oder andere

Festlichkeiten zum Siindigen ein. Das ist auch kein Tabu. Vollwert- oder Bio-Lokale
und solche, die sich auf vegetarische oder vegane Speisen spezialisiert haben, sind eine gute
Wabhl. Zwar haben Sie auch hier keine Zuckerfrei-Garantie, aber da auf natiirliche Produkten ge-
setzt und auf Konserven mit Zusatzstoffen verzichtet wird, stehen die Chancen gut. AuBerdem
gilt die mediterrane Kost mit reichlich Gemiise sowie Fisch oder Fleisch als eine gute Idee.
Tappen Sie jedoch nicht in die Marinadenfalle: Verzichten Sie auf eingelegtes Gemiise und
Fleisch und lassen Sie sich Dressings separat servieren. Hannah Frey rat:

Niele Restaurants haben thre Karte online. Eine gute
Vorbereitung tulft, emne gesunde Entscheidung zu treffen.”

1 4| Auswirts essen smarter gestalten

fFermentierte Lebensmittel
infegrieren
Zucker kann unserer Darmflora schaden. Ein unausbalanciertes

Mikrobiom mit einem UbermaB an ungesunden Bakterien for-
dert HeiBhunger auf das siie Gift, da die kleinen Mitbewohner es als bevorzugte
Energiequelle nutzen und Signale ans Gehirn senden, die das Verlangen verstarken.
Der Konsum fiittert sie und treibt ihr Wachstum weiter an, wodurch ein Teufels-
kreis entsteht und das innere Gleichgewicht zunehmend gestort wird. Fermentierte
Lebensmittel wie Kimchi, Sauerkraut oder Kefir unterstiitzen eine gesunde Verdau-
ung, stdrken das Immunsystem und helfen, die Lust auf Naschereien zu reduzieren.

Suchen Sie sich Verbiindete

Geteiltes Leid ist halbes Leid und geteilte Freud ist doppelte Freud!
Animieren Sie Kollegen, Freunde oder Familie und starten Sie ge-
meinsam mit der Umstellung. Es hilft ungemein, sich mit anderen zu-
sammenzutun: Sie kdnnen sich austauschen, liber Erfolge oder Miss-
erfolge sprechen sowie gegenseitig von den Erfahrungen profitieren.
Gemeinsam sind Sie starker und héchst motiviert - auch eine Chal-
lenge kann SpaB bereiten und die Gesundheit aller freut sich.

O]

Probieren Sie unsere 7-Tage-zuckerfrei-Challenge aus
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Nehmen Sie den Druck
raus - mit einem bewuss-
ten Genuss sind auch
soziale Events moglich.
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ONLINEKURS NR. 1

Gesund abnehmen

Abnehmkurse gibt es viele. Beim EAT SMARTER-Onlinekurs dreht
sich alles um gesundes und langfristiges Abnehmen, damit Sie Ihr neues
Wunschgewicht auf Dauer halten und keinen Jo-Jo-Effekt erleben.

ogelabelcfir die Selbtanalyse Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Wochenpléne,
Checklisten und vieles mehr

O a0 gy

Geschenk

App far Jubildums- und
unterwegs Abnehmbuch als
Mit Uber 30 E-Paper im Wert

informativen von je 33 Euro
Experten-
videos

RegelmaRige Live-Events mit
unserer Erndhrungsberaterin
Garantiert: personliche Antworten auf all
Ilhre Fragen, um lhre Ziele zu erreichen

Jetzt entdecken!
eatsmarter.de/abnehmkurs
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ONLINEKURS NR. 2

Endlich zuckerfrei

Dr. Matthias Ried| ist Deutschlands profiliertester Ernahrungsexperte.
Exklusiv fur EAT SMARTER hat er diesen Onlinekurs entwickelt, der Ihnen helfen soll,
ein fur alle Mal Ihren Zuckerkonsum zu reduzieren.

Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Tests,
Checklisten und vieles mehr

Mit Gilber 80 Rezeptideen ohne
raffinierten Zucker

Die beliebtesten Alltagsrezepte,
SuRes ohne Zucker und Snacks fur
zwischendurch

"Endlich zuckerfrei!” mit

Uber 25 spannende Videos e
Dr. Riedl| erklart lhnen, auf .
welche Dinge Sie besonders L g ¥ B Kapitel 1: Dein Zuckerfrei

achten sollten T L Oniine-Kurs

Jetzt entdecken!
eatsmarter.de/zuckerkurs




FOOD
NEWS

NEUES FUR FOODIES

Kulinarisch am Puls der Zeit! EAT SMARTER spiirt fiir Sie News rund um Essen und Trinken, Lebensmittelneuheiten

und aktuelle Foodtrends auf und prdsentiert lhnen ausgewahlte Highlights.

NACHHALTIG KOSTLICH
Mittagspause to go

Little Lunch erweitert ab April seine vegetarische
Range mit der neuen Bio-Sorte Asia Reis. Die Kombi-
nation aus Naturreis und Wokgemiise wie Karotten,
Mungobohnenkeimlingen, Paprika und Erbsen glanzt
mit reichlich N&hrstoffen. Dank Ballaststoffen sowie
komplexen Carbs sattigt sie zudem lang anhaltend.
Weiterer Pluspunkt: Die Verpackung besteht zu
Uber der Halfte aus Altglas und der Versand erfolgt
in umweltfreundlichen Recyclingkartons.

3,89 Euro je 350-Gramm-Glas. littlelunch.com

NATURLICH PFLANZLICH
Fir Miislifans

Drei neue Kreationen, Knus-
per Apple & White Chunks,
Knusper Triple Chunks und
Knusper Berry & White
Chunks von Dr. Oetker,
bringen frischen Wind auf
den Friihstiickstisch. Ausge-
wahlte Friichte und hoch-
wertige Inhaltsstoffe ma-
chen den Start in den Tag
rundum gelungen. 3,99 Euro
je 400- und 410-Gramm-
Packung. oetker-shop.de

WWW.EATSMARTER.DE

OHNE KUNSTLICHE ZUSATZE

Das Gesundheitsplus

Bereits ein Essloffel Nutrilite™ All
Plant Protein punktet mit rund acht

Gramm Eiweif3 und al-
len neun essenziellen
Aminosauren. Einfach
in warme oder kalte
Speisen und Getranke
einriihren. 50,56 Euro
je 450-Gramm-Dose.
amway.de

HERBE ABKUHLUNG
Durstloscher

Prickelnde Abwechs-
lung gefillig? Mit sechs
Prozent Fruchtgehalt,
herrlichen Bitternoten,
fast einem Drittel
weniger Zucker
und keiner Spur
von SiiBstoffen
wird hella leichte
Limo Pink Grapefruit Ihr
liebster Begleiter im Sommer. Ab
0,95 Euro je 0,75-Liter-PET-Einweg-
flasche. hella-mineralbrunnen.de

&



IDEAL FUR JEDEN ALLTAG
Genuss ohne Verzicht

Die FREI VON-Marke Alnavit hat drei Neulinge im Ge-
pack: Wahrend das Bio glutenfrei Granola Kerne &
Saaten mit vielen Proteinen auftrumpft, liefert der Bio
Sauerkirsche 100 % Muttersaft wertvolle sekundare
Pflanzenstoffe. Zu guter Letzt sind die Bio glutenfrei
Mini Doppelkekse die perfekte siiBe Versuchung ohne
Palmol und Aromen. Ab 2,69 Euro. alnavit.de

VIELSEITIGE EINSATZMOGLICHKEITEN
Koffeinkick

Na, sind Sie schon auf den Matcha-Zug
aufgesprungen? Wenn nicht, wird es
spdtestens jetzt hdchste Eisenbahn. Der
Dallmayr Bio Matcha Tee begeistert nicht
nur mit seinem nussig, siiBen Geschmack,
sondern auch durch seine 100 Prozent
biologische Herstellung. Das griine Gold
stammt aus den besten Anbaugebieten
Japans und wird aus der erstklassigen
friihen Jahresernte gewon-
nen. 11,90 Euro
je 30-Gramm-
Packung.
dallmayr.com

MAXIMALER GESCHMACK
Null Kompromisse

Ob Sportler, gesundheitsbewusst oder nur Ge-
nieBer: Alkoholfreie Drinks kdmpfen langst nicht
mehr gegen ein verstaubtes Image an. Sie liegen
ganz im Gegenteil voll im Trend. Doch bei Bier gab
es noch Nachholbedarf, fanden die beiden Griinder
des Start-ups zeroLabs, Moritz Keller und Max
Wittrock und sorgen nun mit Unfiltered 0.0. fiir or-
dentlich Furore. Das naturtriibe Getrdnk enthalt on top
keinen Zucker, schmeckt mild, und begeistert mit seiner
Komplexitdt. 12 Flaschen 26,90 Euro. zerolabs.co

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)

READY IN NUR ZWEI MINUTEN EXQUISIT ZUM VERSCHENKEN
Ratzfatz-Idee zum Feierabend Italien fiir Zuhause
Wenn Sie noch nicht wissen, was es heute zum Seit liber zwei Jahrhunderten befin-
Dinner geben soll, dann haben wir jetzt einen Tipp det sich siidlich von Florenz ein

fiir Sie: Den Express-Reis von Miiller’s Miihle in Bauernhof, der 1978 von der Familie
den Sorten Mediterran und Bowl-Mix. Beutel leicht Lo Franco libernommen, vor dem
kneten, Ecke ein- Verfall gerettet und wiederaufge-
reiBen und ab baut wurde. Heute werden in der

Fattoria La Vialla di Gianni mediter-
rane Delikatessen wie Wein, Oliven-
6l, Pecorino, Antipasti, Saucen,
Pasta, SiiBes, Honig oder Essig nach
strengen Biokriterien in liebevoller
Handarbeit erzeugt und online ver-
kauft. Preise variieren. lavialla.com

damit in die Mikro-
welle - dazu nach
Bedarf Lieblings-
toppings servieren.
1,89 Euro je 250-
Gramm-Packung.
muellers-muehle.de

Miiller’s 7k, Miihle

NEDITERRAN
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Dr. Matthias Riedl

Der Internist, Diabetologe und
Erndhrungsmediziner ist drztlicher
Direktor der von ihm 2008 gegriinde-
ten medicum Hamburg MVZ GmbH -
einem Zentrum, in dem die Diabe-

tologie, die Erndhrungsmedizin und

neun angrenzende Facharztrichtungen
seit Jahren erfolgreich miteinander
verbunden werden. Daneben ist

Dr. Riedl als Publizist, Podcaster, Bera-
ter und Dozent auf internationalen
Kongressen tdtig. Als Pressesprecher
des Bundesverbands Deutscher Erndh-
rungsmediziner (BDEM e.V.)

setzt er sich fiir die Forderung der
Erndhrungstherapie ein. Seit 2012

ist er auBerdem als Teil der vier
Ernahrungs-Docs regelmaBig im
NDR-Fernsehen zu sehen.




DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

DIE RICHTIGE ERNAHRUNG

BEI MIGRANE

Bestimmte Lebensmittel konnen ausschlaggebend fiir die Haufigkeit und Intensitdt der
Kopfschmerzerkrankung sein, unter der ein signifikanter Teil der Bevilkerung leidet. Dr. Matthias Ried!
kldrt iiber unterschiedliche Einfliisse auf und bringt neueste Erkenntnisse aus der Studienwelt mit.

Wie behandeln Sie Betroffene?

Wenn Menschen mit regelmaBig wieder-
kehrenden Kopfschmerzsymptomen zu
mir kommen, checke ich erst einmal die
Beschwerden: Wo und wie oft treten
Schmerzen auf, wie lange dauern die Atta-
cken an und welche Begleitsymptome
gibt es? Danach fiihre ich eine Erndh-
rungsanalyse durch, um mogliche Blut-
zuckerschwankungen zu erkennen.
Besteht der Verdacht auf chronische
Migrane, sprich Schmerzen an mehr
als 15 Tagen im Monat, lberpriife
ich auBerdem relevante Laborwerte
wie Vitamin D, By, B, und Folsaure.

K6nnen Patienten selbst
herausfinden, was in ihrer
Erndhrung Migrine fordert?

Zundchst muss gesagt werden, dass
es keine bestimmte Erndhrungs-
weise gibt, die Anfille vorbeugen

kann, jedoch gibt es Lebensmit-
tel, welche diese verursachen

Neben bestimmten Lebens-
miiteln kinnen auch grelles
Licht, starker Larm sowie
Wetterumschwiinge, Sauna-
besuche, hormonelle Schwan-
kungen, Ubermiidung oder

Stress Ausloser semn.

konnen. Daher ist es sinnvoll, ein
Kopfschmerztagebuch zu fiihren, um
ausfindig zu machen, welche Nah-
rungsmittel Impulsgeber sein kdnnen.

Welche Lebensmittel sind mégliche
Trigger, also Ausloser fiir Anfille?

Der Zusammenhang zwischen be-
stimmten Nahrmitteln und der Erkran-
kung ist noch nicht vollstandig geklart,
dennoch gibt es Hinweise auf poten-
zielle Verstarker: Alkohol, insbeson-
dere Rotwein, wird als einer der hau-
figsten Ursachen genannt.” Mégliche
Griinde sind Substanzen wie Histamin,
Flavonoide, biogene Amine oder die
Dehydrierung durch Alkohol. Auch
Koffein kann bei plotzlichem Entzug
Anfélle beglinstigen. Fertigprodukte
enthalten oft Glutamat und Konser-
vierungsstoffe, die das Nervensystem
Uberreizen, die BlutgefaBe erweitern
und den Serotoninhaushalt beeinflus-
sen kdnnen - obwohl die genaue =¥
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Verbindung noch erforscht wird. Hista-
minreiches wie Schokolade, Rotwein,
Kase oder Zitrusfriichte stehen ebenfalls
im Verdacht aufgrund der gefaBerwei-
ternden und entziindungsférdernden Wir-
kung. Zuckerhaltige Lebensmittel kdnnen
durch starke Blutzuckerschwankungen
Ausbriiche begiinstigen. Es ist ratsam,
diese Dinge zu meiden oder in einer Aus-
lassphase mit langsamer Wiederein-
gliederung zu testen, um individuelle
Ursachen zu identifizieren.

Intervallfasten soll ebenfalls nicht
empfehlenswert sein, ist das richtig?

In der Tat kann das Auslassen von Mahl-
zeiten kontraproduktiv sein. Ein kon-
stanter Blutzuckerspiegel ist essen-
ziell, da ein zu starkes Auf und Ab
ein hdufiger Trigger ist. Wenn das
Gehirn zu wenig Nahrstoffe erhalt,
steigt das Risiko filir eine mangelnde Ener-
gieversorgung - besonders bei Migrdne-
betroffenen, die ohnehin einen erhéhten
Energiebedarf in der Denkzentrale haben.
Um Attacken vorzubeugen, sollte auf
regelmaBiges Essen geachtet werden.

Bt B Dt Deines: Fuekedhaisum

Jushn Fchitbon b
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::% und informativ von Erkenntnis-
402/ senaus der Praxis und zeigt

Heidelbeeren oder Wassermelone am
besten geeignet sind. Ebenso gehdren
drei Portionen Gemiise, darunter Paprika,
Brokkoli, M&hren, Spinat sowie Rosenkohl
oder Pilze, auf den Speiseplan. Sie liefern
wertvolle Antioxidantien, Vitamine wie A,
C, E, Selen und Magnesium. Taglich wer-
den auBerdem etwa 30 Gramm Ballast-
stoffe aus Hiilsenfriichten, Gemiise oder
Vollkornprodukten empfohlen, da sie die
Blutzuckerwerte stabil und lange satt
halten. Dabei ist auf eine mogliche Hista-
minunvertraglichkeiten zu achten. Kom-
plexe Kohlenhydrate aus Vollkornproduk-
ten oder Kartoffeln sorgen fiir
eine gleichméaBige Energie-

-\ versorgung. Ergdnzend
E‘ N kénnen fettarme Prote-
gl QI Ch inquellen wie Fleisch
- ."w . oder Fisch konsu-
MaBige Energiever-
. sorgung ist von hoher

miert werden. Niis-
S

Dr. Risdt jelyt asef Towr

Wie schon in 2023 und 2024 ist
der Erndhrungs-Doc auch in die-
sem Jahr auf der Biihne zu sehen.
In den deutschlandweiten Live-
shows berichtet er unterhaltsam

auf, wie eine ausgewogene Er-
nahrung positive Auswirkungen
auf die Gesundheit und das
Wohlbefinden haben kann.
Sichern Sie sich die letzten
Tickets fiir das Tourfinale in
Hamburg am 19.06.25 unter:
eventim.de, ab 37,40 Euro

se, Saaten und Ker-
ne, etwa Leinsamen
mit Omega-3-Fett-
sauren, unterstiitzen
die Aufnahme fettlos-
licher Vitamine und =¥

Wie sieht also die
richtige Erndhrung aus?

Diese zielt darauf ab, ent-
ziindungshemmende Ge-
sundmacher zu férdern und
individuell vertragliche Le-
bensmittel auszuwahlen: Obst kann in
zwei Portionen taglich aufgenommen
werden, wobei zuckerarme Sorten wie

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

MytcodDoctor: die Gesundheits-App

Deutschlands erste medizinische Erndhrungstherapie-App, entwickelt von

Dr. Matthias Riedl, beinhaltet Tagebuch, Analyse der wichtigsten Fehlerquellen
sowie individuelles Coaching. Die Methoden von myFoodDoctor basieren auf dem
wissenschaftlich erprobten 20:80-Prinzip - Sie miissen nur maximal 20 Prozent
der Uiblichen Gewohnheiten dndern. Zudem gibt es Features wie die Achtsam-
keitsmethode ,,Iss dich gliicklich®, mit der Sie bewusstes, genussvolles Essen
trainieren. =» Weitere Infos zur App und spannende Erfolgsstorys von Nutzern
finden Sie im Internet unter: myfooddoctor.de

APPLE

GOOGLE
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Lachs-Gemiise-Ragout

PRO PORTION: 570 KCAL
Eiweil 41g - Fett 33 g - Kohlenhydrate 23 g

@y 45MIN

FUR 2 PORTIONEN:

300 g griiner Spargel

200 g M6hren

300 g Blumenkohl

1 junger Kohlrabi (ca. 250 g)
300 g Lachsfilet

1EL Butter

1 EL Rapsol

1 geh. EL Dinkel-Vollkornmehl
150 ml Gemiisebriihe

150 ml Milch (3,5% Fett)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

12 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
20 g Kerbel

1-2 TL Zitronensaft

1 Den Spargel waschen, im unteren Drittel scha-
len und die holzigen Enden abschneiden. Spargel
schrag in etwa 2 cm lange Stiicke schneiden.

Die Mdhren putzen, schélen und schrdg in diinne
Scheiben schneiden. Blumenkohl putzen,
waschen und in Roschen teilen. Den Kohlrabi
putzen und das Griin beiseitelegen, den Kohlrabi
schélen und in etwa 1cm dicke Spalten schnei-
den. Den Fisch waschen, trocken tupfen und

in etwa 2%2 cm groBe Stiicke schneiden.

2 Die Butter und das Ol in einem Topf erhitzen,
das Gemiise darin bei mittlerer Hitze 2 bis

3 Minuten unter Wenden anbraten. Mehl
dartiberstdauben und kurz mitdiinsten. Briihe
und Milch dazugieBen, alles aufkochen und
mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze
5 bis 7 Minuten garen.

3 Danach das Ragout mit Salz, Pfeffer und
Zitronenschale wiirzen. Die Lachsstiicke auf das
Gemlise legen und mit geschlossenem Deckel bei
schwacher Hitze 5 bis 7 Minuten gar ziehen lassen.

4 Zum Servieren den Kerbel waschen, trocken
tupfen, die Blatter abzupfen und mit dem Kohlra-
bigriin fein hacken. Das Ragout mit Salz und zit-
ronensaft abschmecken, die Halfte der Krauter
unterheben. Das Ragout auf Teller verteilen und
mit Uibrigen Krautern bestreuen. Dazu passt pro
Person noch 50 g Vollkorn-Wildreis-Mischung.

D S

D?:c"g/r/

Unsere

100 besten

anfientziindlichen
REZEPTE

Wb el oyl B
lasgar jorg Hlabies L

BUCHTIPP

Die vier aus dem Fernsehen bekannten Ernéhrungs-Docs
teilen in dem Buch ,Unsere 100 besten antientziindli-
chen Rezepte: Mehr Wohlbefinden, weniger Schmerzen,
ldnger jung bleiben® die essenziellen Bausteine einer
beruhigenden Erndhrung. Sie legen Wert auf Rezepte,
die nicht nur satt machen, sondern gleichzeitig

heilen, indem sie das Immunsystem stérken, wichtige
Stoffwechselprozesse in Gang halten und so die
Lebensqualitdt verbessern. ZS, 224 Seiten, 27,90 Euro

EATSMARTER
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Migrdne unter der Lupe

Die chronische Erkrankung ist typischerweise ein anfallsartiger
Kopfschmerz, der in unregelmdfigen Abstdnden wiederkehrt.

Wer ist betroffen?

Die Ursache ist noch nicht restlos geklart, hchstwahrscheinlich wird die Veran-
lagung vererbt. Migréne ist eine der haufigsten neurologischen Erkrankungen in
Deutschland. Schatzungen zufolge leidet etwa jeder zehnte Erwachsene darun-
ter, wobei mehr Frauen betroffen sind. Unter anderem erkléren sich Forschende
dies durch hormonelle Unterschiede. Weibliche Menschen spiiren die Sympto-
me vermehrt wahrend der Menstruation sowie in der Schwangerschaft und den
Wechseljahren. Verstarkt tritt die Krankheit zwischen dem 20. und 50. Lebens-
jahr auf, allerdings kann sie auch bei Kindern und Jugendlichen vorkommen.

Wie duBert sich die Erkrankung?

Sie taucht in Attacken auf, die vier Stunden bis zu drei Tage andauern kdnnen.
Der Kopfschmerz pocht, pulsiert oder hammert, oft nur halbseitig. Licht-,
| . Larm- oder Geruchsempfindlichkeit begleiten das Ubel, ebenso
_wie Appetitlosigkeit und Erbrechen. Manche Menschen haben
nur gelegentlich einen Anfall, andere kdnnen viele Tage des
Monats betroffen sein. Nehmen die Beschwerden ab, stellt sich
oft eine Erschopfung ein, die noch ein oder zwei Tage anhal-
ten kann. Von einer Migrane wird erst gesprochen, wenn die
typischen Symptome mindestens fiinfmal aufgetreten sind.

e e e e e e e e e e e e e e e e e e o e e e e o e e o e e e e = o = - - - =
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wirken antientziindlich. Eine geniigende
Wasserzufuhr ist ebenfalls notwendig, da
Dehydrierung den Kdrper belastet und die
neurologische Storung férdern kann. Auf-
grund der unterschiedlichen Begiinstiger
ist es ratsam, mit einer Fachkraft einen
personlichen Erndhrungsplan zu erstellen.

Getreide ist wegen moglicher
Entziindungen oft in Kritik,
bei Migrane jedoch empfohlen?

Diese Lebensmittelgruppe ist nicht
grundsatzlich verboten. Entscheidend

ist die Unterteilung zwischen einfachen
und komplexen Kohlenhydraten. Einfache
Zucker und raffinierte Carbs, wie sie in

WeiBbrot oder SiiBigkeiten vorkommen,
lassen den Blutzucker schnell ansteigen
und kdnnen Inflammationen begiinsti-
gen. Komplexe hingegen, wie sie in Ha-
ferflocken, Vollkornprodukten, Quinoa
oder Bulgur enthalten sind, liefern wich-
tige Mineralstoffe, Vitamine und Ballast-
stoffe, darunter Magnesium, B-Vitamine
und essenzielle Aminosduren. Ein carb-

FOTOS: ANDREAS SIBLER, SHUTTERSTOCK (8)



reiches Friihstiick ist fiir Menschen mit
Migrdne nach der nachtlichen Fasten-
phase besonders wichtig, um die Ener-
giespeicher der Nervenzellen wieder

zu fiillen. Beispielsweise eignen sich Sau-
erteigbrot mit Frischkdse sowie zucker-
freies Hafermiisli mit Obst. Falls eine
Glutenunvertraglichkeit vorliegt, kdnnen
Pseudogetreide wie Quinoa oder Hirse
eine gute Alternative sein.

Haben Sie weitere Praxis-Tipps, die der
Krankheit entgegenwirken?

Es gibt verschiedene Ansitze, um Migrdne
vorzubeugen, wobei RegelmaBigkeit der
Schliissel ist. Ein wichtiger Faktor ist Be-
wegung: Sport wie Schwimmen, Radfah-

Der Mediziner beschdftigt sich stets mit Wissenswertem aus der Forschung: Diese Ergebnisse unterstreichen
das Potenzial einer gezielten Erndhrung und Nahrungsergdnzung als Teil der Migrdnebehandlung.

ren oder Joggen kann helfen, Attacken
zu reduzieren. Neben der genligenden
Wasserzufuhr ist auch Stressmanagement
entscheidend. Entspannungstechniken
wie Yoga, Atemiibungen oder autogenes
Training sind forderlich gegen Anspan-
nungen. Ein einheitlicher Tagesrhythmus
hilft, die Haufigkeit der Symptome zu
reduzieren. Drei Mahlzeiten pro
Tag, davon eine warme, sind
gut fiir die Verdauung
und stressen den Korper
weniger. Die letzte Es-
sensphase liegt idea-
lerweise vor 19 Uhr.

Mehr von Dr. Riedl
lesen Sie hier:
@ eatsmarter.de/blogs/

W der-ernaehrungs-doktor
@ myfooddoctor.de/

W ernaehrungsmagazin
Auf seinem EAT SMARTER-Blog
,Der Erndhrungs-Doktor*
und der myFoodDoctor-
Website zeigt Dr. Matthias
Riedl regelmaBig, wie Sie
Krankheiten aktiv vor-

beugen, lindern und
sogar heilen kdnnen.

INTERVIEW:
FRIEDERIKE MOLLER

Fakten-Check

“EATSMARTER.DE/ERNAEHRUNG/ERNAEHRUNGSARTEN/DASH-DIAET; *EATSMARTER.DE/ABNEHMEN/DIAETEN/KETOGENE-DIAET GLUTEN-FREE DIET ARGENTINIEN; 2025, OXFORD UNIVERSITY PRESS: EFFECTS OF DIETARY INTERVENTIONS IN PATIENTS WITH

MIGRAINE: A SYSTEMATIC REVIEW, ENGLAND; 72002, JORUNAL OF ADOLESCENT HEALTH: SUPPLEMENTATION WITH OMEGA-3 POLYUNSATURATED FATTY ACIDS IN THE MANAGEMENT OF RECURRENT MIGRAINES IN ADOLESCENTS, USA

QUELLEN: 22022, DYSBIOSIS AND MIGRAINE HEADACHES IN ADULTS WITH CELIAC DISEASE, USA; *2019, HEADACHE IN PATIENTS WITH CELIAC DISEASE AND ITS RESPONSE TO THE GLUTEN-FREE DIET, ARGENTINIIEN;

=¥ Glutenunvertraglichkeit und zoéliakie
Es gibt Hinweise, dass ein Zusammenhang zwischen Mi-
grane und der Sensibilitdt auf Getreideeiwei3 bestehen
konnte, der auf die Darm-Hirn-Achse zuriick-
zufiihren ist. Stérungen in dieser werden zu-
o nehmend mit neurologischen Erkrankungen
S = in Verbindung gebracht.? Eine Analyse zeigt,
dass die Pravalenz von der Unvertraglichkeit
bei Kopfschmerzpatienten etwa viermal hoher ist als in
der allgemeinen Bevolkerung. Umgekehrt leiden 72 Pro-
zent der Zdliakiebetroffenen unter der schmerzhaften
Pulsation, die damit die hdufigste neurologische St6-
rung in der Personengruppe ist.* Weitere Forschun-
gen sind erforderlich, um die Vorteile
einer glutenfreien Erndhrung
beim chronischen Kopfschmerz
genauer zu untersuchen.

=» Keto- und DASH-Didten

Eine Ubersichtsarbeit untersuchte die Auswirkungen verschiede-
ner Erndhrungsformen auf Migréne und kam zu dem Ergebnis,
dass sowohl die DASH-Diat* als auch die ketogene Didt® die Hau-
figkeit und Intensitdt von Anféllen reduzieren kdnnen.® Weitere
Tests sind jedoch notwendig, um diese Erkentnisse zu bestétigen.

=» Fischol
Zusatzlich zeigte eine Studie, dass die Supplementierung von
Fischdl entziindungshemmend und symptomlindernd wirken
kann. Insbesondere bei Jugendlichen
konnte eine deutliche Verbes-
serung beobachtet werden:
Die Schmerzhaufigkeit sank
um 87 Prozent, die Dauer
um 74 Prozent und die In-
tensitdt um 83 Prozent.”

EATSMARTER
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KRAUTERGLUCK

Ste sind reich an sekundc’iren_fﬂanzenstoﬁ”en, atherischen
Olen sowie Vitaminen und verleihen vielen Gerichten einen
himmlischen Geschmack. Da kommt der Friihling mit all
seinem Kraut doch gerade recht. In der griinen Saisonkiiche
der zehn Starkochinnen und -koche nehimen die duftenden

- Aromaschdtze mehr als nur etne Nebenrolle ein.

-

LammspieBe'mit Krdautermarinade
und Gemiisebulgur

von Ali Giingormiis, Rezept auf Seite 90

WWW.EATSMARTER.DE
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FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE SPIESSE:

3 Stingel Minze

1 kleines Bund Petersilie
2 Knoblauchzehen
1TL abgeriebene
Bio-Zitronenschale
/2 TL Meersalz

3 EL Sonnenblumendl
600 g Lammfilet

4 MetallspieBBe

40 g Butter

FUR DEN BULGUR:

1 rote Paprika

1 Zucchini

2-3 Friihlingszwiebeln
5 EL Olivenél

200 g grober Bulgur
1TL Salz

1EL Ras el-Hanout
300 ml Gemiisebriihe

1 Fiir die SpieBe Minze und Peter-
silie waschen, trocken tupfen,
die Blatter abzupfen und in feine
Streifen schneiden. Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Krduter,
Knoblauch, Zitronenschale,
Meersalz und 2 EL Ol zu einer
Marinade verriihren. Das Lamm-
filet in etwa 2 cm groBe Wiirfel
schneiden, in der Marinade wen-
den und etwa 15 Minuten ziehen
lassen (wer will, kann sie auch
liber Nacht ziehen lassen).

2 Inzwischen fiir den Bulgur
Paprika und Zucchini putzen,

90 WWW.EATSMARTER.DE

A Giingrmiis
LammspieBe

mit Krdutermarinade und
Gemdiisebulgur

waschen, ggf. entkernen und in
etwa 5 mm kleine Wiirfel schnei-
den. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und weile und griine
Teile separat in diinne Ringe
schneiden.

3 Paprika, Zucchini und weiBBe
Friihlingszwiebelringe in einer
Pfanne im Ol anschwitzen. Den
Bulgur dazugeben und etwa
30 Sekunden anschwitzen, mit
Salz und Ras el-Hanout wiirzen
und die Briihe dazugieBen.
Alles einmal aufkochen, dann
den Herd ausschalten und

den Bulgur zugedeckt 15-20 Mi-
nuten quellen lassen.

4 Die marinierten Lammstiicke
auf die SpieBe stecken, dabei
2 EL Marinade abnehmen und
beiseitestellen. Die SpieBe in
einer Pfanne im tibrigen Ol auf
jeder Seite etwa 12 Minuten
scharf anbraten. Herausnehmen
und warm halten, danach die
Butter in der Pfanne aufschau-
men lassen. Die 2 EL Marinade
dazugeben und den Jus kurz
durchschwenken.

5 Zum Servieren den Bulgur
mit einer Gabel auflockern, die
griinen Friihlingszwiebelringe
dariiberstreuen und

auf Tellern an-
richten. Die
SpieBe darauf-
setzen und
mit dem Jus
betraufeln.

Mit ,,Mediterran Express® von Ali Glingdrmiis
zaubern Sie sich in maximal 30 Minuten Kost-
lichkeiten aus dem Mittelmeerraum auf den
Teller. Dorling Kindersley, 224 Seiten, 24,95 Euro

FUR 4 PORTIONEN:

750 g mehligkochende Kartoffeln
grobes Meersalz

200 g Mehl

10 g Backpulver

2 Eier

Salz

Muskatnuss, frisch gerieben

120 g Butter

50 ml Gemiisefond
1 Bund Salbei

1 Den Backofen auf
180 °C vorheizen.

2 Die Kartoffeln mit ei-

ner Gabel mehrmals einstechen,
auf ein mit grobem Meersalz be-
streutes Blech legen.

3 Das Blech in den Ofen schieben
und die Kartoffeln 50-60 Minuten
weich garen.

4 Die Kartoffeln noch heif3
schilen, dann durch eine Kar-
toffelpresse driicken.

Faunl Zvié
Paunzen

mit Salbeibutter ¢

5 Mehl, Backpulver und Eier
unter die Kartoffelmasse kneten
und mit Salz und Muskatnuss
wiirzen. Achtung: Nicht zu lange
kneten, sonst wird der Teig
kleistrig.

6 Die Masse in einen Spritzbeu-
tel geben und daumengroBe Stii-
cke portionieren. Alternativ den
Teig in 1 cm dicke Rollen formen
und mit dem Messer daumen-
groBe Stiicke abschneiden.

7 Die Halfte der Butter in einer
Pfanne erwarmen und Paunzen
etwa 5 Minuten braten, bis sie

goldgelb sind. Herausnehmen

und beiseitestellen.

8 Die restliche Butter erwarmen
und die Salbeiblatter anbraten,
sodass die Butter nicht braunt.

9 Gemiisefond aufgieBen, mit
der Salbeibutter verriihren und
etwas reduzieren lassen. Die
Paunzen zugeben, durchschwen-
ken und, falls nétig, mit wenig
Salz abschmecken.

Paunzen sind emne Tuoler Spezialitit
und dhneln Gnocehu. Frither wurden sie
metst im spaten Winter mit den alten
Kartoffeln zubereitet.

VEGETARISCH

300 unwiderstehlich leckere Rezepte, gewlirzt mit
Fachwissen und Warenkunden, machen ,\Vegetarisch®
von Paul Ivi¢ zu einem unverzichtbaren Begleiter fiir alle

Kochfans. Dorling Kindersley, 400 Seiten, 39,95 Euro

() VEGETARISCH \ VEGAN (¥) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI

PORTRAT ALI GUNGORMUS: SANDRA ECKHARDT, FOTO & PORTRAT PAUL IVIC: DK VERLAG/INGO PERTRAMER



91_:._-:

EATSMARTER i

(]

Sl

ST S e e i et

e AR i e S e TP —— i
= - oo TR i, o T e e




STAR
KOCHE

Alex Wahi
Lamb Chops

mit Erbsenpiiree (&)

92 WWW.EATSMARTER.DE

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DAS LAMM:

1 Stiick Ingwer (10 g)

2 Knoblauchzehen

2 EL Rapsol

200 g griechischer
Joghurt

1TL Garam Masala

1> TL gemahlene Kurkuma
12 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

Salz

2 Msp. Chilipulver

Saft von %/ Zitrone

16 Lammkoteletts

1TL Butter

1 Fir das Lamm den Ingwer
schélen und reiben. Den
Knoblauch schilen und fein
wiirfeln. Ingwer, Knoblauch,
Rapsol, Joghurt, Garam
Masala, Kurkuma, Kreuz-
kiimmel, % TL Salz, Chili-
pulver und den Zitronensaft
zu einer Marinade verriih-
ren. Die Lammbkoteletts in
einen groBen Gefrierbeutel
geben und die Marinade
dazugeben. Die Lammkote-
letts im Kiihlschrank ca.

2 Std. ziehen lassen.

2 Inzwischen fiir das Minz-
pesto die Minze waschen
und trocken schiitteln. Den
Knoblauch schélen und fein
hacken. Die Pistazien eben-
falls fein hacken. Die Zuta-
ten mit Rapsol, Buttermilch
und Zitronensaft in einem
Morser zu einem Pesto ver-
mengen. Oder alle Zutaten
in einem Mixer zu einem
Pesto mixen.

3 Flir das Erbsenpiiree das
Rapsol in einem Topf stark
erhitzen. Die Erbsen und

FUR DAS MINZPESTO:
1, Bund Minze

2 Knoblauchzehen
80 g Pistazienkerne
50 ml Rapsol

50 g Buttermilch
Saft von 2 Zitrone

FUR DAS ERBSENPUREE:
2 EL Rapsol

500 g TK-Erbsen

200 g Kokosmilch

20 g Koriandergriin

1 EL Tahin (Sesampaste)
1 Msp. Chilipulver

Salz, Pfeffer

die Kokosmilch dazugeben
und die Erbsen ca. 12 Min.
kocheln, bis sie aufgetaut
sind. Koriander waschen,
trocken schiitteln und ha-
cken. Koriander, Tahin,
Chilipulver, Salz und Pfeffer
hinzugeben. Alle Zutaten
im Topf mit einem Piirier-
stab mixen. Oder in einen
Mixer geben und zu einem
Pliree vermengen.

4 Die Lammbkoteletts aus
der Marinade nehmen und
die Marinade etwas ab-
streifen. Die Butter in einer
groBen Pfanne auf mittlere
bis hohe Stufe erhitzen.

Die Lammkoteletts darin je
nach Dicke von jeder Seite
2-3 Min. braten, sodass sie
innen noch etwas rosa sind.

5 Das Erbsenpiiree auf Tel-
lern verstreichen und die
Koteletts darauf anrichten.
Das Minzpesto auf das
Fleisch klecksen.

TIPP Die lbrig gebliebene
Marinade kann zum Erbsen-
piiree gegeben werden.

Samosas, Naan-Brot, Pakora und
Butter-Chicken: Mit ,,Easy Indien®
holt Alex Wahi die Streetfood-Stande
aus Neu-Dehli zu lhnen nach Hause.
Grdfe und Unzer, 192 Seiten, 28 Euro

FOTO: GRAFE UND UNZER /VIVI D'ANGELO, PORTRAT: GRAFE UND UNZER/JENS VON ZOEST



FOTO: STOCKFOOD STUDIOS/MATHIAS NEUBAUER, PORTRAT: CHRISTIAN KRUSE

Jehannr ln/e/’

Spargel-
Orangen-Salat

mit Rducherlachs
und Brunnenkressecreme @ @

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DIE CREME:

1 Bund Brunnenkresse

75 ml Gemiisebriihe

1 frisches Eigelb (GréBe M)
1TL Senf

1-2 EL WeiBweinessig

100 ml Rapsol

Salz, Cayennepfeffer

AUSSERDEM:

1 saftige Bio-Orange

4 EL Olivendl

125 ml Orangensaft (am besten
frisch gepresst)

Salz, Cayennepfeffer

Saft von 2 Limette

300 g weiBer Spargel

100 g Raucherlachs (in diinnen Scheiben)
nach Belieben frisch gezupfte
Brunnenkresse

1 Fiir die Creme die Brunnenkresse abbrausen,
trocken schleudern und die Blatter abzupfen.
Mit Gemiisebriihe, Eigelb, Senf und Essig in ei-
nen Mixbecher geben und mit einem Plirier-
stab fein mixen. Dabei nach und nach das Ol
zugieBen, bis eine feine Creme entsteht. Zum
Schluss mit Salz und Cayennepfeffer wiirzig
abschmecken.

2 Die Orange heif3 abspiilen und trocken rei-
ben. Die Schale mit einem Sparschéler diinn
abschalen und in feine Streifen schneiden.
Danach die Orange so schélen, dass auch das
WeiBe mit entfernt wird. Das Fruchtfleisch
erst quer in dicke Scheiben schneiden und
diese dann nochmals halbieren.

3 In einem kleinen Topf das Olivendl er-
hitzen. Die Orangenschalenstreifen darin
kurz anschwitzen, dann mit Orangensaft
abldschen und diesen etwa um die Hilfte
einkochen lassen. Mit Salz, Cayennepfef-
fer und Limettensaft abschmecken.

4 Den Spargel waschen, schilen und
holzige Enden wegschneiden. Die Stan-
gen anschlieBend in schrége Stiicke
schneiden und in kochendem Salzwasser
ca. 6 Min. bissfest garen. Abschiitten,
abtropfen lassen und in einer Schiissel
mit den Orangenscheiben und dem
Orangensaftdressing vermischen.

5 Die Brunnenkressecreme auf Teller verteilen.
Den Spargelsalat und den Réucherlachs darauf
anrichten und alles nach Belieben mit frisch
gezupfter Brunnenkresse garnieren.

LI aI Dr. Matthias Riedl und
Johann Lafer zeigen in
»Genussvoll leben mit
Diabetes®, wie eine blut-
zuckerstabile und leckere
Erndhrung funktioniert.
Grdfe und Unzer,

264 Seiten, 32 Euro
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FOTO: JUNI, PORTRAT: KATY WAGNER, LODGE OF LEVITY UND MAGENTATV

Tim Fave

Blumenkohl auf polnische Art

mit Limettenkompott und Kartoffel-Aioli ¢

FUR 4 PORTIONEN:

800 g wilder Blumenkohl
Salz

BLUMENKOHLPUREE:
500 g Blumenkohl
120 ml Gemiisebriihe
80 g Butter

2 EL Mascarpone

2 TL griiner Tabasco
Salz

SCHNITTLAUCHOL:
50 g Schnittlauch
150 ml Rapsol

1 Den wilden Blumenkohl
in einem Topf mit Salz-
wasser blanchieren, her-
ausnehmen und kurz

auf dem Grill anbraten.

2 Den Blumenkohl
putzen, waschen und in
Roschen teilen, dann
mit der Gemiisebriihe in
einem Topf garen. Mit
Butter, Mascarpone,
Tabasco und etwas Salz
in einem Standmixer zu
einem glatten Piiree
verarbeiten.

3 Das Ol mit dem Schnitt-
lauch mit dem Stabmixer
plirieren. 20 Minuten zie-
hen lassen und durch ein
feines Sieb streichen.

4 Die Butter in einer
Pfanne zerlassen, dann
Pankomehl und Knob-
lauch darin goldgelb
anbraten.

BUTTERBROSEL:

4 EL Butter

4 EL Pankomehl

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

LIMETTENKOMPOTT:

200 ml Lemon Squash (Sirup
aus 30% Zitronensaft)

2 EL griiner Tabasco

Zeste und Saft von 1 Bio-
Limette

3 g Agar Agar

Filets von 2 Limetten, gehackt

5 Das Lemon Squash in einem
kleinen Topf aufkochen. Tabasco,
Limettenzeste und -saft dazugeben
und Agar Agar einriihren. Alles

3 Minuten kdcheln lassen, dann
kiihl stellen. Mit einem Stabmixer
aufschlagen und mit den Limetten-
filets vermengen.

6 Die gekochten Kartoffeln abkiihlen
lassen und zerstampfen. Zwiebel
und Knoblauch schélen, fein hacken
und in einer Pfanne im Olivendl vor-
sichtig andiinsten. Dann mit dem
Stabmixer zu einer breiigen Konsis-
tenz verarbeiten und mit den Kartof-
feln vermischen. Die Eier hinzufii-
gen. Das Rapsol in einem diinnen
Strahl angieBen und dabei kréftig
mit dem Schneebesen riihren,
sodass eine Emulsion entsteht. Die
Aioli mit Salz und Pfeffer wiirzen.

7 Die Wachteleier 2 Minuten in
einem Topf mit kochendem Wasser
wachsweich garen. Dann unter
kaltem Wasser abschrecken, pellen
und halbieren.

STAR
KOCHE

KARTOFFEL-AIOLI:

100 g mehligkochende

Kartoffeln, gekocht

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

50 ml Olivendl

2 Eier

200 ml Rapsol

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

ZUSATZLICH:
8 Wachteleier
gehacktes Fenchelgriin

8 Den gegrillten Blumenkohl auf
Tellern anrichten, das Blumenkohl-
piiree daneben setzen. Beides mit
Schnittlauchdl betraufeln und mit
Butterbroseln bestreuen. Jeweils
etwas Limettenkompott und die Kar-
toffel-Aioli auf die Teller verteilen.

ANRICHTEN Die Wachteleier
daraufsetzen, mit Fenchelgriin
garnieren und servieren.

»Herr Raue reist! So schmeckt die
Welt®, das Buch zur gleichnamigen
Serie, bietet exquisite Ideen aus
verschiedenen Kulturen rund um den

Globus. Callwey, 304 Seiten, 39,95 Euro

EATSMARTER
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Cornelia Polettos Liebe zu

Nudeln spiegelt sich auf je-
- der Seite von ,,Polettos Pasta

POLETTO Passione“ wider, ihre Tipps

p STA und Tricks machen das
: Nachkochen zum echten
GU

Erlebnis. Grdfe und Unzer,
160 Seiten, 26,99 Euro
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Cornelin Polells

alle erbe di Francoforte

-

BURRATACREME
(FUR CA. 250 G CREME):

250 g Burrata (ital. Frischkase)
4 EL Olivenol
Meersalz, Pfeffer

Die Burrata mit dem Ol im
Standmixer zu einer homogenen
Creme mixen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

~

J

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE KRAUTERCREME:
100 g Parmesan

1 Bund Krauter »Frankfurter Griine Sauce«
100 ml Gemiisefond
50 ml Olivenél
Meersalz

Pfeffer

FUR DAS GEMUSE:

1 Bund griiner Spargel

2 griine Zucchini

200 g Zuckerschoten

1 Bund Friihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenél

Meersalz, Pfeffer

ZUM FERTIGSTELLEN:
Meersalz

300 g Linguine

1 Bio-Zitrone

- 100 g Burratacreme

Kresse
Parmesan

1 Parmesan fein reiben. Die Krauter waschen
und trocken schiitteln. Harte Stdngel entfer-
nen und mit dem Gemiisefond und Olivendl in
einem Standmixer plirieren. Mit Parmesan,
Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Den griinen Spargel waschen und die Enden
abschneiden. Die Stangen im unteren Drittel
schélen und jede Stange langs vierteln. Die Zuc-
chini waschen, trocken tupfen und die Schale in
lange, diinne Streifen schneiden (wie Linguine).
Die Zuckerschoten putzen und langs in feine
Streifen schneiden. Die Friihlingszwiebeln wa-
schen, putzen und bei Bedarf langs halbieren.
Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

3 In einem Topf reichlich Salzwasser zum
Kochen bringen und die Linguine darin nach
Packungsanweisung al dente kochen. Das Ol
in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise bei
mittlerer Hitze darin schwenken. Etwas Nudel-
wasser dazugeben und das Gemiise garen,

bis es knackig ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Zum Fertigstellen die Zitrone heiB waschen
und abtrocknen. Die Schale fein abreiben
und den Saft auspressen. Die Linguine mit
einer Pastakralle direkt zum Gemiise geben,
5 EL Krdutercreme unter die Nudeln riihren.
Mit Zitronenschale und -saft abschmecken.
Die Pasta auf vier vorgewarmten Tellern
anrichten. Mit Burratacreme, Kresse und
Parmesanhobeln garnieren.

FOTO: STOCKFOOD STUDIOS/JAN WESTERMANN, PORTRAT: MELANIE DREYSSE
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Aleander Herrmann

Wiesenkrauter-Teigtaschen

mit Muskat-Milchschaum @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DEN NUDELTEIG:

400 g Mehl, plus mehr zum Verarbeiten
100 g HartweizengrieB

4 Eier (GroBe M)

3 Eigelb (GroBe M)

gemahlene Kurkuma

etwas Pflanzendl (nach Belieben)

FUR DIE FULLUNG:

1 groBBe mehligkochende Kartoffel, Salz
2-3 Handvoll Wiesenkriuter

1Zwiebel

etwas Pflanzendl

1-2 EL Topfen (Quark mit geringem Fliissigkeitsanteil)
2 Eigelb (GroBe M)

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Abrieb von 1 Bio-Zitrone

FUR DEN MILCHSCHAUM:

500 ml Milch, Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

AUSSERDEM:
2 EL Butter

1 Fiir den Nudelteig Mehl, GrieB, Eier, Eigelbe, 1 Prise
Kurkuma und nach Belieben 1 Schuss Ol glatt verkneten.
Den Teig locker in Frischhaltefolie wickeln und am besten
2 Stunden im Kiihlschrank ruhen lassen.

2 Inzwischen fiir die Fiillung die Kartoffel mit der Gemiise-

biirste griindlich waschen und samt Schale in einem Topf in

Salzwasser weich garen. Herausnehmen, pellen und aus-
dampfen lassen. Die Krduter waschen, trocken tupfen und

einige zum Garnieren beiseitelegen, den Rest grob hacken.

3 Die Zwiebel schilen, fein wiirfeln und in einer Pfanne in

P—————

4 Den Nudelteig in dicke Scheiben
schneiden und jede Scheibe mit dem
Nudelholz auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache ausrollen. Den Teig zu
Kreisen (a 5-6 cm Durchmesser) ausste-
chen, mit der Krdutermasse fiillen, ver-
schlieBen und krendeln (den Rand mit
Daumen und Zeigefinger wie eine Schnur
sanft verzwirbeln). Die fertigen Teigta-
schen in einem Topf in reichlich kochen-
dem Salzwasser etwa 5 Minuten garen.

Alexander Herrmann

KOCHE U
AV AL

5 Inzwischen fiir den Milchschaum

die Milch mit Salz, Pfeffer und groBziigig
Muskat abschmecken, in einem kleinen
Topf erwdrmen und mit dem Piirierstab
aufschaumen.

6 Zum Servieren die Teigtaschen mit einem
Schaumloffel herausheben, kurz abtropfen
lassen und in einer Pfanne kurz in etwas
Butter anbraten. Auf Teller verteilen, mit
den beiseitegelegten Wildkrdutern garnie-
ren und mit dem Milchschaum betraufeln.

etwas Ol anschwitzen. Die gehackten Wiesenkriuter dazu-
geben und alles kurz durchschwenken. AnschlieBend den
Mix in einer Schiissel mit der zerstampften Pellkartoffel,
Topfen und Eigelben zu einer glatten Masse vermengen,
mit Salz, Pfeffer und Zitronenabrieb abschmecken.

Begeben Sie sich mit Alexander Herrmann sowie
»Aufgegabelt. Das Kochbuch“ auf eine kulinarische
Reise. Dorling Kindersley, 176 Seiten, 24,95 Euro

EATSMARTER 97
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STAR
KOCHE

//;%n/%i/cé&
Mediterraner Fagioli-Salat ¢ ®

FUR 4 PORTIONEN:

SALAT:

4 Spitzpaprika
400 g weif3e Bohnen aus der Dose, gekocht

2 Knoblauchzehen, gerieben

8 getrocknete Tomaten, in Streifen geschnitten

4 EL Oliven (Taggiasca)

1> Zwiebel, in Streifen geschnitten

2 EL Kapern

14 Zweige Petersilie, gezupft und fein geschnitten
4 Zweige Oregano, gezupft

2 Zweige Basilikum, gezupft

2 EL Balsamico

Salz

150 g Zitronen-Knoblauch-Dressing

ANRICHTEN:
160 g Feta
Zatar

4 EL Olivenol
Oregano

1 Die Spitzpaprika auf ein Backblech geben und
im vorgeheizten Ofen bei 250 °C Ober-/Unterhitze
13 Minuten backen. AnschlieBend in Backpapier
einwickeln und 10 Minuten ruhen lassen, damit
sich die Haut leichter entfernen ldsst. Die Paprika
schilen, entkernen und in Streifen schneiden.

2 Die weiBen Bohnen abtropfen lassen und
griindlich mit kaltem Wasser abspiilen.

3 Alle Zutaten mit den Paprikastreifen in einer
groBen Schiissel vermischen und mit dem Zitronen-
Knoblauch-Dressing marinieren.

4 Den Salat auf tiefen Tellern verteilen. Den Feta

in der Mitte jedes Tellers platzieren. Zatar lber
den Feta streuen. Salat mit Olivendl betraufeln und
mit Oregano dekorieren.

In ihrem neuesten / ZITRONEN-KNOBLAUCH-DRESSING (FUR CA. 500 ML):
Werk ,ltalien” kombi- 170 ml Zitronensaft Alle Zutaten mit
niert Haya Molcho die 220 ml Olivendl einem Stabmixer
i'.:k : Aromen der levanti- 18 g Salz oder Schneebesen
) nischen Kiiche mit der Schale von 1 Zitrone gut vermischen.
ITALI E N Vielfalt italienischer 1 Knoblauchzehe’ gerieben
F Storl, Zutaten. Brandstdtter, 100 ml Wasser

240 Seiten, 36 Euro \ /

EATSMARTER 929



In ,,Sarahs kleine Kiiche* teilt die
Kochin fixe Feierabendrezepte,
die mit wenig Aufwand, guten
Zutaten und geschickten Kombi-
nationen liberzeugen. Grdfe und
Unzer, 192 Seiten, 26 Euro
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Sarat Wiener
Ofenlachs

mit Krdutern @ @

FUR 2 PORTIONEN:

400 g Lachsfilet (aus Wildfang, ohne Haut,
moglichst gleichmiBig dick)

1 Bio-Zitrone

8 Sténgel Petersilie

6 Stangel Dill

3 Stdngel Estragon

3 EL Olivendl zum Braten

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Lachs kalt
abspiilen und trocken tupfen, das Fischfilet nach
eventuell noch enthaltenen Gréaten absuchen und
diese herauszupfen - das geht {ibrigens mit einer
normalen, sauberen Pinzette fast ebenso gut wie
mit einer speziellen Gréatenpinzette. Braune Stellen
auf der Unterseite moglichst noch wegschneiden,
sie kdnnen leicht tranig schmecken.

2 Zitrone heif3 waschen, eine Halfte in mdglichst
diinne Scheiben schneiden, den Saft der anderen
Halfte auspressen. Die Krdauter waschen und trocken
schiitteln. Eine moglichst passende ofenfeste Form
mit 1 EL Ol auspinseln, 2 Dill- und 3 Petersilienstin-
gel darin auslegen und den Lachs darauf platzieren.
Von den iibrigen Krautern die Bldttchen bzw. Spitzen
abzupfen, fein hacken und gut mischen.

3 Das Lachsfilet salzen und pfeffern, dann die ge-
hackten Krauter gleichmaBig darauf verteilen und
leicht festdriicken. 2 EL Zitronensaft und iibriges Ol
dariibertraufeln. Dann die Zitronenscheiben leicht
iberlappend oder dicht an dicht so auf dem Filet
verteilen, dass es moglichst vollstdndig abgedeckt
ist. Im heiBen Ofen (Mitte) ca. 15 Min. garen. Zitro-
nenscheiben vor dem Essen entfernen.

MEIN TIPP
Der Lachs schmeckt wunderbar zu jungen Friih-
kartoffelchen, Erdadpfelpiiree oder Reis und zar-
ten Friihlingsgemiisen. Wer mdchte, macht
gleich etwas mehr davon und genieBtihn %
am ndchsten Tage zer- s
pfliickt und mit etwas _
frischen Krautern, klein £
gewiirfelter Salatgurke ik —
und Frischkise ange- T & EN
macht auf einem Brot oder

Sandwich oder toppt damit ei- . "
nen griinen oder Erdépfelsalat. _—

——

=

; ILLUSTRATION: SHUTTERSTOCK
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Jamie Obver

Salat mit gerdsteten

Karotten & Ziegenkase
?

FUR 2 PORTIONEN
VORBEREITUNG 9 MINUTEN | GARZEIT
20 MINUTEN | 2 SCHUBLADEN:

350 g Karotten

1 gehdufter EL Harissapaste

2 Pitabrote

85 g entrindeter Ziegenkise

150 g kernlose rote Weintrauben

1 Bund zarte Kriduter (30 g) wie Koriander-
griin, Estragon, glatte Petersilie

1 kleine reife Avocado

1 Die Karotten waschen und je nach GrofBe
langs halbieren oder vierteln. In der Airfryer-
Schublade mit der Harissapaste, 1 EL Olivendl
sowie 1 Prise Meersalz und schwarzem Pfeffer
wiirzen und 20 Minuten bei 180 °C garen,

bis die Karotten weich sind. Nach der Halfte
der Zeit wenden. Fiir die letzten 2 Minuten

die Pitabrote einlegen und aufbacken.

2 Den Ziegenkase waagerecht halbieren und
in die kleine Airfryer-Schublade legen, die
Trauben daneben platzieren (mit den Stielen,
das ist am einfachsten). Mit etwas Olivendl
betrdufeln, wiirzen und 8 Minuten bei 180 °C
garen, bis die Trauben aufzuplatzen beginnen
und der Kase goldgelb und weich ist.

3 Die Trauben vorsichtig abpfliicken und in ei-
ne Schiissel geben, einige Trauben mit einer
Gabel leicht zerdriicken. Die Krauter hineinzu-
pfen, je 1 EL Rotweinessig und natives Olivendl
extra untermengen und mit Salz und Pfeffer
sorgfaltig abschmecken.

4 Die Pitabrote auf Teller legen. Die
Avocado halbieren, entsteinen und
mit einer Gabel das Fruchtfleisch auf
die Brote verteilen. Den Trauben-
Krauter-Salat auf die Brote l6ffeln,
die gerdsteten Harissa-Karotten und
den cremigen Ziegenkdse dariiber
verteilen. Alles mit dem restlichen
Dressing betrdaufeln und servieren.

KALORIEN FETT GF EIWEISS KH

ZUCKER SALZ BS

657kcal | 36,8g | 101g | 155g | 66,8¢

24,1g 2,4¢g 8,7¢g

STAR [0
KOCHE g

Schnell und unkompli-
ziert: Starkoch Jamie
Oliver verrat in seinem
brandneuen Exemplar
»Easy Air Fryer®, wie Sie
das Beste aus lhrer Heil3-
luftfritteuse herausho-
len. Dorling Kindersley,
294 Seiten, 24,95 Euro
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STRESSFREIE

OSTERN

Zum Fest gehort ein bisschen Schlemmen einfach
dazu - doch aufwdndig miissen die Gerichte de§halb -
noch lange nicht sein! Auf den folgenden Seiten
haben wir smarte Rezeptideen zusammengestellt, die -

entspannte Feiertage garantieren und auch im
Friihlingsalltag immer wieder gut ankommen.

Honig-Senf-Lachs vom
= : ~ Blech mit marinierten Zucchini
2 Rezept auf Seite 104

s Sl 23  EATSMARTER 103




OSTERN

Honig-Senf-Lachs vom Blech
mit marinierten Zucchini

Zarter Fisch mit aromatischem Sud

@Q3:BMN @ @

GESUND, WEIL:

® Die Omega-3-Fettsduren aus dem Lachs kdnnen die Denk- und
Konzentrationsfahigkeit verbessern, denn sie dienen dem Gehirn als

eine Art ,,Schmierstoff*.

FUR 4 PORTIONEN:

4 EL Olivenél

2 Bio-Zitronen

600 g Lachsfilet (am Stiick)

2 EL Senf (30 g)

2 EL Honig (30 g)

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

Y4 TL edelsiiBes Paprikapulver

1 Eine Auflaufform mit 1 TL Ol aus-
pinseln. Zitronen heif3 abwaschen
und trocken tupfen. 1Zitrone in
Spalten schneiden, von der zweiten
die Schale in Zesten abziehen und
den Saft auspressen.

2 Lachs trocken tupfen. Senf und
Honig in eine kleine Schiissel geben.
Knoblauch schélen und dazu pres-
sen. 1 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
beide Sorten Paprikapulver sowie
3TL Ol zufiigen und alles gut verriih-
ren. Lachs in die Form legen, mit
der Marinade bestreichen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) im unte-
ren Drittel 20-25 Minuten garen (er
darf innen noch leicht glasig sein).
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Y4 TL gerduchertes
Paprikapulver

1 Handvoll Dill

2 EL Pinienkerne (30 g)
1 Handvoll Basilikum

3 junge Zucchini (600 g)
2 EL schwarze Oliven
(entsteint; 30 g)

3 Inzwischen Dill waschen, trocken
schiitteln und hacken. Pinienkerne
in einer Pfanne ohne Fett bei mittle-
rer Hitze in 2-3 Minuten goldbraun
rosten. Basilikum waschen, trocken
schiitteln und Blatter abzupfen.
Zucchini putzen, waschen und langs
in feine Scheiben hobeln. Oliven in
Scheiben schneiden.

4 In einer Schiissel 1 EL Zitronen-
saft, Salz, Pfeffer und restliches Ol
verquirlen (restlichen Zitronensaft
anderweitig verwenden). Zucchini
und Dill zuftigen und alles vermen-
gen. Oliven untermischen.

5 Lachs aus dem Ofen nehmen.
Marinierte Zucchini darauf verteilen
und alles mit Pinienkernen, Zitronen-
zesten sowie Basilikum bestreuen.
Zitronenspalten dazu reichen.

Schnelle Pasta

mit Lachs und Brokkoli

Perfekt fiir spontane Gdste

GESUND, WEIL:

® Reichlich Ballaststoffe aus Vollkornpasta und Gemiise sorgen
dafiir, dass dieser Leckerbissen richtig lange satt halt.

® Brokkoli unterstiitzt dank Vitamin C die Abwehrkrafte. Gleich-
zeitig ist das Gemiise ein Top-Lieferant fiir Betacarotin, einer
Vorstufe des Sehstarkers Vitamin A.

FUR 4 PORTIONEN:

6 Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

400 g Vollkorn-Linguine
Salz

350 g Brokkolirdschen
(tiefgekiihlt)

400 g Lachsfilet

1 EL Olivendl

1 Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schélen
und fein wiirfeln.

2 Nudeln nach Packungsanlei-
tung in kochendem Salzwasser
in ca. 6-8 Minuten bissfest ga-
ren. 3 Minuten vor Ende der
Garzeit Brokkoli dazugeben und
zusammen fertig garen. Abgie-
Ben und dabei ca. 60 ml Koch-
wasser auffangen.

3 Derweil Lachsfilet trocken
tupfen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und Lachs
und Friihlingszwiebeln darin

bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten

Eat Info

Zitronenschale...

...l8sst sich super einfrieren. Sie
brauchen fiir ein Rezept von einer Bio-

Schale und Saft von

Y, Bio-Zitrone

200 ml Milch (3,5% Fett)
100 g Schlagsahne

12 Bund Dill (10 g)

1 Bio-Zitrone

Pfeffer

anbraten. Knoblauch, Zitronen-
schale, Milch, Sahne und Zitro-
nensaft ergdnzen. Bei kleiner

Hitze 2 Minuten kocheln lassen.

4 Inzwischen Dill waschen,
trocken schitteln und Spitzen
abzupfen. Zitrone heif3 abwa-
schen, trocken tupfen und in
Spalten schneiden.

5 Nudeln, Brokkoli und aufge-
fangenes Kochwasser zur Sauce
geben und alles weitere 2 Minu-
ten unter Schwenken fertig
garen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, in tiefen Tellern anrichten
und mit Dill garnieren. Mit
Zitronenspalten servieren.

Zitrone nur den Saft? Reiben Sie die Schale der heiB abgewa-
schenen Frucht fein ab oder ziehen Sie diese in Zesten ab.
So vermeiden Sie Miill und legen einen praktischen Vorrat an.

() VEGETARISCH \ VEGAN (¥) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Kartoffel-Garnelen-Salat

Edle Friihlingsvariante des beliebten deutschen Klassikers

@3MN Q@ @

GESUND, WEIL:

® Garnelen gldnzen mit einer groBen Portion Jod. Das Spurenelement ist fiir eine reibungslose Funktion der
Schilddriise und somit fiir einen regulierten Energiestoffwechsel unentbehrlich.

® Folsdure, zum Beispiel aus Rucola, bendtigt der Kdrper fiir die Zellteilung und die Blutbildung.
Somit ist der Salat besonders fiir Schwangere eine gute Wahl.

1 Kartoffeln griindlich waschen und langs halbie-
ren. In kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen.
AbgieBen und abtropfen lassen.

2 Kartoffeln auf ein mit Backpapier belegtes Back-
blech legen und mit 1 EL Ol betrdufeln. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und im vorgeheizten Backofen bei
220 °C (Umluft 200 °C; Gas: Stufe 3-4) in 10-15 Minu-
ten goldbraun backen. Leicht abkiihlen lassen.

3 Wahrend die Kartoffeln garen, Barlauch und Rucola
waschen und trocken schleudern. Garnelen unter kal-
tem Wasser abspiilen und trocken tupfen. 2 EL Ol in

106 WWW.EATSMARTER.DE

einer Pfanne erhitzen und Garnelen darin bei mittlerer
Hitze 4-5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Birlauch mit 2 EL Pinienkernen und restlichem Ol zu
Pesto plirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Avocados halbieren, entsteinen, Fruchtfleisch aus
der Schale l6sen und in grobe Stiicke schneiden.

6 Avocados, Kartoffeln, Garnelen und Rucola auf
Tellern anrichten. Mit Sesam und restlichen Pinien-
kernen bestreuen. Mit Balsamessig und Zitronen-
saft betraufeln, Pesto dariiber verteilen und mit Salz
und Pfeffer bestreuen.

/e'lhydra’te"‘i\

FUR 4 PORTIONEN:

500 g kleine Kartoffeln

Salz

6 EL Olivenol

Pfeffer

2 Handvoll Bérlauch

120 g Rucola

200 g Garnelen (kiichenfertig)
4 EL Pinienkerne (60 g)

2 Avocados

4 TL schwarzer Sesam (20 g)
4 EL weiBer Balsamessig

2 EL Zitronensaft



Barlauch-Frittata

Die meiste Arbeit (ibernimmt hier der Backofen

GESUND, WEIL:

® Parmesan hat neben viel Eiweif3 auch reichlich Calcium im Gepack. Somit fordert der Hartkdse starke

Knochen und gesunde Zahne.

® Erbsen bieten ebenfalls einen hohen Proteingehalt - gut flir Muskelaufbau und Gewebereparatur.

1 Kartoffeln griindlich waschen und in 2 cm dicke
Scheiben schneiden. In kochendem Salzwasser ca.
10 Minuten vorgaren. AbgieBen, abschrecken und gut
abtropfen lassen.

2 In der Zwischenzeit Barlauch waschen, trocken
schiitteln und harte Stiele entfernen. Etwa ein Viertel
davon abnehmen und mit dem Ol piirieren.

3 Parmesan reiben. Eier mit Milch und Parmesan
verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Kartoffeln untermischen und etwa die Halfte

der Mischung in die Auflaufform fiillen. Mit einigen
Barlauchbldttern und Erbsen belegen und mit der
librigen Kartoffelmischung bedecken. Restliche Bar-
lauchblétter und Erbsen darauf verteilen und die
Bérlauch-Frittata im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) etwa 35 Minuten
goldbraun backen.

5 Frittata aus dem Ofen nehmen, mit Pfeffer
bestreuen und mit Barlauchdl betraufeln.

OSTERN

FUR 4 PORTIONEN:

600 g kleine Kartoffeln

Salz

2 Handvoll Badrlauch

2 EL Olivendl

60 g Parmesan (30% Fett i. Tr.)
6 Eier

200 ml Milch (3,5% Fett)
Pfeffer

80 g Erbsen (frisch gepalt oder
tiefgekiihlt)

AUSSERDEM:
Auflaufform (ca. 20 x 30 cm)
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Schnelle Reis-Gemiise-Pfanne

mit Hahnchen

Festliche und farbenfrohe Restekiiche

@30MN @

GESUND, WEIL:

® Niacin, auch Vitamin B, genannt, wird fiir wichtige Stoff-
wechselprozesse im Kdrper benétigt. Hahnchenfleisch ist

dafiir eine wunderbare Quelle.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g Blumenkohl

350 g Brokkoli

150 g tiefgekiihlte Erbsen
2 Mohren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

350 g Hahnchenbrustfilet
12 Bund Koriander (10 g)
2 EL Olivenol

1 Blumenkohl und Brokkoli wa-
schen, in Réschen teilen. Erbsen
antauen lassen. MGhren schélen,
schrag in diinne Scheiben schnei-
den. Zwiebel und Knoblauch
schalen, fein wiirfeln. Hahnchen
trocken tupfen, in mundgerechte
Wiirfel schneiden. Koriander wa-
schen, trocken schiitteln, hacken.

21EL Olin einer Pfanne erhitzen.
Hahnchen bei mittlerer Hitze in
4-5 Minuten gar braten. Heraus-
nehmen. Ubriges Ol erhitzen.
Mohren, Blumenkohl, Zwiebel und
Knoblauch bei mittlerer Hitze
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100 ml Gemiisebriihe

400 g gegarter Vollkornreis
(vom Vortag)

1> TL Kurkumapulver

12 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 Msp. gemahlener Koriander
Salz, Pfeffer

4 EL Joghurt (3,5% Fett; 80 g)
Chiliflocken

2-3 Minuten anbraten. Briihe zu-
geben. In ca. 5 Minuten Fliissigkeit
verdampfen lassen. Reis zugeben,
mit Kurkuma, Kreuzkiimmel,
Koriander, Salz und Pfeffer wiir-
zen. Noch ca. 3 Minuten braten.

3 Derweil Brokkoli und Erbsen in
kochendem Salzwasser 3 Minuten
garen, abgieBen und abtropfen
lassen. Dann mit dem Pfannenin-
halt mischen, Hahnchen unter-
schwenken. Salzen, pfeffern.

4 Reispfanne auf Tellern anrich-
ten, mit Joghurt toppen. Mit Chili-
flocken und Koriander bestreuen.

Bunter Mohren-

Kichererbsen-Salat

Als Beilage so gut wie in der Hauptrolle

GESUND, WEIL:

® Mohren sind fiir den hohen Gehalt an Betacarotin bekannt.
Der sekundare Pflanzenstoff verleiht den Wurzeln nicht nur die
leuchtende Farbe, sondern schiitzt als Antioxidans auch die
Korperzellen vor Schadigung und dient als Vitamin-A-Vorstufe.

® Das aromatische Olivendl ist eine Top-Unterstiitzung fiir den
Korper, das Provitamin A aufzunehmen, denn es handelt sich

dabei um ein fettlosliches Vitamin.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g bunte Baby-Mdhren
160 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

6 EL Olivenél

Salz

Pfeffer

1> TL Chiliflocken

1 M&hren putzen und waschen.
Kichererbsen in ein Sieb abgie-
Ben, kalt abspiilen und trocken
tupfen. Beides mit 2 EL Olivendl
vermengen und auf einem mit
Backpapier belegten Backblech
verteilen.

2 Mit Salz, Pfeffer und Chiliflo-
cken wiirzen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft

4 Handvoll gemischter Salat
(Baby-Mangold, Babyspinat,
Baby-Sauerampfer; 160 g)

4 EL Zitronensaft

3 EL Honig (45 g)

je %2 TL heller und schwarzer
Sesam

180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 20 Minu-
ten leicht gebrédunt résten.

3 In der Zwischenzeit Salat wa-
schen und trocken schleudern.

4 Mohren und Kichererbsen
kurz abkiihlen lassen, dann mit
Salat und restlichem Olivendl,
Zitronensaft und Honig vermen-
gen. Auf einer Platte anrichten
und mit Sesam bestreuen.




Gefiillte Ofenkartoffeln
mit Barlauch-Frischkase

Vegetarischer Friihlingsgenuss

GESUND, WEIL:

® Der intensive Schnittlauchgeschmack wird durch
darin enthaltene dtherische Ole verursacht. Diese
bringen auBerdem die Verdauung in Schwung und
kdnnen unangenehme Blédhungen lindern.

FUR 4 PORTIONEN:

8 mittelgroBe Kartoffeln (2150 g)
Salz

6 EL Olivenol

2 Handvoll Bérlauch

250 g Frischkése (30% Fett i.Tr.)
Pfeffer

2 EL Zitronensaft

2 geh. EL Pinienkerne (40 g)

3 Radieschen

1 kleine Handvoll Krduter (z.B. Majoran,
Petersilie, Schnittlauch mit Bliiten)
150 g saure Sahne (10% Fett)

1> TL Bio-Zitronenschale

1 Kartoffeln griindlich waschen und auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen. Mit Salz bestreuen, mit 2 EL Ol betréu-
feln und im vorgeheizten Backofen mit Backpapier bedeckt
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 40 Minuten ba-
cken. Dann das Papier entfernen und Kartoffeln in weiteren
ca. 20 Minuten fertig garen.

2 Inzwischen fiir die Creme Barlauch waschen, trocken
schiitteln, von groben Stielen befreien, grob hacken und
mit 3 EL Olivendl piirieren. Frischkdse mit zwei Dritteln
des Bérlauchdls glatt riihren. Mit Salz, Pfeffer und einem
Spritzer Zitronensaft abschmecken.

3 Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze in
2-3 Minuten goldbraun résten. Herausnehmen und abkiihlen
lassen. Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Krauter waschen, trocken schiitteln und fein ha-
cken (falls vorhanden, Schnittlauchbliiten vorher abzupfen).

4 Saure Sahne mit Zitronenschale, librigem Zitronensaft,
Salz und Pfeffer wiirzen. Gehackte Krauter unterriihren.
Falls vorhanden, mit Schnittlauchbliiten bestreuen. Mit
restlichem Olivendl betrdufeln und mit Pfeffer bestreuen.

5 Kartoffeln auf Teller verteilen, langs einschneiden, leicht
auseinanderdriicken und Barlauch-Frischkase einfiillen. Je
etwas saure Sahne darauf verteilen und Radieschenscheiben
einstecken. Mit librigem Bérlauchol betrdufeln, mit Pinien-
kernen bestreuen und servieren.

OSTERN
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Frischkase-Salat-Torte
mit Eiern

Macht nicht nur optisch was her

(@ 20 MIN - FERTIG IN 1STD 20 MIN (7

GESUND, WEIL:
® Calcium, unter anderem aus Frischkase, ist unver-
zichtbar fiir stabile Knochen und Zdhne.

® Wer eine geballte Ladung Vitamin B,, aufnehmen
mochte, kann zu Eiern greifen. Das B-Vitamin ist sonst
vor allem in Fleisch und Fisch enthalten.

FUR 8 STUCKE:

4 Eier

1 groBer Eisbergsalat (200 g)
4 Tomaten

1 Handvoll Sprossen (zum Rohverzehr geeignet; 40 g)
1 Bund Schnittlauch (20 g)

6 Scheiben weiches Vollkornbrot (a 50 g)

600 g Frischkise (30% Fetti.Tr.)
Salz

Pfeffer

AUSSERDEM:
Springform (22 cm 9)

1 Eier anpieksen und in ca. 10 Minuten hartkochen.

2 Inzwischen Salat putzen, waschen und trocken schleudern.
Blatter grob zerpfliicken. Tomaten putzen, waschen, vierteln,
entkernen und in Streifen schneiden. Sprossen waschen und
gut abtropfen lassen. Schnittlauch waschen, trocken schiit-
teln und in feine Rollchen schneiden.

3 Eier abschrecken, pellen und in Scheiben schneiden.

4 Boden der Springform mit 2 Scheiben Brot auslegen. Diese
bei Bedarf passend zurechtschneiden. Brot mit 200 g Frisch-
kdse bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Mit dem Salat bestreuen und mit weiteren 2 Scheiben Brot
belegen. Mit weiteren 200 g Frischkdse bestreichen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und Tomaten darauf verteilen. Mit rest-
lichem Brot belegen, restlichen Frischkdse darauf streichen
und noch einmal mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eierscheiben
darauflegen und mindestens 1 Stunde zugedeckt kiihl stellen.

6 Frischkase-Salat-Torte aus der Form l6sen und mit
Schnittlauch und Sprossen garnieren. Zum Servieren in
Stiicke schneiden.



Mohren-Zucchini-Puffer

Schmecken auch kalt richtig gut

@ 40MIN @

GESUND, WEIL:

® Jede Menge Gemiise haben wir in die knusprigen Puffer
geschmuggelt. So profitiert der Kérper von einer groBen
Bandbreite an Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren

Pflanzenstoffen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Handvoll Schnittlauch
2 Zucchini (500 g)

Salz

600 g Kartoffeln

1 Méhre

2 Friihlingszwiebeln
1Ei

1 EL Dinkel-Vollkorn-
mehl (15 g)

1 Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und die
Halfte in Rollchen schneiden.
Zucchini putzen, waschen,
fein raspeln, in einem Sieb mit
Salz bestreuen und ca. 15 Mi-
nuten Wasser ziehen lassen.
AnschlieBend ausdriicken.

2 Inzwischen Kartoffeln und
Mohre schélen, fein reiben und
gut ausdriicken. Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und
in feine Réllchen schneiden.
Zucchini, Kartoffeln, Mohren,
Friihlingszwiebeln, Ei und
Mehl vermengen. Mit frisch
abgeriebenem Muskat wiirzen.

Muskatnuss

1 Handvoll Baby-
Mangold (40 g)
200 g saure Sahne
(10% Fett)

4 EL Olivenol
bunter Pfeffer

3 Baby-Mangold waschen
und trocken schleudern.
Saure Sahne glatt rithren.

4 Olin einer Pfanne erhitzen.
Teig in kleinen Haufchen hin-
einsetzen. Leicht flach drii-
cken und von beiden Seiten
bei mittlerer Hitze in ca. 5 Mi-
nuten nacheinander insgesamt
12 Puffer ausbacken. Fertige
Puffer im vorgeheizten Ofen
bei 80 °C (Umluft 60 °C; Gas:
kleinste Stufe) warm halten.

5 puffer auf Tellern anrichten,
mit saurer Sahne toppen und
mit Schnittlauchréllchen be-

streuen. Mit librigem Schnitt-
lauch und Mangold garnieren
und mit Pfeffer wiirzen.

Barlauch-Kartoffelstampf
mit pochierten Eiern

Gesunde Hausmannskost in der Gourmet-Variante

@3MN @ @

GESUND, WEIL:

® Cashewkerne heben die Stimmung: Tryptophan, eine Aminosaure, die
fiir die Bildung von Serotonin gebraucht wird, ist darin reichlich enthalten.

® Komplexe Kohlenhydrate aus Kartoffeln werden nur langsam aufgespalten.
So bleibt das Hungergefiihl nach dem Genuss der Knollen lange aus.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg vorwiegend

festkochende Kartoffeln

Salz

1 Handvoll Barlauch

3 EL Olivendl

4 EL Cashewkerne (60 g)

125 ml warme Milch (3,5% Fett)

1 Kartoffeln schilen, halbieren
und in kochendem Salzwasser in ca.
15 Minuten weich garen.

2 Inzwischen Bérlauch putzen,
waschen und trocken schleudern.
2 Blatter hacken, einige zum Gar-
nieren beiseitelegen und den Rest
mit Olivendl fein piirieren.

3 Cashewkerne in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze in
2-3 Minuten goldbraun rosten,
herausnehmen und grob hacken.

4 Kartoffeln abgieBen, mit Milch und
Butter zuriick in den Topf geben und
zerstampfen. Barlauchdl und gehack-
ten Bérlauch untermischen. Mit Salz

2 EL Butter (30 g)
Muskatnuss

50 ml Essig

8 Eier (S)

Pfeffer

1 Prise Chiliflocken

und frisch abgeriebenem Muskat
wiirzen. Zugedeckt warm halten.

5 Derweil in einem Topf reichlich
Wasser mit Essig aufkochen. Mit ei-
nem L&ffel umriihren, um einen
Strudel zu erzeugen. Eier einzeln in
eine Schopfkelle oder Tasse auf-
schlagen, ins Wasser gleiten lassen
und ca. 4 Minuten pochieren.

6 Kartoffelstampf auf Teller verteilen.
Eier mit einem Schaumloffel aus dem
Wasser heben, kurz abtropfen lassen
und darauf anrichten.

7 Mit Pfeffer, Chiliflocken und
Cashews bestreuen und mit tibrigem
Bérlauch garnieren.

EATSMARTER m



Herzhafte

Mohren-Muffins mit Salat

Ein Schmaus fiir Gaumen und Sehkraft gleichermaf3en

@20 MIN - FERTIG IN 50 MIN

GESUND, WEIL:

® Reich an Eisen unterstiitzt Spinat die Blutbildung und sorgt fiir

eine bessere Sauerstoffversorgung.

® Vollkornmehl enthilt viele B-Vitamine, welche wichtig fiir die
Energieproduktion und die Funktion des Nervensystems sind.

FUR 4 sTUCK:

125 g Dinkel-Vollkornmehl
1TL Backpulver

Salz

50 g Bergkése (45% Fetti.Tr.)
50 g Putenschinken

3 Mohren (300 g)

2 Friihlingszwiebeln

2 EL Butter (30 g)

75 ml Milch (3,5% Fett)

4 Eier

5 EL Olivenol

1 Mehl mit Backpulver und 1 Prise
Salz mischen. Kase reiben. Schin-
ken klein wiirfeln. Mohren scha-
len, fein raspeln. Friihlingszwie-
beln putzen, waschen, in feine
Ringe schneiden. Butter bei klei-
ner Hitze schmelzen. Mit Milch,
Eiern, Mehlmischung verriihren.
Kése, Schinken, 50 g M&hren und
Frithlingszwiebeln untermischen.
Zu einem glatten Teig verriihren.

2 Glaser mit 2 TL Ol fetten, Teig
einflillen. Im vorgeheizten Ofen
bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) 25-30 Minuten backen.
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1 Prise Rohrohrzucker

3 EL weiBBer Balsamessig

2 Handvoll Babyspinat (80 g)
Pfeffer

4 EL saure Sahne

(10% Fett; 80 g)

1 Spritzer Zitronensaft

1 Kdstchen Kresse

AUSSERDEM: 4 Glaser mit
Biigelverschluss (a ca. 300 ml)

3 Fiir den Salat {ibrige M6hren
mit Zucker, 2 EL Ol und 1 EL Essig
mischen. Spinat waschen und
trocken schleudern.

4 Fiir das Dressing iibriges Ol und
Essig, Salz und Pfeffer verriihren.
Saure Sahne mit Zitronensaft mi-
schen, mit Salz wiirzen. Kresse
vom Beet schneiden, waschen.

5 Muffins kurz abkiihlen lassen,
stiirzen, auf Tellern anrichten.
Salat und Spinat dazulegen. Spi-
nat mit Dressing betrdufeln. Je
etwas saure Sahne daneben set-
zen und mit Kresse bestreuen.

Cremige Mohren-Kokos-Suppe

Exotisch-bodenstdndiges Traumpaar

GESUND, WEIL:

® Wer unter Laktoseintoleranz leidet, kann dank Kokosmilch
aufatmen. Das tropische Produkt sorgt fiir eine wunderbare
Samigkeit der Suppe und das ganz ohne Milchzucker.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g M6hren mit Griin

1 Stiick Ingwer (15 g)

2 EL Rapsol

2 EL gelbe Currypaste (30 g)
Salz

800 ml Gemiisebriihe

2 TL Kiirbiskerne (10 g)

1 Mohrengriin von den M&hren
abschneiden und beiseitelegen.
Mohren schélen und klein wiirfeln.
Ingwer schélen und reiben.

2 Ol in einem Topf erhitzen und
Mohren mit Ingwer darin bei mitt-
lerer Hitze ca. 3 Minuten andins-
ten. Currypaste zugeben und

1-2 Minuten unter Riihren andiins-
ten. Alles leicht salzen, Briihe an-
gieBen und Mdhren bei kleiner Hit-
ze in ca. 15 Minuten weich garen.

3 Inzwischen Kiirbis- und Sonnen-
blumenkerne in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze in 2-3 Mi-

3 TL Sonnenblumenkerne (15 g)
1 Handvoll Mikrokriuter

400 ml Kokosmilch

2 EL Limettensaft

weiBer Pfeffer

1 Prise Chilipulver

nuten goldbraun résten und
herausnehmen. Krduter und Moh-
rengriin waschen und trocken
schiitteln. M&hrengriin in grobe
Stiicke zupfen.

4 Suppe fein piirieren und
Kokosmilch untermischen. Suppe
noch einmal aufkochen und mit
Limettensaft, Pfeffer und Chilipul-
ver wiirzen.

5 Mohrensuppe in Schalen
verteilen, mit Kernen toppen
und mit Krautern und M&hren-
griin garniert servieren.



Kohlrabi-Kartoffel-

Auflauf mit Putenschnitzeln

Schmeckt der ganzen Familie

@30 MIN - FERTIG IN 60 MIN

GESUND, WEIL:

® Auch Menschen mit empfindlicherem Magen vertragen den fiir ein
Kohlgemiise recht mild schmeckenden Kohlrabi meist gut.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Putenschnitzel (a ca. 180 g)
Salz, Pfeffer

12 Bund Thymian (10 g)

6 EL Olivenél

1,2 kg Kohlrabi

600 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

2 EL Butter (30 g)

1 Fleisch trocken tupfen, salzen,
pfeffern. Thymian waschen, tro-
cken schiitteln, Blattchen hacken.
1 EL Thymian mit 4 EL Ol mischen.
Schnitzel damit bestreichen.

2 Kohlrabi putzen, schélen, Blatter
waschen und hacken. Kohlrabi in
1cm groBe Wiirfel schneiden. Kar-
toffeln schélen, waschen und

in 2 cm groBe Wiirfel schneiden.

3 Kartoffeln in kochendem Salz-
wasser ca. 5 Minuten garen, dann
Kohlrabiwiirfel dazugeben und zu-
sammen weitere 3 Minuten garen.
AbgieBen und abtropfen lassen.

4 Fiir die Sauce Butter in einem
Topf schmelzen. Ubrigen Thymian
dazugeben, mit Mehl bestduben.
Bei mittlerer Hitze unter Riihren in
ca. 3 Minuten goldbraun anschwit-

2 geh. EL Dinkel-Vollkornmehl
(408)

500 ml Milch (3,5% Fett)

200 ml Gemiisebriihe
Muskatnuss

2 EL Kiirbiskerne (30 g)

AUSSERDEM:
2 Auflaufformen (ca. 20 x 30 cm)

zen. Milch zugieBen, alles gut ver-
riihren. Gemiisebriihe hinzufiigen,
unter Riihren aufkochen. Sauce
bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten
kocheln lassen, ab und zu umriih-
ren. Salzen, pfeffern, mit frisch
abgeriebenem Muskat wiirzen.

5 Kohlrabi und Kartoffeln mit Sau-
ce mischen. In die Auflaufformen
geben. Kiirbiskerne hacken, darii-
berstreuen. Mit iibrigem Ol be-
traufeln. Im vorgeheizten Ofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe
3) ca. 25 Minuten garen. Heraus-
nehmen, 5 Minuten ruhen lassen.

6 Inzwischen Schnitzel in einer hei-
Ben Pfanne bei starker Hitze in ca.
2-3 Minuten pro Seite gar braten.

7 Kohlrabigriin {iber den Auflauf
streuen. Schnitzel darauflegen.

OSTERN

Friihlings-Bowl mit Kartoffeln,
Linsen und Quark

Simpel, aber immer wieder gut

@ sMN @ @

GESUND, WEIL:

® Die kleinen Proteinwunder Linsen sind gleichzeitig auch echte Ner-
vennahrung, denn sie haben eine Menge Magnesium im Gepack.

® Allicin aus Friihlingszwiebeln kann Keime im Mund unschadlich ma-
chen und so unter anderem Zahnfleischentziindungen vorbeugen.

FUR 4 PORTIONEN:

160 g Berglinsen

Salz

800 g gegarte kleine
Pellkartoffeln (z.B. Drillinge)
2 EL Olivenol

Pfeffer

1 Linsen in einem Sieb unter kal-
tem Wasser abspiilen und nach
Packungsanleitung in ca. 20 Minu-
ten leicht bissfest garen. Danach
abgieBen und mit Salz wiirzen.

2 In der Zwischenzeit Pellkartof-
feln halbieren oder vierteln. 1 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen und
Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze
rundherum in ca. 5 Minuten
knusprig braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

1 Bund Friihlingszwiebeln (150 g)
150 g Magerquark

50 ml Milch (3,5% Fett)

1 TL Zitronensaft

1 Handvoll Schnittlauch

2 TL Balsamessig

3 Frithlingszwiebeln putzen, wa-
schen und schrédg in Rollchen
schneiden. Quark, Milch und Zit-
ronensaft verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Schnitt-
lauch waschen, trocken schiitteln
und klein schneiden.

4 Linsen mit Essig und restlichem
Olivendl vermengen.

5 Linsen, Kartoffeln und Friihlings-
zwiebeln in tiefen Tellern oder
Schalen anrichten und mit dem
Quark toppen. Quark mit Schnitt-
lauch bestreuen und servieren.
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SAISON

Kurkuma ist das

ganze Jahr uber
verfligbar.

TEXT: SARAH POHM

© ...wirkt antioxidativ

Die farbenfrohe Wurzel liberzeugt

mit einer zellschiitzenden und antient-
ziindlich Funktion. Dadurch kann,

je nach Beschwerde, der Bedarf an
Schmerzmitteln reduziert werden.

© ... hilft der Verdauung

Aufgrund des sanft anregenden Effekts
lassen sich leichte Unannehmlichkeiten
wie Vdllegefiihl oder Blahungen auf
natiirliche Weise abmildern.

© ...ist gut fiir die Haut

Unser Star unterstiitzt dank der ent-
ziindungshemmenden Eigenschaften

des Wirkstoffs Kurkumin nachweislich °

auch bei der Behandlung von derma-
tologischen Symptomen.

Es gibt etwa 120 ver-
schiedene Arten, die meist
aus Asien stammen.

urkuma...

@ ...kann iiberdosiert werden

Taglich sollten nicht mehr als drei Teeloffel des
gelben Heros verzehrt werden. Eine hohere Dosis,
besonders durch Nahrungserganzungsmittel,
kann Durchfall, Blahungen und weitere

Magen-Darm-Probleme verursachen.

<<
<

@ ...wird kaum resorbiert

Kurkuma wird vom Kdrper schlecht
aufgenommen. Um die Bioverfiligbarkeit

zu verbessern, empfiehlt sich die Einnahme
in Kombination mit schwarzem Pfeffer.

KLEINE KUCHENKUNDE

A

© ...ldsst sich lange lagern

Bei luftdichter Aufbewahrung halt sich das Pul-
ver zwei bis drei Jahre. Um Schimmelbildung
und Verklumpungen vorzubeugen, sollte es von

O\LA’-O,,,/-' ; Hitze und Feuchtigkeit ferngehalten werden.

© ...birgt Potenzial bei Krebs

In Laborversuchen mit Zellkulturen zeigte sich
eine Verlangsamung der Teilungsrate von Tu-
morgewebe. Weitere Forschung zur Ubertrag-
barkeit auf den Menschen ist notwendig.

KOHLENHYDRATE: 58 g, davon Zucker: 58 g

i 369°

© ...schmeckt auch im Drink

Fiir einen Kurkuma-Latte 250 Milliliter Milch
Ihrer Wahl mit rund einem halben Teeldffel des
geriebenen Heldens erhitzen. Mit Kardamom,
Ingwer sowie Zimt wiirzen - nach Belieben siiBen.

BRENNWERT: 369 kcal EIWEISS: 8 g

FETT: 10 g BALLASTSTOFFE: 7 g

WEITERE GESUNDHEITSFORDERLICHE GEWURZE

Kreuzkiimmel
Cumin kann bei
Arthrosepatienten
fiir Abhilfe sorgen.

WWW.EATSMARTER.DE

Ingwer

Antioxidantien
punkten mit schmerz-
lindernden Benefits.

Zimt Hagebutte Chili

Das liebliche Gewlirz Galaktolipid aus

der Frucht hemmt den
Abbau von Knorpel.

Enthaltenes
beeinflusst den
Blutzucker positiv.

Capsaicin starkt das
Immunsystem.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Gesund essen kann so einfach sein!

Unsere beiden Bestseller

EST 0F |
EatSmarter!

| UNSERE 400 BESTEN REZEPTE ZUM

ABNEHMEN'

DAS JUBILAUMSBUCH DAS ABNEHMBUCH
Anlasslich unseres groBen Jubildaums Gewicht reduzieren, aber mit Genuss!
,10 Jahre EAT SMARTER™ haben wir ein Buch mit In diesem Buch haben wir fiir Sie unsere 400 besten
unseren besten 400 Rezepten herausgebracht. Rezepte zum Abnehmen zusammengestellt.
Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein
Hardcover und kostet 36 Euro. Hardcover und kostet 36 Euro.

Bestellen Sie jetzt unsere Kochbucher unter

eatsmarter.de/buecher
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LIEBLINGE
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Pasta-Spargel-Salat mit Erdbeeren
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SPARGEL &
ERDBEEREN

Pasta-Spargel-Salat
mit Erdbeeren

Optisch und geschmacklich ein Héhepunkt

@QsMN @ @

GESUND, WEIL:

® GroBe Mengen an Folsdure liefert Spargel. Das B-Vitamin for-
dert sowohl die Zellerneuerung als auch die Blutbildung.

e Vollkornpasta punktet im Gegensatz zur WeiBmehlvariante
mit besonders vielen sattigenden Ballaststoffen.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g weiBer Spargel
400 g griiner Spargel
Salz

2 Handvoll

griine Basilikumblatter
1 Handvoll

rote Basilikumblatter
5 EL Olivendl

1 WeiBen Spargel schilen, von
beiden Spargelsorten holzige
Enden abschneiden und Spar-
gel waschen. WeiBen Spargel
in 10-12 Minuten, den griinen
5-6 Minuten in kochendem
Salzwasser bissfest garen, ab-
gieBen, abschrecken und ab-
tropfen lassen. Spargelstangen
schrag in 6-7 cm lange Stiicke
schneiden.

2 Basilikum getrennt waschen
und trocken schiitteln. Die
Halfte des griinen Basilikums
mit Olivendl fein piirieren.
Essig und Zitronensaft unter-
rihren, Basilikum-Dressing
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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2 EL weiBBer Balsamessig
1 TL Zitronensaft

Pfeffer

450 g Vollkorn-Nudeln
(z.B. Fusilli)

250 g kleine Erdbeeren

1 Stiick Montello-Kése
(25 g; 30% Fett i. Tr.)

3 Nudeln in kochendem Salz-
wasser nach Packungsanleitung
in 7-9 Minuten bissfest garen.
Inzwischen Erdbeeren putzen,
waschen und halbieren. Kase
hobeln. Nudeln in ein Sieb ab-
gieBen, abtropfen lassen und
mit dem Dressing vermengen.

4 Spargel untermischen und
Salat auf tiefe Teller verteilen.
Erdbeeren darauf verteilen,
mit Pfeffer wiirzen, mit Kase
bestreuen und mit restlichem
Basilikum garniert servieren.

Grune Spargel-Zitronen-Suppe

mit Crodtons

Dieser Leckerbissen bietet Frische und Aroma pur

@ 40MIN @

GESUND, WEIL:

e Wer Magenschmerzen lindern oder einen gereizten Darm beruhigen
mdchte, ist mit Petersilie gut beraten. Die darin enthaltenen dtheri-
schen Ole kdnnen Besserung bringen.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g griiner Spargel
Salz

2 EL Pinienkerne (30 g)
1 Handvoll Birlauch

1 Handvoll Petersilie
5 EL Olivenél

2 Bio-Zitronen

2 Scheiben Vollkorn-
Bauernbrot (a 60 g)

1 EL Butter (15 g)

800 ml Gemiisebriihe
200 g Frischkise
(30% Fetti. Tr.)

50 ml Schlagsahne
(30% Fett)

Pfeffer

() VEGETARISCH \ VEGAN (Z) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI

1 Spargel waschen, holzige Enden ab-
schneiden und in kochendem Salzwasser
in ca. 5 Minuten bissfest garen. Heraus-
nehmen, kalt abschrecken und abtropfen
lassen. Spargel schrég in ca. 5 cm lange
Stiicke schneiden. Spitzen und einige
Spargelstiicke als Einlage beiseitestellen.

2 Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze in 2-3 Minuten gold-
braun rosten, herausnehmen. Barlauch
und Petersilie waschen, von groben Stie-
len befreien und trocken schiitteln. Krau-
ter mit Ol und Pinienkernen zu einem fei-
nen Pesto piirieren und mit Salz wiirzen.

3 Zitronen heiB abwaschen und trocken
tupfen. 1 Zitrone langs halbieren und

8 feine Scheiben fiir die Garnitur ab-
schneiden. Von der iibrigen Zitrone Scha-
le fein abreiben und Saft auspressen.

4 Brot in ca. 2 cm groBe Wiirfel schnei-
den. Butter in einer Pfanne erhitzen und
Brotwiirfel darin bei mittlerer Hitze in
ca. 5 Minuten rundherum goldbraun bra-
ten, herausnehmen und Crodtons auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

5 Briihe mit Spargelstiicken in einem
Topf aufkochen. Mit Zitronensaft, 150 g
Frischkdse und 4 EL Pesto fein pirieren,
dann Sahne unterriihren und alles noch-
mals kurz erhitzen. Suppe mit Salz,
Pfeffer und etwas Zitronenschale wiirzen.
Beiseitegelegte Spargelspitzen und -stii-
cke einlegen und heif3 werden lassen.

6 Suppe auf Schalen verteilen, restli-
chen Frischkase in Klecksen sowie Zitro-
nenscheiben darauf verteilen. Alles mit
CroQtons und iibriger Zitronenschale be-
streuen. Suppe mit Pfeffer wiirzen und
mit etwas Pesto betraufeln. Restliches
Pesto separat dazu reichen.

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Barlauch-Falafel-Bowl

Gelungene Liaison aus Levante-Kiiche und klassischen Friihlingszutaten

@Q45MN V @ @

GESUND, WEIL:

e Kichererbsen glanzen mit einem hohen Gehalt an Eiwei, Ballaststoffen und Eisen. Somit sind die Minis
nicht nur fiir Vegetarier und Veganer eine gute Wahl, um lange satt zu bleiben und den Muskelaufbau sowie

die Blutbildung zu unterstiitzen.

1 Fir das Bérlauchdl Bérlauch verlesen, waschen,
trocken schiitteln und von groben Stielen befreien.
Grob hacken und mit 4 EL Olivendl piirieren.

2 Fiir die Falafel Kichererbsen in ein Sieb abgieBen,
kalt absplilen und gut abtropfen lassen. Dann mit
Tahini, 1 EL Zitronensaft und Backpulver zu einer
formbaren Masse piirieren. Kichererbsenmehl ergén-
zen und 1-2 EL Bérlauchdl untermischen. Alles mit
Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen. Aus der Masse
12 Billchen formen. Restliches Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen und Falafel darin von allen Seiten bei
mittlerer Hitze in ca. 10 Minuten goldbraun braten.

3 Inzwischen Quinoa in einem Sieb unter heiBem
Wasser abspiilen und abtropfen lassen. Mit der
Briihe in einem Topf aufkochen und 10-15 Minuten
bei kleiner Hitze kdcheln lassen. Dann bei Bedarf
abgieBen und abtropfen lassen.
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4 Derweil Spargel waschen und holzige
Enden abschneiden. Spargel in kochendem
Salzwasser 4-5 Minuten bissfest garen,
herausnehmen und abtropfen lassen.

5 Radieschen putzen, waschen und in feine Scheiben
schneiden. Krauter waschen und trocken schiitteln.
Erdbeeren putzen, waschen und halbieren.

6 Restliches Barlauchdl mit iibrigem Zitronensaft
und Salz verriihren und abschmecken. Shiso-Kresse
vom Beet schneiden und in einem Sieb waschen.

7 Spargel, Falafel, Quinoa, 3 der Krduter, Radieschen
und Erdbeeren dekorativ in 4 Bowls anrichten. Falafel
mit etwas Barlauchol betraufeln, alles mit Mohn,
Pinienkernen und Leinsamen bestreuen und mit den
librigen Krautern garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Handvoll Bérlauch

7 EL Olivenol

400 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)

2 EL Tahini (Sesampaste; 30 g)
3 EL Zitronensaft

1 TL Backpulver

2 EL Kichererbsenmehl (30 g)
Salz, Pfeffer

1> TL gemahlener
Kreuzkiimmel

150 g Quinoa

300 ml Gemiisebriihe

500 g griiner Spargel

(diinne Stangen)

8 Radieschen (120 g)

4 Handvoll Krdauter

(z.B. Basilikum, Birlauch,
Rote-Bete-Blitter; Radies-
chengriin, Schnittlauch; 20 g)
250 g Erdbeeren

Y, Kdstchen Shiso-Kresse

2 TL Mohn (10 g)

2 TL Pinienkerne (10 g)

1TL Leinsamen



Rindersteaks mit Barlauchdl und Frihlingsgemiuse

Diese edle Variation schmeckt garantiert auch Gésten

GESUND, WEIL:

® Resistente Stdrke entsteht beim Abkiihlen von Kartoffeln. Diese kann von den Enzymen im Verdauungstrakt nicht
abgebaut werden und dient daher den niitzlichen Darmbakterien als Futter.

e Rindfleisch versorgt uns mit gut verfiigbarem Eisen. Das Spurenelement ist fiir die Blutbildung und den Sauerstoff-

transport im Korper unentbehrlich.

1 Fiir das Barlauchol Barlauch verlesen, waschen, trocken
schiitteln und von groben Stielen befreien. Grob hacken,
mit 3 EL Olivendl piirieren und mit Salz abschmecken.
Kartoffeln pellen, langs halbieren.

2 Spargel waschen, holzige Enden abschneiden und in
3-4 cm lange Stiicke schneiden. Spargel in kochendem
Salzwasser 4-5 Minuten garen, herausnehmen, kalt ab-
schrecken, abtropfen und abkiihlen lassen. Friihlingszwie-

beln putzen, waschen und in 8 cm lange Stiicke schneiden.

3 Steaks trocken tupfen. In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen.
Steaks darin auf beiden Seiten je nach gewiinschtem Gar-
grad bei starker Hitze 2-4 Minuten braten. Aus der Pfanne
nehmen und noch 6-8 Minuten zugedeckt ruhen lassen.

4 In einer zweiten Pfanne restliches Olivendl erhitzen und
Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze in ca. 5 Minuten rund-
herum golbraun anbraten. Friihlingszwiebeln zugeben und
2 Minuten mibraten, dann Spargel untermischen und eben-
falls 2 Minuten andiinsten. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen
und auf 4 vorgewadrmten Tellern anrichten.

5 Steaks mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann quer in diinne
Scheiben schneiden und auf die Kartoffel-Gemiise-Mischung
legen. Alles mit etwas Bérlauchdl betrdufeln und mit zersto-
Benen roten Pfefferbeeren bestreuen. Restliches Barlauchdol
in einem Schalchen separat dazu reichen.

SPARGEL &
ERDBEEREN

FUR 4 PORTIONEN:

1 Handvoll Birlauch
7 EL Olivenél

Salz

600 g gegarte
Pellkartoffeln

400 g griiner Spargel
1 Bund
Friihlingszwiebeln
(150 g)

2 Rinderhiiftsteaks
(a200g)

Pfeffer

rote Pfefferbeeren
(grob zerstoBen)
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Spinat-Risotto mit Spargel
und Harissa-Mdhren

Cremiges Aroma-Wunder

GESUND, WEIL:

® Betacarotin sorgt fiir das leuchtende Orange von M&h-
ren. Es schiitzt als Antioxidanz die Kérperzellen einer-
seits vor der Schadigung durch freie Radikale und dient
dariiber hinaus als Vitamin-A-Vorstufe.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Babyspinat

4 Schalotten

1 Stiick Montello-Kédse (30% Fett i. Tr.; 40 g)
3 EL Olivenél

250 g Risottoreis

800 ml heiBBe Gemiisebriihe

2 EL saure Sahne (10% Fett; 40 g)
Salz, Pfeffer

500 g Baby-Mdhren

500 g griiner Spargel

2 TL Harissa-Pulver

1 Knoblauchzehe

1TL Bio-Zitronenschale

60 g Ricotta (45% Fett i. Tr.)

1 Handvoll Krduter (z.B. Basilikum und Petersilie)

1 Spinat waschen, trocken schleudern und klein hacken. Scha-
lotten schalen und fein wiirfeln. Montello-Kase fein reiben.

21 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Schalotten darin bei
mittlerer Hitze in 2-3 Minuten glasig diinsten. Reis dazugeben
und bei kleiner Hitze in 1-2 Minuten glasig anbraten. Mit 100 ml
Briihe abloschen. Nach und nach unter Riihren restliche Briihe
zugeben, bis der Reis bissfest ist. Dann Spinat, 35 g Kdse und
saure Sahne untermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Risotto
zugedeckt ca. 5 Minuten nachziehen lassen.

3 Derweil MShren schélen, waschen und ldngs halbieren.
Spargel waschen und holzige Enden abschneiden. Dickere
Stangen ldngs halbieren. Restliches Ol in einer Pfanne er-
hitzen und Md&hren darin bei mittlerer Hitze ca. 11 Minuten
rundherum anrdsten. Spargel zugeben und zusammen

4 Minuten braten. Dann Harissa dazugeben, 1-2 Minuten mit-
braten, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und warm halten.

4 Inzwischen Knoblauch schélen, pressen und mit Zitronen-
schale unter den Ricotta riihren. Krduter waschen, trocken
schiitteln und Blatter abzupfen.

5 Spinat-Risotto mit Harissa-M&hren, Spargel und Zitronen-
Ricotta anrichten. Mit Gemiisebratdl betrdaufeln. Mit Krdautern
und restlichem Kase bestreuen.
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Spargel-Erdbeer-Salat
mit Rucola und Feta

Kulinarisches Traumduo

@30MN @ @

GESUND, WEIL:

® Ungesattigte Fettsduren aus Olivendl wirken sich gilinstig
auf den Blutdruck sowie den Cholesterinspiegel aus.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g griiner Spargel
Salz

300 g Erdbeeren

2 EL weiBer Balsamessig
1 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

1 Spargel waschen, holzige
Enden entfernen und in

6-7 cm lange Stiicke schnei-
den. Stiicke in kochendem
Salzwasser in ca. 5 Minuten
bei kleiner Hitze leicht bissfest
garen. AnschlieBend heraus-
nehmen und abtropfen lassen.

2 Inzwischen Erdbeeren put-
zen, waschen, trocken tupfen
und halbieren. Fiir die Vinaig-
rette Essig mit Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und Ol verquirlen.

3 Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze in
2-3 Minuten goldbraun rosten.

4 EL Olivenél

2 EL Pinienkerne (30 g)

1> Handvoll Basilikumblitter
3 Handvoll Rucola (120 g)

6 EL griines Pesto

(z.B. Basilikum-Pesto; 90 g)
100 g Feta (45% Fetti. Tr.)

Herausnehmen und abkiihlen
lassen. Basilikum waschen und
trocken schiitteln.

4 Rucola waschen und trocken
schleudern. % des Rucolas,
Spargel und Erdbeeren in eine
Schiissel geben, mit Vinaigret-
te betraufeln und alles vor-
sichtig vermischen.

5 Salat in Schalen verteilen,
mit etwas Pesto betraufeln
und Feta dariiber broseln.
Mit Pinienkernen bestreuen,
mit Pfeffer wiirzen und Salat
mit iibrigem Rucola und
Basilikum garnieren.

Spargel-Barlauch-Pizza

Italienisches Lieblingsgericht in der Friihlingsversion

GESUND, WEIL:

e Das satte Griin verdankt Barlauch dem Chlorophyll. Es ist wichtig fiir die
Ausscheidung von zellschadigenden Substanzen wie Schwermetallen.

FUR 4 PORTIONEN:

310 g Dinkelmehl Type 1050 +
1 EL zum Bearbeiten

Salz

21> g Hefe

5 EL Olivendl

350 g griiner Spargel

1 Fiir den Teig Mehl, 200 ml Wasser,

2 TL (9 g) Salz und zerbroselte Hefe ca.
10 Minuten zu einem geschmeidigen
Teig verkneten. Eine Schiissel mit 1 EL
Ol auspinseln, Teig zur Kugel formen
und hineinlegen. Teig zugedeckt an
einem warmen und zugfreien Ort ca.

5 Stunden gehen lassen.

2 Derweil fiir den Belag Spargel wa-
schen und holzige Enden abschneiden.
Stangen in kochendem Salzwasser in
ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze leicht
bissfest garen. Herausnehmen, eiskalt
abschrecken und abtropfen lassen.

3 Parmesan reiben. Barlauch waschen,
trocken schiitteln und mit restlichem
Olivendl piirieren. Etwa die Hélfte da-
von mit saurer Sahne und mit der Half-

1 Stiick Parmesan

(80 g; 30% Fetti. Tr.)

1 Handvoll Bérlauch

200 g saure Sahne (10% Fett)
Pfeffer

350 g gegarte Pellkartoffeln

te des Parmesans verriihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln pellen
und in diinne Scheiben schneiden.

4 Den Backofen auf 250 °C Umluft mit
2 Backblechen vorheizen.

5 Teig in vier Stiicke teilen und auf be-
mehlter Arbeitsfliche mit den Hand-
ballen zu runden Pizzen mit ca. 13 cm
Durchmesser auseinanderdriicken.
Auf 2 Stiicke Backpapier legen.

6 Pizzen mit saurer Sahne bestreichen,
mit Kartoffeln und Spargel belegen.
Ubrigen Parmesan dariiberstreuen.
Backpapierstiicke mit Pizzen auf die
vorgeheizten Bleche ziehen und ca.

10 Minuten backen. Herausnehmen,
mit restlichem Barlauchdl betrdufeln.
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Lila Salat-Bowl mit Erdbeeren

Ein Schmaus fiir Auge, Leib und Seele

@Q30MN VYV @ @

GESUND, WEIL:

® Entspannung geféllig? Dann sollten Sie zu Kidneybohnen grei-
fen. Das vorhandene Magnesium beruhigt die Nerven und kann
Unkonzentriertheit mildern.

® Nitrat aus Roter Bete erweitert die BlutgefdBe und kann so bei
Belastung den Sauerstoffbedarf in den Muskeln senken.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Ingwer (5 g)

2 EL Rotweinessig

1 EL Ahornsirup

Salz

Pfeffer

4 EL Rapsol

Y TL Chiliflocken

200 g violette Glasnudeln
(alternativ weiBe Glasnudeln)
1 rote Zwiebel

8 Radieschen (120 g)

3 Handvoll Blattsalat

(120 g; z.B. roter Eichblattsalat, Lollo Rosso)

200 g Kidneybohnen (Abtropfgewicht; Dose)

100 g Rote-Bete-Scheiben (Abtropfgewicht; Glas)
250 g Erdbeeren

1 EL schwarzer Sesam (15 g)

1 Fiir das Dressing Ingwer schélen und fein reiben. Rotweinessig
in einer Schiissel mit Ahornsirup, Salz, Pfeffer, Ingwer und Ol verquir-
len. Chiliflocken zufligen und Dressing abschmecken.

2 Fir die Bowls Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungs-
anleitung garen. Dann abgieBen, abtropfen lassen, lauwarm abkiihlen
lassen und mit % des Dressings vermengen.

3 Zwiebel schélen und in Ringe schneiden.
Radieschen putzen, waschen und nach Belieben in
Spiralen oder Scheiben schneiden. Salat putzen,
waschen, trocken schleudern und gréBere Blatter
in mundgerechte Stiicke zupfen. Kidneybohnen
in ein Sieb abgieBen und abspiilen. Rote-Bete-
Scheiben dazu geben und beides abtropfen 5
lassen. Erdbeeren waschen, trocken tupfen
und mit dem Griin in Scheiben schneiden.

P 4 Salat in Bowls verteilen. Bohnen, Glas- S et -
E\\\\\ AN nudeln, Zwiebelringe, Rote-Bete-Scheiben, E 3
RN Erdbeeren und Radieschen dekorativ darauf e
\\ anrichten. Mit dem iibrigen Dressing betrdufeln p 3
und mit Sesam bestreuen. o Ko .
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Spargel-Platte mit
Kartoffeln und Krauterdip

Simpel, aber immer wieder gut

Q¥ 30 MIN - FERTIGIN45MIN @ @

GESUND, WEIL:

e Eier sind Vitalstofflieferanten im kompakten Format:
Sie glanzen nicht nur mit allen fettldslichen Vitaminen
(A, D, E, K), sondern bringen auch Proteine, Zink, Eisen,
B-Vitamine und viele weitere Nahrstoffe mit.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg kleine Kartoffeln (z.B. Drillinge)
4 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1,2 kg weiBer Spargel

1 Prise Rohrohrzucker

1 EL Butter (15 g)

100 g Erbsen (frisch gepalt oder tiefgekiihlt)
1%2 Handvoll Krduter (z.B. Petersilie, Dill)

1 Bund Schnittlauch mit Bliiten (20 g)

250 g griechischer Joghurt (10 % Fett)

2 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

1 Prise Cayennepfeffer

1 hart gekochtes Ei

Salzflocken (nach Belieben)

1 Kartoffeln waschen, trocken tupfen und in einer Schiissel mit
2 EL Olivendl, Salz und Pfeffer vermengen. Auf einem mit Back-
papier belegten Blech verteilen und im vorgeheizten Backofen

bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 40 Minuten backen.

2 Inzwischen Spargel schilen, holzige Enden abschneiden und
waschen. Spargel in kochendem Salzwasser mit Zucker und
Butter ca. 6 Minuten kochen. Erbsen dazugeben und zusammen
in weiteren ca. 6 Minuten fertig garen.

3 Fiir den Dip Kréduter und Schnittlauch waschen und trocken
schiitteln. Schnittlauchbliiten abzupfen und grob zerzupfen. Ein
Drittel der Krauter beiseitestellen, Rest fein hacken. Schnittlauch
in feine Rollchen schneiden und 2-3 TL beiseitestellen.

4 Schnittlauch und gehackte Krauter mit Joghurt und Zitronensaft
verriihren. Knoblauch schélen und dazupressen. Dip mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen, abschmecken und in ein
Schilchen fiillen. Mit 1 TL Olivendl betrdufeln und Dip mit beisei-
tegestelltem Schnittlauch bestreuen. Ei pellen und fein hacken.

5 Spargel mit Kartoffeln auf Tellern anrichten, mit restlichem
Olivendl betrdufeln und nach Belieben mit Salzflocken bestreuen.
Etwas Krduter-Dip lber den Spargel verteilen, mit gehacktem

Ei und Schnittlauchbliiten bestreuen. Mit Pfeffer wiirzen, mit
restlichen Krdutern und Erbsen garnieren.
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KULINARISCHE

REISE

GENUSS MIT TRADITION AUS EUROPA

Auf den Spuren des Bayonner Schinkens g.g.A. begleitete EAT SMARTER den Herstellungsprozess der franzdsischen
Delikatesse. Lesen Sie, was jede Scheibe so besonders macht und wie sich die Aromen Stiick fiir Stiick entwickeln.

Mit Sorgfalt hergestellt und unter idealen Bedingungen gereift, entfaltet der

Bayonne-Schinken g.g.A. sein zartschmelzendes, unverwechselbares Aroma.

Bayonner Schinken g.g.A. steht fiir héchste Mit erfahrenem Blick und
Qualitdt. Jede Scheibe wird nach strengen geschulter Nase priifen Ex-
Richtlinien und mit Tradition hergestellt. perten das fertige Produkt.

Von der Europdischen Union finanziert. Die geduBerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch ausschlieBlich denen des Autors bzw.

b beim Picknick, zum Aperitif oder als Snack

zwischendurch: Bayonner Schinken g.g.A.

verkorpert die Kultur der Bayonnais auf dem
Teller par excellence. Ein echtes Qualitdtsprodukt aus
der Region Bayonne im Stidwesten von Frankreich, das
durch das g.g.A.-Siegel (geschiitzte geografische Anga-
be) offiziell anerkannt ist. EAT SMARTER hat sich vor Ort
von der franzdsischen Spezialitdt liberzeugt. In Arzacq-
Arraziguet im Konsortium fiir den Bayonner Schinken
durften wir nicht nur einen Blick hinter die traditions-
reichen Kulissen werfen, sondern auch viel verkosten.

In Bayonne und der gesamten Region des Adour-Tals
ist der Schinken mehr als nur eine Spezialitdt. Er ist ein
Stiick Identitdt. Seit Jahrhunderten pflegen lokale Er-
zeuger die Kunst der Schinkenherstellung, die von Ge-
neration zu Generation weitergegeben wird. Mit viel
Geduld und Erfahrung entsteht hier eine Delikatesse,
die sowohl durch ihren mild-wiirzigen Geschmack be-
geistert als auch durch die tief verwurzelte Tradition.
Das reine Quellsalz aus Salies-de-Béarn und die langen
Reifezeiten verleihen dem Bayonne-Schinken sein
einzigartiges Bouquet. Traditionelle Techniken sowie
die Leidenschaft der Hersteller machen ihn zu einem
echten Botschafter franzdsischer Handwerkskunst.

Eine weitere Besonderheit: Die Produktion des Bayon-
ner Schinkens ist riickverfolgbar. Das g.g.A.-Siegel ga-
rantiert nicht nur die Herkunft aus der Region Bayonne,
sondern auch die Einhaltung strenger Qualitdtsvorga-
ben. Es steht fiir ein Produkt, das mit Stolz in seiner
Heimat hergestellt wird und die Kultur der Region re-
prasentiert. Jeder Schritt in der Herstellung wird genau
dokumentiert und gewabhrleistet, dass der Schinken
den hohen Anspriichen geniigt. So kann jeder GenieBer
ein echtes Stiick franzdsische Tradition erfahren.

der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europdischen Union oder die von FranceAgrimer. Weder die Europdische Union noch die
Bewilligungsbehdrde kdnnen dafiir verantwortlich gemacht werden. Empfehlungen fiir eine gesunde und ausgewogene Ernahrung finden Sie

unter https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/
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Gnocchi mit griinem Spargel und Erbsen

Das Blitzgericht ist schnell gezaubert und begeistert die ganze Familie

@Q3MN VY @

GESUND, WEIL:

® Pilze werden aufgrund ihres hohen Proteingehalts und der Konsistenz auch als ,,Fleisch des Waldes®
bezeichnet. Dariiber hinaus unterstiitzen die Kappentréager die Vitamin-D-Versorgung.

e Das B-Vitamin Niacin, das unter anderem in Erbsen vorhanden ist, spielt eine wichtige Rolle fiir den

Energiestoffwechsel.

1 Couscous nach Packungsanleitung mit der doppel-
ten Menge kochendem Salzwasser libergieBen und
zugedeckt 5 Minuten quellen lassen.

2 Inzwischen Schalotten und Knoblauch schélen
und fein wiirfeln. Dill waschen, trocken schiitteln,
fein hacken und mit dem Couscous vermengen.

3 Spargel waschen, holzige Enden abschneiden und

in kochendem Salzwasser in 5 Minuten bissfest garen.

Herausnehmen, eiskalt abschrecken und abtropfen
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lassen. In mundgerechte Stiicke schneiden. Champig-
nons putzen und in Scheiben schneiden.

4 Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Schalotten
und Knoblauch sowie Gnocchi darin bei mittlerer
Hitze in ca. 3 Minuten goldbraun anbraten. Spargel,
Erbsen und Champignons dazugeben, unter gele-
gentlichem Schwenken 5-7 Minuten diinsten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Etwa ein Drittel des Couscous
unterheben und Gnocchi auf Tellern anrichten. Restli-
chen Couscous dazu reichen.

FUR 4 PORTIONEN:

75 g Vollkorn-Couscous
Salz

3 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 Handvoll Dill

400 g griiner Spargel

100 g Champignons

3 EL Olivenél

500 g vegane Gnocchi
(Fertigprodukt; Kiihlregal)
150 g Erbsen

(frisch gepalt oder tiefgekiihlt
und aufgetaut)

Pfeffer



Nie wieder

Heifthunger!

Entdecke die Kunst des
bewussten Genusses mit
GURU Granola

GURU Granola ist weit mehr als ein klassisches Granola — es ist ein
einzigartiges Gewiirz-Topping, inspiriert von ayurvedischen und
japanischen Rezepturen, das siiRe und herzhafte Speisen veredelt.

Mit liber 20 erlesenen Zutaten bringt es nicht nur Geschmack, sondern
auch eine harmonische Balance fir Kérper und Geist in jede Mahlzeit.

Veganer Lachs mit
GURU Granola

Zarter, geraucherter Karotten-Lachs trifft auf das
unvergleichliche Knusper-Topping SOUL Wisdom
mit Hibiskus, Granatapfel und feinen Saaten.

Ein unglaublich aromatisches Genusserlebnis!

Das ganze Rezept zum
Nachkochen findest du hier:

*Aktionszeitraum bis 31.08.2025

15% Rabatt

Mit dem Code
IISMARTGURUII
auf alle GURU-
Granola Produkte*

Jetzt mitmachen &
GURU-Granola-Bundle
gewinnen!

Uber Lara Schaffer

Biologin, Ayurveda-Expertin, Yogalehrerin
und Grinderin von GURU Granola. Bekannt
aus der TV-Show ,,Die Hohle der Lowen*,
Retreats und Ausbildungen, verbindet sie
Genuss mit Lebensfreude und ganzheitlichem
Wohlbefinden.

Lass dich von Laras Podcast
,Weil du Liebe bist” inspirieren.
Uberall wo es Podcasts gibt.

i< (») »

Gewinnspiel

Erlebe GURU Granola
& Ayurveda hautnah!

Gewinne alle GURU Granola Sorten inklusive
der neuen Gepufften Physalis im Bundle —
das Superfood-Highlight! Als besonderes Extra
wartet eine personliche Ayurveda-Beratung
mit Grinderin Lara Schéaffer auf dich. Erhalte
wertvolle Tipps zu Erndhrung, Balance und
Wohlbefinden.

So nimmst du teil:

Schreibe eine Nachricht mit dem Text
,SMARTGURU“ an @gurugranola auf
Instagram, folge dem Account und schon
bist du dabei.

Teilnahmeschluss: 31.10.2025



Chia-Pudding mit

Erdbeer-Rhabarber-Kompott

Schmeckt zum Friihstiick genauso gut wie als Dessert

(¥ 30 MIN - FERTIG IN 4 STD 30 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Erdbeeren sind Top-Lieferanten fiir Vitamin C. Das wasserldsliche
Vitamin ist fiir ein gut funktionierendes Immunsystem unentbehrlich.

FUR 4 PORTIONEN:

7 EL Erdnussmus (105 g)

3 EL Ahornsirup (45 g)

3 Prisen Vanillepulver

Salz

370 ml Milch (3,5% Fett)

5% EL Chiasamen (55 g)

250 g Erdbeeren

125 g roter Rhabarber

3 EL Kokosbliitenzucker (45 g)

1 Fiir den Chia-Pudding 5 EL Erd-
nussmus, Ahornsirup und je 2 Pri-
sen Vanillepulver und Salz in eine
Schiissel geben. Milch und Chia-
samen unterriihren. Chia-Pudding
ca. 10 Minuten stehen lassen, dabei
mehrmals umriihren, dann zuge-
deckt ca. 4 Stunden kiihl stellen.

2 Fiir das Kompott 175 g Erdbeeren
und Rhabarber putzen und wa-
schen. Beides in kleine Stiicke
schneiden, in einem Topf mit Zucker
und Zitronensaft mischen und
aufkochen. Fiir 5-10 Minuten bei
kleiner Hitze unter Riihren kécheln
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1 EL Zitronensaft

1 EL gemischte Niisse

(15 g; z.B. Haselniisse,
Walniisse, Mandeln)

1 Nuss-Miisliriegel

(60 g; ohne raffinierten Zucker)
120 g stichfester Joghurt
(3,5% Fett)

lassen. Vom Herd ziehen, iibriges
Vanillepulver unterriihren und
abkihlen lassen.

3 Inzwischen restliche Erdbeeren
putzen, waschen und halbieren.
Nisse hacken. Misliriegel in kleine
Stiicke schneiden.

4 Drei Viertel des Kompotts in

4 Glaser (a ca. 250 ml) fiillen. Erst
Chia-Pudding, dann Joghurt und
restliches Erdnussmus darauf ver-
teilen. Restliches Kompott darauf
geben und mit Erdbeerscheiben
toppen. Mit Niissen und Miisli-
riegelstiicken garnieren.

Erdbeer-Haferflocken-Muffins

Perfekt fiirs erste Picknick des Jahres

(@ 25 MIN - FERTIG IN 50 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Die l6slichen Ballaststoffe (Beta-Glucane) aus Haferflocken
konnen den Cholesterinspiegel auf natiirliche Weise senken.

e Dinkel kann die Stimmung heben: Das Getreide punktet mit
der Aminosdure Tryptophan, die als Vorstufe fiir das ,,Gute-
Laune-Hormon® Serotonin bendtigt wird.

FUR 12 STUCK:

200 g Erdbeeren

1 EL Speisestérke (15 g)

2 Eier

60 ml Rapsol

100 g Vollrohrzucker

150 ml Buttermilch

150 g Dinkel-Vollkornmehl

1 Erdbeeren putzen, waschen,
trocken tupfen und in Stiicke
schneiden. Mit Speisestérke
locker vermischen. Eier mit
Rapsdl, Zucker und Buttermilch
verriihren.

2 In einer Riithrschiissel Mehl,
60 g Haferflocken, vanille- und
Backpulver mischen, dann die
Eiermasse zligig unterriihren.
Beeren unterheben und den Teig
in die Mulden eines mit Papier-

70 g Haferflocken
1 Prise Vanillepulver
1 TL Backpulver

AUSSERDEM:
Muffinblech mit 12 Vertiefun-
gen, Papier-Muffinformchen

férmchen ausgelegten Muffin-
Backblechs fiillen.

3 Erdbeer-Haferflocken-Muffins
im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe
2-3) in ca. 25 Minuten goldbraun
backen (Stdbchenprobe).

4 Muffins vom Blech nehmen
und mit restlichen Haferflocken
bestreuen. Auf einem Kuchen-
gitter auskiihlen lassen.




FOTO: SHUTTERSTOCK

Frozen
Yoghurt Bark

Leichter Menii-Abschluss

GESUND, WEIL:

e Sekundére Pflanzenstoffe aus
Himbeeren wirken als Anti-
oxidantien und schiitzen so un-
sere Kdrperzellen vor der Scha-
digung durch freie Radikale.

® Der Mineralstoff Calcium ist
fiir starke Knochen und Zdhne
wichtig. Griechischer Joghurt
enthélt reichlich davon.

FUR 4 PORTIONEN:

75 g Erdbeeren

25 g Himbeeren

500 g griechischer Joghurt

(10% Fett)

1 EL Ahornsirup

2 EL gefriergetrocknete Erdbeeren
(308)

2 EL gefriergetrocknete Himbeeren
(3og)

3 EL Granola (45 g)

AUSSERDEM: Backmatte

1 Backmatte oder ein Stiick Back-
papier auf ein Blech oder groBes Brett
legen und in den Tiefkiihler stellen.

2 Erdbeeren und Himbeeren putzen,
waschen, trocken tupfen und klein
schneiden. Joghurt mit Ahornsirup
verriihren und nicht zu diinn auf Back-
matte oder -papier verstreichen.

3 Frische und getrocknete Beeren
sowie Granola darauf verteilen.
Frozen Yoghurt Bark mindestens

2 Stunden ins Tiefkiihlfach stellen.

4 Frozen Yogurt Bark von der Matte bzw.
Papier losen und in Stiicke brechen.

SPARGEL &
ERDBEEREN
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Sie mochten lhren Trainingserfolg verbessern?

Dann sind Sie hier genau richtig! Denn neben  *»
einer abgestimmten Work-out-Routine ist eine
ausgewogehe Erndhrung essenziell, um den
Kérper optimal zu unte,rstéitZen.’ Unsere smarten

Rezepte mit reichlich Eiweif, langkettigen

' Kohlenhydraten, gesunden Fetten und
vielfdltigen Mikronﬁdhrstoﬁ'en bringen Sie
'stafk_ und g'enitssvoll durch den Tag.

Quinoa-Bowl mit SiiBkartoffeln und Hahnchen

Rezept auf Seite 134
- ]
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FITNESS

Quinoa-Bowl

mit StiBkartoffeln und Hahnchen

Optisch und geschmacklich ein Hit

GESUND, WEIL:

® Der hohe Anteil an Ballaststoffen in Quinoa bietet ein lang anhaltendes
Sattigungsgefiihl und fordert die Verdauung.

® Fiir den Schutz der Korperzellen vor freien Radikalen sorgt Lycopin. Gute
Lieferanten fiir das Antioxidanz sind Tomaten.

FUR 4 PORTIONEN:

1 SiiBkartoffel (400 g)

6 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

4 Hahnchenbrustfilets (a 150 g)
200 g Quinoa

400 ml Gemiisebriihe

2 Handvoll Rucola (80 g)

1 SiiBkartoffel schalen und in Stifte
schneiden. Mit 1 EL Ol vermischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf einem
mit Backpapier belegten Backblech
verteilen und im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
etwa 10 Minuten backen.

2 Inzwischen Hahnchen trocken tupfen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit 1 EL
Ol bepinseln und mit auf das Blech le-
gen. Alles zusammen in ca. 15 Minuten
goldbraun fertig backen.

3 Wahrenddessen Quinoa in einem Sieb
unter heiBem Wasser abspiilen, bis es
klar bleibt. Dann mit der Briihe und 1 Pri-
se Salz in einen Topf geben, aufkochen
und ca. 15 Minuten bei kleiner Hitze gar
kocheln lassen. Offen auskiihlen lassen.
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1 Handvoll Koriander

300 g Kirschtomaten

1> Salatgurke

2 kleine Avocados (a 150 g)
4 EL weiBer Balsamessig
1TL Ahornsirup

4 TL schwarzer Sesam (20 g)

4 Derweil Rucola waschen und trocken
schleudern. Koriander waschen, trocken
schiitteln und grob zerpfliicken. Tomaten
waschen und halbieren oder vierteln.
Gurke putzen, waschen, langs halbieren
und in Scheiben schneiden. Avocados
schailen, vierteln, entkernen und in
Scheiben schneiden.

5 Fiir das Dressing Essig, restliches Ol,
Ahornsirup, Salz und Pfeffer verriihren
und abschmecken.

6 Quinoa auf Schalen verteilen. Hahn-
chen in Scheiben schneiden und mit al-
len vorbereiteten Zutaten auf der Quinoa
anrichten. Mit Dressing betrdufeln und
mit Sesam bestreuen.

Frittata aus dem Ofen

Simpel, aber immer wieder gut

Q¥ 15 MIN - FERTIG IN 60 MIN 7

GESUND, WEIL:
e Zwiebeln haben antibakterielle Eigenschaften und
pushen das Immunsystem.

o Petersilie starkt ebenfalls die Abwehrkréfte und
unterstiitzt die Hautgesundheit durch Vitamin C,
Eisen und Antioxidantien.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Handvoll Babyspinat (40 g)
300 g Kirschtomaten

1 rote Paprikaschote

1 Handvoll Petersilie

2 Friihlingszwiebeln
1Zwiebel

250 g Sojawurst

250 g Mozzarella (45% Fett i. Tr.)
8 Eier

100 ml Milch (3,5% Fett)
Salz, Pfeffer

1 Spinat waschen und trocken schleudern. Tomaten
waschen und halbieren. Paprika putzen, waschen und

in mundgerechte Stiicke schneiden. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und Blétter abzupfen. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und schrdg in Ringe schneiden.

2 Zwiebel schélen und in Ringe schneiden. Sojawurst
und Mozzarella in Scheiben schneiden.

3 Alle vorbereiteten Zutaten gleichmaBig auf einem tiefen,
mit Backpapier ausgelegten Backblech (ca. 20x30 cm)
verteilen.

4 Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen und dariiber-
gieBen. Frittata im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Um-
luft 180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 45 Minuten goldbraun backen.

@ VEGETARISCH \P VEGAN (¥) GLUTENFRE! () LAKTOSEFREI
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Lachs mit Chilimarinade und Pak Choi

Der zarte, pikant gewiirzte Fisch bildet einen tollen Kontrast zum knackig-milden Gemiise

@3MN @

GESUND, WEIL:

e Der Scharfmacher Capsaicin aus Chilischoten bringt den Stoffwechsel auf natiirliche Weise in Schwung.
® Fiir gesunde und starke Knochen und Zahne ist der Mineralstoff Calcium unentbehrlich. Eine gute Quelle

dafiir ist das griine Asia-Gemiise Pak Choi.

1 Limettensaft und Sojadl mischen. Lachs trocken
tupfen und mit der Mischung bepinseln. Auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech setzen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) je nach Dicke und gewiinschtem
Gargrad 12-15 Minuten garen.

2 Inzwischen Chilis putzen, waschen und fein hacken.

Friihllingszwiebel putzen, waschen, das Griin in sehr
feine Streifen schneiden, das WeiBe fein hacken.
Knoblauch schilen und sehr fein hacken. Alles mit
4 EL Sojasauce und der Halfte vom Honig in einer
Schiissel mischen und zugedeckt ziehen lassen.
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3 Pak Choi putzen, waschen und in die einzelnen Blat-
ter zerlegen. GroBere Blatter in mundgerechte Stiicke
schneiden. Sesamél in einer Pfanne erhitzen und Pak
Choi darin unter Riihren bei mittlerer Hitze 3-4 Minu-
ten andiinsten. Mit restlicher Sojasauce, Pfeffer und
tibrigem Honig abschmecken.

4 Fisch auf eine Platte legen und mit Chilimarinade
betraufeln. Pak Choi in eine Schiissel geben und dazu
servieren. Dazu passt Rohkost.

7,
é/@nhydra‘e"'

FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Limettensaft

2 EL Sojaél

4 Lachsfilets (a ca. 125 g)
2 rote Chilischoten

1 kleine Friihlingszwiebel
12 Knoblauchzehe

5 EL Sojasauce

1 TL Honig

600 g Baby-Pak-Choi

1 EL Sesamol

weiBer Pfeffer



Shakshuka mit Basilikum

Ein Klassiker aus der Levante-Kiiche in neuem Anstrich

GESUND, WEIL:

e Jede Menge hochwertiges Eiweif liefert Feta. Es ist unter anderem fiir Muskelaufbau und -erhalt wichtig.
o Ballaststoffe und Antioxidantien aus Lauch stédrken eine gesunde Verdauung sowie das Immunsystem.

1 Lauch und Zucchini putzen und waschen. Lauch
langs halbieren und in diinne Ringe schneiden. Die
Zucchini fein raspeln. Schalotten und Knoblauch
schélen und fein wiirfeln.

2 Basilikum waschen, trocken schiitteln und Blatter
abzupfen. Zwei Drittel fein hacken, den Rest beiseite-
legen. Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, kalt abspi-
len und abtropfen lassen.

3 Olin einer groBen Pfanne erhitzen und Schalotten,
Knoblauch und Lauch darin bei mittlerer Hitze in
2-3 Minuten glasig diinsten. Zucchini und Griinkohl
untermischen und unter gelegentlichem Riihren bei
kleiner Hitze 5-6 Minuten mitdiinsten.

4 Kichererbsen untermischen, 1 Minute mitgaren und
alles mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Oregano, Zatar
sowie gehacktem Basilikum wiirzen.

5 Sechs flache Mulden eindriicken, Eier vorsichtig auf-
schlagen und in die Mulden gleiten lassen. Feta darii-

ber broseln, Deckel auflegen und Eier bei kleiner Hitze
noch 6-10 Minuten mitgaren, bis das Eiweil3 gestockt

ist. Bei Bedarf etwas Wasser angieBen.

6 Inzwischen Kresse vom Beet schneiden, waschen
und trocken schiitteln.

7 Shakshuka mit Kresse und tibrigem Basilikum be-
streuen. Joghurt und je 2 Scheiben Brot dazu reichen.

FITNESS

FUR 6 PORTIONEN:

1> Stange Lauch

1 Zucchini

3 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 Handvoll Basilikum

400 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)

2 EL Olivenél

150 g Griinkohl
(tiefgefroren und aufgetaut)
Salz, Pfeffer
Cayennepfeffer

1 TL getrockneter Oregano
1TL Zatar

6 Eier

100 g Feta (45% Fetti. Tr.)
1, Kastchen Kresse

6 EL griechischer Joghurt
(10% Fett; 120 g)

12 kleine Scheiben
Vollkornbrot (a 40 g)

EATSMARTER
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Avocado-Pasta
mit Garnelen

Cremig-edler Hochgenuss

@QasMN @ @

GESUND, WEIL:
e Die knackigen Mandeln liefern gesunde Fette und
Vitamin E, das die Zellgesundheit fordert.

e Kichererbsennudeln sind nicht nur glutenfrei, son-
dern bieten viel pflanzliches Eiweif3 und Ballaststoffe.
Beides sorgt fiir eine lange anhaltende Sattigung.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Brokkoli (frisch oder tiefgekiihlt)
1 groBes Bund Basilikum (30 g)

50 g Mandelkerne

1 Knoblauchzehe

1 Avocado

4 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

400 g Kichererbsennudeln (z.B. Fusilli)
600 g Garnelen (frisch oder tiefgekiihlt und aufgetaut;
kiichenfertig)

2 EL Olivenol

1 Brokkoli ggf. putzen, waschen und in Réschen teilen. In
einer hitzefesten Schiissel mit kochendem Wasser iibergie-
Ben und ca. 7 Minuten ziehen lassen.

2 Inzwischen Basilikum waschen, trocken schiitteln und
Blatter abzupfen. Einige Blatter beiseitelegen.

3 Mandeln in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze in
2-3 Minuten goldbraun rdsten, dann herausnehmen und
grob hacken. Knoblauch schalen und halbieren.

4 Avocado halbieren, Stein entfernen und Fruchtfleisch mit
einem Loffel aus der Schale l6sen.

5 Brokkoli abgieBen. Avocado, Brokkoli, Basilikum, Hélfte der
Mandeln, Knoblauch und Zitronensaft im Standmixer oder
mit einem Stabmixer fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

6 Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung
in 9-11 Minuten bissfest garen.

7 Inzwischen Garnelen kalt abspiilen und trocken tupfen. Ol
in einer Pfanne erhitzen. Garnelen darin bei starker Hitze un-
ter Wenden in 3-4 Minuten gar braten. Salzen und pfeffern.

8 Nudeln abgieBen, mit der Avocadosauce mischen und auf
Tellern anrichten. Garnelen darauf verteilen. Mit iibrigen
Mandeln und restlichem Basilikum bestreuen.



Salat-Wraps mit Hihnchen

Perfekt als Meal Prep

GESUND, WEIL:

e Kalium aus Mais sorgt fiir einen ausgeglichenen Blutdruck und ist
gut fiir den Flissigkeitshaushalt im Korper.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Hahnchenbrustfilet
200 g Frischkise

(30% Fetti. Tr.)

100 g griechischer Joghurt
(10% Fett)

2 TL Zitronensaft

1TL Currypulver

Salz, Pfeffer

1 Hahnchen trocken tupfen und in
einen Dampfeinsatz legen. Einen
passenden Topf eine Handbreit mit
Wasser fiillen und Einsatz hinein-
stellen. Wasser aufkochen und
Hahnchen zugedeckt ca. 12 Minuten
dampfen (je nach Dicke der Filets
etwas kiirzer oder langer). Heraus-
nehmen und abkiihlen lassen.

2 Derweil Frischkdse mit Joghurt,
Zitronensaft und Currypulver glatt
riihren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Paprikaschoten put-
zen, waschen und klein wiirfeln.

2 rote Paprikaschoten

240 g Mais

(Dose; Abtropfgewicht)

150 g Rucola

50 g Sprossen (zum Rohverzehr
geeignet; z.B. Radieschen oder
Brokkoli)

12 grofB3e Blitter Eisbergsalat

3 Mais in ein Sieb abgieBen und gut
abtropfen lassen. Rucola waschen
und trocken schleudern. Sprossen
waschen und gut abtropfen lassen.

4 Hahnchen mithilfe von zwei Ga-
beln in kleine Stiicke zupfen. Salat
waschen und trocken tupfen.

5 Je 3 Salatbldtter leicht Uberlap-
pend nebeneinanderlegen. Mit je
einem Viertel der Creme bestrei-
chen. Mit Hdhnchen, Paprika, Mais,
Rucola und Sprossen belegen.

6 Salat an den Seiten iiber die Fiil-
lung klappen und vorsichtig aufrol-
len. Wraps halbieren und genieBen.

Griune Fitness-Bowl

Veganer Mix, der gute Laune macht

@Q45MIN VP @ @

GESUND, WEIL:

® Das griine Gemiise punktet mit jeder Menge Folsdure. Dieses
wasserldsliche Vitamin ist essentiell fiir die Zellteilung.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg kleine festkochende
Kartoffeln (z.B. Drillinge)
Salz

200 g griine Bohnen

1 Handvoll Basilikum

2 Knoblauchzehen

4 TL Bio-Zitronenschale

2 EL Zitronensaft

1 Kartoffeln griindlich waschen und
in kochendem Salzwasser in ca.

20 Minuten gar kochen. Abgiefen
und zugedeckt ausdampfen lassen.

2 Inzwischen Bohnen putzen, wa-
schen und in einem weiteren Topf
in kochendem Salzwasser in ca.

5 Minuten bissfest garen. In ein Sieb
abgieBen und kalt abschrecken.

3 Basilikum waschen und trocken
schiitteln. Blatter abzupfen, einige
beiseitelegen. Rest in einen hohen
Riihrbecher geben. Knoblauch
schélen und dazugeben. Zitronen-
schale und -saft hinzufligen.

4 Cashews in einer Pfanne ohne

Fett bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten
goldbraun résten. Herausnehmen,
25 g beiseitestellen. Rest mit Hefe-

125 g Cashewkerne

6 EL Hefeflocken (60 g)
Pfeffer

150 g Rucola

30 g gemischte Sprossen
(zum Rohverzehr geeignet)

1 groBBe Fenchelknolle (300 g)

flocken und 50 ml Wasser in den
Riihrbecher geben. Alles zu einer
zéhfllssigen Sauce pirieren. Mit
pfeffer abschmecken und nach
Belieben Wasser untermixen.

5 Rucola waschen und trocken
schleudern. Sprossen waschen und
abtropfen lassen. Fenchel putzen,
waschen, halbieren, Strunk entfer-
nen. Griin fein hacken, Fenchelhalf-
ten in sehr feine Streifen schneiden.

6 Kartoffeln halbieren oder vierteln.
Mit den Bohnen in Bowls geben.
Fenchel, Rucola, Sprossen und et-
was Sauce daraufgeben. Mit restli-
chen Cashews, Basilikumblattern
und Fenchelgriin bestreuen. Ubrige
Sauce dazu reichen.
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Baked Beans mit Feta

Der proteinreiche britische Allstar in der smarten und aromatischen Variante

@¥15MIN - FERTIGIN35MIN (7 @

GESUND, WEIL:

® Eine Top-Quelle fiir pflanzliches Eisen sind weie Bohnen. Das Spurenelement bendtigt der Kérper unter
anderem fiir die Blutbildung und den Sauerstofftransport.

e Das dtherische Ol Allicin, das Knoblauchzehen ihren unverwechselbaren Geschmack verleiht, kann einen zu
hohen Blutdruck sowie die Fett- und Cholesterinwerte im Blut senken.

1 Bohnen in ein Sieb abgieBen, kalt abspiilen und ab-
tropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch schélen. Zwie-
bel wiirfeln und Knoblauch in Scheiben schneiden.

2 Zwiebeln, Knoblauch, O, Briihe, Tomaten und Boh-
nen in eine Auflaufform (ca. 20x30 cm) fiillen und mit
Ahornsirup, Ingwer, Senf, Salz und Pfeffer wiirzen. Im
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vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) ca. 20 Minuten backen.

3 Inzwischen Basilikum waschen, trocken schiitteln
und Blatter abzupfen. Baked Beans abschmecken,
Feta dariiber broseln und mit Basilikum garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g weiBBe Bohnen
(Abtropfgewicht; Dose)
1Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

200 ml Gemiisebriihe
800 g stiickige Tomaten
(Dose)

2 EL Ahornsirup

1 TL Ingwerpulver

1TL Senf

Salz

Pfeffer

2 Stiele Basilikum

150 g Feta (45% Fetti. Tr.)




FITNESS

Chia-Wraps mit Pfannengemiise und Sesam-Petersilien-Pesto

Ballaststoffreicher Sattmacher dank Vollkornmehl

GESUND, WEIL:

® Sesam glanzt mit viel Magnesium. Der Mineralstoff unterstiitzt die Muskelfunktion sowie das Nervensystem.
® Fiir Figurbewusste sind Auberginen eine gute Wahl, denn das Gemiise bringt gerade einmal 20 Kilokalorien pro

100 Gramm auf die Waage.

1 Mehl mit 50 g Chiasamen, 1 TL Salz, 2 EL Ol und ca.
200 ml Wasser zu einem glatten, festen Teig verkneten.
Zu einer Kugel formen und zugedeckt ca. 15 Minuten
ruhen lassen.

2 Inzwischen Petersilie waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Paprika putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Aubergine
putzen, waschen und fein wiirfeln. Knoblauch schélen
und fein hacken.

3 Petersilie mit Zitronensaft, hellem Sesam und 3 EL Ol
vermischen. Pesto mit Salz abschmecken.

4 Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und Aubergine
darin bei mittlerer Hitze in 3-4 Minuten goldbraun bra-
ten. Paprika, Knoblauch und Tomaten zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und zusammen weitere 3-4 Minuten
garen.

5 Teig in 8 gleich groBe Stiicke teilen und auf bemehlter
Flache zu kleinen, diinnen Fladen ausrollen. In einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze in je 1-2 Minuten pro
Seite goldbraun ausbacken.

6 Zum Servieren Fladen auf Teller legen. Auf jeden Fladen
etwas Joghurt geben, mit Gemiise belegen und Pesto in
Klecksen darauf verteilen. Mit restlichen Chiasamen
bestreuen, nach Belieben aufrollen und servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Weizen-Vollkornmehl
+1EL zum Bearbeiten

60 g Chiasamen

Salz

6 EL Olivendl

2 Handvoll Petersilie

2 rote Paprikaschoten

250 g Kirschtomaten

1 Aubergine

2 Knoblauchzehen

2 EL Zitronensaft

50 g heller Sesam

Pfeffer

200 g griechischer Joghurt
(10% Fett)
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Korniger Frischkase mit
Erdbeeren und Himbeeren

Cremiger Snack-Genuss

GESUND, WEIL:

® Kdrniger Frischkdse ist die perfekte Wahl fiir Fitness-Fans, denn
das Milchprodukt glanzt mit jeder Menge hochwertigem Protein
bei nur wenig Fett. Dariiber hinaus wird Hiittenkdse auch von
Menschen mit empfindlicherem Magen meist gut vertragen.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Erdbeeren

400 g tiefgekiihlte Himbeeren
500 g korniger Frischkise

3 EL Zitronensaft

2 EL Honig (30 g)

1 Msp. Vanillepulver

2 EL gefriergetrocknete
Himbeeren (20 g)

3 Mischung auf Schélchen
verteilen. Mit restlichen Beeren
belegen und mit zerbroselten
gefriergetrockneten Himbeeren
bestreuen.

1 Erdbeeren putzen, waschen
und in Spalten schneiden.

2 Jeweils ein paar Himbeeren
und Erdbeeren zum Belegen bei-
seitelegen, den Rest mit Frisch-
kase, zZitronensaft, Honig und
Vanille cremig piirieren.
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Rote-Bete-Smoothie

mit Kichererbsen

Farbenfroher Protein-Shake aus natiirlichen Zutaten

@10oMN @ @

GESUND, WEIL:

e Herz und GefdBen tut Olivendl gut: Grund sind die enthaltenen

ungesattigten Fettsauren.

® Rote Bete kann - dank ihres Nitratgehalts - einen zu hohen
Blutdruck schnell und deutlich senken.

FUR 2 GLASER (A 250 ML):

200 g Rote Bete

(gegart; vakuumverpackt)
300 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

2 EL Tahini (Sesampaste; 30 g)
300 g Joghurt (3,5% Fett)

1 Rote Bete in grobe Stiicke
schneiden. Kichererbsen in ein
Sieb abgieBen, kalt abspiilen und
abtropfen lassen.

2 Beides mit Tahini, Joghurt,
Orangensaft, Olivendl, Kreuzkiim-
mel und 150 ml kaltem Wasser

in einem Mixer cremig piirieren.

2 EL Orangensaft

2 TL Olivenol

1 Prise gemahlener
Kreuzkiimmel

Salz

Pfeffer

3 Je nach gewiinschter Konsis-
tenz noch etwas kaltes Wasser
zufligen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Smoothie in Glaser
gieBen und sofort servieren.




Knoblauchjoghurt
mit dicken Bohnen und Roter Bete

Geschmack pur und das bei jeder Menge Eiweif3

@Q3MN @ @

GESUND, WEIL:

e Die Ausschiittung von Magenséure und anderen Verdauungssiften wird durch dtherische Ole
aus Kiimmel angeregt. So hilft das Gewiirz dabei, Deftiges leichter zu verdauen.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Rote Bete (2-3 Knollen)
2 EL Olivendl

12 TL gemahlener Kiimmel

12 TL gemahlener Koriander
Salz

Pfeffer

1 Bund Rucola (80 g)

1 Rote Bete schélen und in Spalten schneiden.
Mit OL, Kiimmel, Koriander, Salz und Pfeffer
vermischen und auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) etwa 30 Minuten backen, dann leicht
abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Rucola waschen, trocken schleu-
dern und grob zerpfliicken. Bohnen in kochen-
dem Wasser in 7-9 Minuten gar kochen, in ein

250 g tiefgekiihlte dicke Bohnen

2 geh. EL Walniisse (40 g)

4 Knoblauchzehen

150 g Feta (45% Fett i. Tr.)

400 g griechischer Joghurt (10% Fett)
2 EL Zitronensaft

4 EL Balsamessig

Sieb abgieBen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen. Walniisse hacken.

3 Knoblauch schélen und in eine Schiissel pres-
sen. Feta dazu broseln, alles mit Joghurt und
Zitronensaft cremig plirieren. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und auf Tellern verstreichen.

4 Knoblauchjoghurt mit Roter Bete und
Bohnen belegen. Mit Rucola und Walniissen
bestreuen. Mit Balsamessig betrdufeln und
mit Pfeffer bestreuen.
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Zucchini-Porridge

mit Banane und Walntissen

Sorgt fiir einen guten Start in den Tag

@QO'I‘VIIN 7]

GESUND, WEIL:

e Gemiise im Porridge? Eine gute Idee! Denn die Zucchini hilft nicht nur
dabei, die empfohlene Tagesmenge an Veggies zu erreichen, sondern auch,
unndotige Fliissigkeitsansammlungen im Korper auszuspiilen.

e Haferflocken sind fiir Sportler eine tolle Kraftnahrung, denn sie haben viel
EiweiB, B-Vitamine, komplexe Kohlenhydrate sowie Magnesium im Gepack.

FUR 4 PORTIONEN:

1 groB3e Zucchini (300 g)
2 Bananen

600 ml Milch (3,5% Fett)
Salz

160 g zarte Haferflocken

1 Zucchini putzen, waschen und grob
raspeln. Bananen schilen, einige

Scheiben zum Servieren abschneiden,
den Rest mit einer Gabel zerdriicken.

2 Milch mit 1 Prise Salz in einem Topf
aufkochen, dann Haferflocken ein-
streuen. Zucchiniraspel und Bananen-
mus unterheben. Alles unter Riihren
bei kleiner Hitze 2-3 Minuten kdcheln
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100 g Joghurt (3,5% Fett)

Y2 TL Zimt

2 geh. EL Walnusskerne (40 g)
4 TL fliissiger Honig

lassen, dann vom Herd ziehen und zu-
gedeckt ca. 5 Minuten ziehen lassen.

3 Inzwischen Joghurt mit Zimt glatt
verriihren. Walnusse grob hacken.

4 Porridge in Schalchen fiillen und
Joghurt darauf verteilen. Mit Honig
betrdufeln, mit Walniissen bestreuen
und mit Bananenscheiben garnieren.

FITNESS

Bananen-Erdnuss-

Smoothie

Ausgewogener Nachtisch zum Schliirfen

@s5MN V @ H

GESUND, WEIL:

® Bananen machen gute Laune, denn sie punkten mit dem

,Gliickshormon® Serotonin.

® Ein echtes Brainfood ist Kakao: Der Genuss kann fiir
eine bessere Durchblutung des Gehirns sorgen und es

so leistungsfahiger machen.

FUR 2 GLASER (A 250 ML):

1 groBe reife Banane
2 EL Erdnussmus (30 g)
4 EL zarte Haferflocken

(60g)

1 Banane schédlen und in

grobe Stiicke teilen. In ei-
nem Mixer mit 300 ml kal-
tem Wasser fein piirieren.

2 Erdnussmus und Haferflo-
cken hinzufiigen, alles mit

2 EL stark entdltes
Kakaopulver (30 g)
1TL Zimt

2 EL Kakao-Nibs (30 g)

Kakao und Zimt wiirzen und
cremig mixen.

3 Smoothie auf Glaser ver-
teilen und mit Kakao-Nibs
garnieren. Sofort servieren.
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LEVANTE

Scharfer Lammeintopf mit Paprika

Wérmender Low-Carb-Schmaus mit orientalischem Flair

GESUND, WEIL:

e Lammfleisch ist eine hervorragende Quelle fiir hochwertiges Eiweil3, Eisen
und Zink, die die Muskelregeneration unterstiitzen und Miidigkeit vorbeugen.

® Das Capsaicin der Jalapefos bringt eine natiirliche Schérfe ins Gericht, die
die Durchblutung und die Verdauung férdert, entziindungshemmend wirkt
und sogar die Ausschiittung von Endorphinen anregen kann.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Lammfleisch

(ohne Knochen; z.B. aus der Keule)
1 rote Paprikaschote

1 rote Zwiebel

3 Tomaten

3 EL Olivenol

2 EL Tomatenmark (30 g)

1 TL Chiliflocken

1 Lammfleisch trocken tupfen und in ca.

1,5 cm groBe Wiirfel schneiden. Paprika
putzen, waschen und langs in Streifen
schneiden. Zwiebel schélen, halbieren
und in Halbringe schneiden. Tomaten
putzen, waschen und fein wiirfeln.

2 In einer hohen Pfanne 2 EL Ol erhitzen.

Lammwiirfel portionsweise darin bei
starker Hitze in ca. 5 Minuten rings-
herum anbraten, bis sie gebrdunt sind.
Herausnehmen und beiseitestellen.

3 Restliches Ol in der Pfanne erhitzen.
Paprika darin bei mittlerer Hitze ca.

2 Minuten andiinsten. Zwiebel zufligen
und weitere 2-3 Minuten mitdiinsten.
Tomatenmark einriihren und ca. 1 Minu-
te anrdsten.
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1> TL gemahlener Kreuzkiimmel
3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

40 g Feta (45% Fett i.Tr.)

4 Stiele Koriander

4 EL eingelegte Jalapeiio-Ringe
(Konserve; 60 g)

4 Lammfleisch mit ausgetretenem Bra-
tensaft sowie Tomaten in die Pfanne
geben. Mit Chiliflocken, Kreuzkiimmel,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Alles bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten
anbraten, dann mit 100 ml Wasser ab-
l6schen. Zum Kochen bringen und

bei kleiner Hitze 25-30 Minuten kocheln
lassen, bis das Fleisch weich ist. An-
schlieBend ca. 5 Minuten ruhen lassen.

5 Feta zerbroseln und unterheben.
Koriander waschen, trocken schiitteln
und Bléattchen abzupfen. Lammeintopf
abschmecken, auf Tellern verteilen

und mit Jalapefioringen und Koriander-
blattchen bestreuen.

Hummus mit gerdsteten
Kichererbsen und Gemiise

@Q30MN @ @

GESUND, WEIL:

e Neben EiweiB und Ballaststoffen liefern
Kichererbsen reichlich Eisen fiir die Blutbildung

und den Sauerstofftransport.

e Als Calciumquelle unterstiitzt Tahini
die Knochengesundheit und Muskelkontraktion.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)
1 Bund glatte Petersilie
(208)

2 Knoblauchzehen

Salz

2 EL Tahini
(Sesampaste; 30 g)

2 EL Zitronensaft

1 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

5 EL Olivenél

1 Flir den Hummus Kicher-
erbsen in ein Sieb abgie-
Ben, dabei 2 EL Wasser auf-
fangen. Kichererbsen kalt
abspiilen und abtropfen
lassen. 3 EL Kichererbsen
beiseitestellen, den Rest mit
Kichererbsenwasser im Mi-
xer fein plirieren. Petersilie
waschen, trocken schiitteln
und Blétter abzupfen.

2 Knoblauch schilen, fein
wiirfeln und mit etwas Salz
in einem Morser fein zerrei-
ben, dann unter das Kicher-
erbsenpiiree mischen und
alles mit Tahini, Zitronen-
saft, Kreuzkiimmel, 3 EL Oli-
vendl und 1EL Wasser cre-
mig verrithren. Hummus auf
einer Platte verstreichen.

Pfeffer

5 Datteltomaten

60 g schwarze Oliven
(entsteint)

40 g griine Oliven
(entsteint)

50 g Feta (45% Fetti.Tr.)
2 TL Dukkah (dgyptische
Gewiirzmischung)

1> TL gerduchertes
Paprikapulver

3 Ubrige Kichererbsen mit
1EL Olivendl, Salz und
Pfeffer mischen. Im vorge-
heizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe
2-3) ca. 15 Minuten gold-
braun rosten.

4 Inzwischen Datteltoma-
ten waschen und langs
halbieren. Schwarze Oliven
langs halbieren oder vier-
teln, griine Oliven in Ringe
schneiden. Mit Tomaten
auf dem Hummus verteilen.
Feta zerbroseln und mit
gerdsteten Kichererbsen
aufstreuen. Mit Dukkah und
gerduchertem Paprikapul-
ver bestreuen, mit Gbrigem
Olivendl betraufeln und

mit Petersilienblattchen
garniert servieren.

() VEGETARISCH \ VEGAN (Z) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI
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Hahnchen-Kebabs mit Couscous und eingelegtem Feta

Herzhafter Grillgenuss mit levantinischem Touch

(¥ 30 MIN + FERTIG IN 4 STD 45 MIN

GESUND, WEIL:

o Feta liefert viel Calcium fiir starke Knochen und Milchsaurebakterien, die die Darmflora unterstiitzen.
e Reich an Antioxidantien schiitzt Sumach die Zellen vor freien Radikalen und wirkt entziindungshemmend.

1 Fiir den Feta 1 Zwiebel und 3 Knoblauchzehen
schélen und fein wiirfeln. Koriander, Minze und Thymi-
an waschen, trocken schiitteln und Blattchen bzw.
Nadeln abzupfen. 4 Stiele Koriander beiseitelegen,
den Rest der Krduter grob hacken.

2 Feta wiirfeln und in eine Schale legen. Vorbereitete
Zutaten dariiber verteilen, 1EL Ol dariibertraufeln und
den Kéase zugedeckt ca. 4 Stunden kiihl stellen.

3 Inzwischen Hahnchenbrustfilet trocken tupfen, in
diinne Scheiben schneiden und mit Sumach, Chilipul-
ver und 2 EL Ol vermengen. Zugedeckt fiir etwa 2 Stun-
den kiihl stellen, anschlieBend auf Spief3e stecken.

4 Restliche Zwiebeln und Uibrige Knoblauchzehe scha-
len und beides fein wiirfeln. Restliches Ol in einem
breiten Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Koriander
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und Kreuzkiimmel darin bei mittlerer bis starker
Hitze ca. 2 Minuten andlinsten. Briihe, Tomaten,
Oregano und Thymian zufiigen und aufkochen. Cous-
cous dazugeben, Hitze reduzieren und das Ganze
zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten kdcheln
lassen, dabei immer wieder umriihren.

5 Grillpfanne erhitzen. HihnchenspieBe darin bei
mittlerer Hitze in ca. 10 Minuten unter Wenden gar
braten. Mit etwas Salz wiirzen.

6 Inzwischen Dill waschen und trocken schitteln. Dill-
spitzen abzupfen und vom restlichen Koriander die
Blattchen abzupfen. Sesam unter den Couscous heben
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf Teller ver-
teilen und Feta darauf anrichten. Kebabs darauflegen
und mit Dill und restlichem Koriander garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

3 rote Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

6 Stiele Koriander

2 Stiele Minze

1 Zweig Thymian

200 g Feta (20% Fett . Tr.)
4 EL Olivenol

650 g Hihnchenbrustfilet
1 EL Sumach

1 TL Chilipulver

1 EL Koriandersamen

2 TL Kreuzkiimmel

450 ml Gemiisebriihe

260 g geschilte Tomaten (Dose)
1 TL getrockneter Oregano
1 TL getrockneter Thymian
150 g Perlcouscous

Salz

1> Bund Dill (10 g)

1EL Sesam (15 g)

Pfeffer

AUSSERDEM:
4 MetallspieBe



Cashew-Falafeln mit Sesam-Creme

Goldbraune Bdllchen mit dem extra Crunch-Faktor

GESUND, WEIL:

e Tryptophan aus Cashewkernen kann die Serotoninproduktion férdern und die Stimmung aufhellen.

e Fiir eine sanfte Verdauung hilft das 4therische Ol Carvon in Kiimmel, das den Magen und Darm
entspannt, Schmerzen lindert und Krdmpfen entgegenwirkt.

1 Fiir die Falafeln Cashewkerne mit Wasser
bedecken und 1 Stunde einweichen.

2 Eingeweichte Cashewkerne und Kichererbsen

in ein Sieb abgieBen, kalt abspiilen und abtropfen
lassen. 3 Zwiebeln und 4 Knoblauchzehen schilen
und fein wiirfeln. Petersilie und Koriander wa-
schen, trocken schiitteln und Blatter grob hacken.
Cashewkerne, Kichererbsen, gewiirfelte Zwiebeln
und Knoblauchzehen, Koriander und Halfte der
Petersilie mit Cayennepfeffer, Kreuzkiimmel, Kori-
ander, 1% TL Salz, Backpulver, Dinkelmehl und

3 EL Sesam in einer Kiichenmaschine fein piirieren.

Mit den Handen aus der Masse ca. 24 Kugeln
formen. Zugedeckt im Kiihlschrank mindestens
30 Minuten ziehen lassen.

3 Rapsdl in einer groBen Pfanne erhitzen und
Falafeln portionsweise bei mittlerer Hitze in

5-7 Minuten knusprig braten. Herausnehmen und
auf Klichenpapier abtropfen lassen.

4 Fiir die Creme restlichen Knoblauch schélen
und hacken. Joghurt mit Knoblauch, tibrigem
Sesam und Tahini mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5 Restliche Zwiebeln schélen. Paprika putzen, wa-

schen und halbieren. Beides ca. 1 cm groB wiirfeln.
In einer Pfanne Olivendl erhitzen und Zwiebeln

und Paprika darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
andiinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Salat waschen und trocken schleudern. Kiimmel-
brot nach Wunsch toasten. Brotscheiben mit Creme
bestreichen. Mit Paprika-Zwiebel-Mix, Salatblattern
und Falafeln belegen. Mit restlicher Petersilie und
nach Belieben mit Pul Biber bestreuen.

LEVANTE

FUR 6 PORTIONEN:

200 g Cashewkerne

265 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

5 Zwiebeln (350 g)

5 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie (20 g)

4 Stiele Koriander

1 TL Cayennepfeffer

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1TL gemahlener Koriander

Salz

1% TL Backpulver

7 EL Dinkel-Vollkornmehl (105 g)
4 EL Sesam (60 g)

4 EL Rapsol

400 g griechischer Joghurt
(10% Fett)

1 TL Tahini (Sesampaste; 5 g)
pfeffer

1 grofBe rote Paprikaschote (300 g)
1 EL Olivendl

150 g Baby-Salat

12 Scheiben Kiimmelbrot (a 30 g)
Pul Biber (tiirkisches Gewiirz; nach
Belieben zum Bestreuen)



Orientalischer Rotbarsch
vom Grill mit Bratkartoffeln

Zart, wiirzig und voller gesunder Fette

@ 30MN @ @H

GESUND, WEIL:

e Mit scharf schmeckenden, antibakteriellen Senfélen regt die Meer-
rettichwurzel die Magensaftproduktion an und verbessert so die
Verdauung. Atherische Ole [6sen Schleim und lindern Husten.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg vorwiegend festkochende
Kartoffeln

Salz

1 Stiick Meerrettichwurzel (90 g)
1 Knoblauchzehe

1 kleine Bio-Zitrone

265 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

3 EL Tahini (Sesampaste; 45 g)
4 EL Olivenél

1 Kartoffeln schalen, wiirfeln
und in Salzwasser 10 Minuten
kochen. Meerrettich schalen und
fein reiben. Knoblauch schélen.
Zitrone heif3 waschen und mit
einem Sparschéler 4 Streifen
Zitronenschale abziehen. Zitro-
nensaft auspressen.

2 Kichererbsen abgieBen, 50 ml
Wasser auffangen. Beides mit
Knoblauch, Zitronensaft, Tahini,

Olivendl und Meerrettich piirieren.

Hummus salzen und pfeffern.

3 Niisse grob hacken und in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hit-
ze in 2-3 Minuten goldbraun ros-

152 WWW.EATSMARTER.DE

Pfeffer

1 EL Mandelkerne (15 g)

1 EL Sonnenblumenkerne (15 g)
1 EL Pistazienkerne (15 g)

3 EL Erdnussol

1% TL Koriandersamen

4 Rotbarschfilets (a ca. 180 g)
1> Handvoll Dill

AUSSERDEM: Grillschale

ten. Zitronenschale in feine Strei-
fen schneiden. 1 EL Erdnussél in
einer groBen beschichteten Pfan-
ne erhitzen. Kartoffeln, Koriander-
samen und Zitronenschale darin
bei mittlerer Hitze in ca. 5 Minuten
rundherum goldbraun braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Fisch abspiilen, trocken tupfen,
salzen und pfeffern. Grillschale
mit Gibrigem Ol auspinseln, Fisch
hineinlegen. Je Seite 2 Minuten
scharf angrillen. Dill waschen, tro-
cken schiitteln und Spitzen ab-
zupfen. Fisch mit Hummus und
Kartoffeln auf Tellern anrichten.
Mit Dill und Nuss-Mix garnieren.

Kichererbsen-Bratlinge mit
Tahini und israelischem Salat

Knusprige Leckerbissen fiir die ganze Familie

GESUND, WEIL:

® Der hohe Magnesiumanteil im Bulgur unterstiitzt die Muskel-
sowie Nervenfunktion. Seine Ballaststoffe fordern die Verdauung
und halten den Blutzuckerspiegel stabil.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g getrocknete Kichererbsen
200 g Bulgur

Salz

1 Handvoll Petersilie

1 Handvoll Koriander

2 Tomaten

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 Kichererbsen in eine Schiissel
geben, mit Wasser bedecken und
liber Nacht einweichen.

2 Bulgur in einem Sieb kalt
abspiilen und in einem Topf mit
Salzwasser ca. 20 Minuten k&-
cheln. AbgieBen, abtropfen und
abkiihlen lassen.

3 Petersilie und Koriander wa-
schen, trocken schiitteln und fein
hacken. Tomaten putzen, waschen
und wiirfeln. Zwiebeln und Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln.

4 Kichererbsen in ein Sieb abgie-
Ben, kalt abspiilen und abtropfen
lassen. Kichererbsen mit der Half-

1 TL Backpulver

2 EL Kichererbsenmehl (30 g)
Pfeffer

3 EL Zitronensaft

4 EL Rapsol

2 EL Olivenél

3 EL Tahini (Sesampaste; 45 g)

AUSSERDEM: Blitzhacker

te der Krduter, Halfte der Zwie-
beln, Knoblauch, Kreuzkiimmel,
Backpulver, Mehl, Salz, Pfeffer und
1 EL Zitronensaft in einem Blitzha-
cker zerkleinern, bis die Masse gut
formbar ist. Daraus ca. 12 Puffer
formen. Rapsdl in einer Pfanne er-
hitzen. Bratlinge darin bei mittle-
rer Hitze von beiden Seiten in

8-10 Minuten goldbraun braten.

5 Restliche Zwiebeln und Krauter
mit Tomaten, Olivenol und dbri-
gem Zitronensaft unter den Bulgur
mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Salat auf Tellern
anrichten, darauf die Bratlinge
legen und mit Tahini betrdufeln.




LEVANTE

Lasagne nach Levante-Art

Nahdostliche Aromen in Schichtform

GESUND, WEIL:

e Tomaten enthalten viel Lycopin, ein Antioxidans, das
die Haut vor UV-Schdden schiitzt, das Immunsystem starkt
und das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken kann.

FUR 10 PORTIONEN:

2 Auberginen 1TL Zimt

2 Zucchini gemahlener Kreuzkiimmel

4 EL Olivendl 200 g Créme fraiche

1Zwiebel (30% Fett)

1 Stiick Knollensellerie (300 g) 3 EL Milch (3,5% Fett)

3 Mdhren (300 g) 1 EL Bio-Zitronenschale

Salz, Pfeffer 600 g Vollkorn-Lasagneblitter
4 EL Tomatenmark (60 g) 250 g geriebener Mozzarella
800 g stiickige Tomaten (Dose) (45% Fetti.Tr.)

700 ml Gemiisebriihe 1 Bund Petersilie (20 g)

265 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)

1 Auberginen und Zucchini putzen, waschen, trocken tupfen und
langs in diinne Scheiben schneiden. Mit ca. 2 EL Olivendl bepinseln
und nebeneinander auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 °C (Umluft 200°; Gas: Stufe
3-4) 15-20 Minuten rosten. Herausnehmen und leicht abkiihlen
lassen. 8 Scheiben beiseitelegen.

2 Inzwischen Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Sellerie und M&hren
putzen, waschen und klein wiirfeln. 1 EL Olivendl in einem groBen
Topf erhitzen. Gemiise darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten andiinsten,
salzen und pfeffern. Tomatenmark einriihren. Stiickige Tomaten und
400 ml Gemiisebriihe zugeben und aufkochen. Kichererbsen in ein
Sieb abgieBen, kalt abspiilen und einriihren. Sauce mit Salz, Pfeffer,
Zimt und Kreuzkiimmel kréaftig wiirzen.

3 Creme fraiche mit Milch mischen und gut verriihren. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronenschale wiirzen.

4 Eine groBe Auflaufform mit restlichem Olivendl einfetten. Dann
abwechselnd Lasagnebldtter, Gemiisesauce und Gemiisescheiben
schichten. Die letzte Schicht mit der Créme-fraiche-Milchmischung
bestreichen. Mit Mozzarella bestreuen und mit beiseitegelegten
Gemiisescheiben belegen.

5 Lasagne im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180°C; Gas:
Stufe 3) ca. 40 Minuten garen, dann herausnehmen und 10 Minuten
ruhen lassen. Derweil Petersilie waschen, trocken schiitteln und
Blattchen abzupfen. Lasagne damit bestreuen. B8 fe,
.
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Hahncheneintopf mit
Spinat-Feta-Shakshuka

Aromatisch, proteinreich und ideal zum Vorbereiten

GESUND, WEIL:

® Reich an Vitamin C stdrkt Paprika das Immunsystem,

fordert die Kollagenbildung fiir eine gesunde und straffe Haut,
wirkt antioxidativ und verbessert die Eisenaufnahme.

FUR 6 PORTIONEN:

1 kg Hahnchenkeulen (jeweils
in 3 Teile zerteilt)

4 EL Ras el-Hanout (orientali-
sche Gewiirzmischung; 20 g)
3 groBe Zwiebeln (240 g)

4 Knoblauchzehen

500 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

1 grofBe rote Paprikaschote
(300g)

4 EL Erdnussol

4 Nelken

1 EL Tomatenmark (15 g)

1 Hahnchenstiicke trocken tupfen
und griindlich mit Ras el-Hanout
einreiben. Zwiebeln und Knoblauch
schélen und fein wiirfeln.

2 Kartoffeln schilen und wiirfeln.
Paprika putzen, waschen, vierteln
und in mundgerechte Stiicke
schneiden.

3 In einem groBen Topf 3 EL Erd-
nussol erhitzen. Hahnchenstiicke
darin bei mittlerer bis starker Hitze
ca. 3 Minuten rundherum kréftig
anbraten. 2 Zwiebeln, 3 Knob-
lauchzehen, Kartoffeln, Paprika
und Nelken zugeben und unter
Riihren ca. 3 Minuten mitbraten.
Tomatenmark unterriihren und mit
11 Briihe abléschen. Aufkochen,
dann die Hitze reduzieren und den
Eintopf zugedeckt ca. 30 Minuten
kdcheln lassen.

4 Inzwischen Pistazien grob hacken
und in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten rosten.
Kichererbsen in ein Sieb abgieBen
und kalt abspiilen. Zitrone heif3
waschen, trocken tupfen und mit
einem Sparschiler 2 Streifen

1,1 |l Gemiisebriihe

50 g Pistazienkerne

200 g Kichererbsen (Dose;
Abtropfgewicht)

1 Bio-Zitrone

250 g Babyspinat

100 g Feta (20% Fett i. Tr.)
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1TL Koriandersamen

1EL Sesam (15 g)

6 Eier

1 Handvoll Koriander

Salz, Pfeffer

Zitronenschale abziehen. Pistazien,
Kichererbsen und Zitronenschale
zum Eintopf geben und diesen
weitere 20 Minuten ohne Deckel
leicht kocheln lassen.

5 Spinat waschen und trocken
schiitteln. Feta zerbroseln. Restli-
ches Ol in einer ofenfesten Pfanne
erhitzen. Kreuzkiimmel, Koriander,
restliche Zwiebel, {ibrigen Knob-
lauch und Sesam darin bei mittlerer
bis starker Hitze ca. 3 Minuten un-
ter Riihren anbraten. Pfanne vom
Herd nehmen. Spinat, restliche
Briihe und Feta zugeben.

6 6 Mulden in die Spinatmischung
formen und jeweils ein aufgeschla-
genes Ei vorsichtig hineingeben.
Pfanne mit Shakshuka auf der mitt-
leren Schiene im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180°C;
Gas: Stufe 3) 10-15 Minuten backen.

7 Koriander waschen, trocken
schiitteln, fein hacken und
unter den Hahncheneintopf
heben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Shakshuka zum
Hahncheneintopf servieren.

Freekeh mit Blattsalat

und Nuss-Pinienkern-Crunch

Urgetreide mit Biss trifft auf knackigen Salat

GESUND, WEIL:

® Fiir eine stabile Blutzuckerregulation sorgt der niedrige

glykdmische Index von Freekeh.

e Haselnusskerne liefern wertvolles Vitamin E, das die Zellen vor
oxidativem Stress schiitzt und Haut sowie Haare gesund halt.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Freekeh (unreifer,
gerosteter Weizen)

500 ml Gemiisebriihe

250 g gemischter Blattsalat
Y2 Bund Dill (10 g)

5 Zweige Thymian

1 Handvoll Basilikum

1 Handvoll Petersilie

100 g Haselnusskerne

1 Freekeh in reichlich Wasser etwa
30 Minuten einweichen. AbgieBen,
mit Briihe aufkochen und bei kleiner
Hitze 20 Minuten kdcheln. Topf vom
Herd nehmen, Freekeh zugedeckt
15 Minuten durchziehen lassen.

2 Inzwischen Salat putzen, waschen
und trocken schleudern. Krauter
waschen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen und zusammen mit dem
Salat grob hacken. Dann Haselniisse
hacken. 1EL Ol in einer Pfanne
erhitzen und Haselniisse und
Pinienkerne bei mittlerer Hitze in

ca. 2-3 Minuten goldbraun rosten.

4 EL Olivenél

75 g Pinienkerne

1 TL Schwarzkiimmel

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Koriandersamen

1 TL Currypulver

2 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

3 Schwarzkiimmel, Kreuzkiimmel
und Koriander in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze in 2-3 Minu-
ten résten, bis sie duften. Dann mit
Currypulver mischen und im Morser
zerstoBBen. Zitronensaft und tbriges
Ol unterriihren.

4 Freekeh in eine Schiissel um-
fiillen. Salat, Krdauter, Nuss-Mix
und Zitronen-Dressing dazugeben,
alles vermengen. Salat 20 Minuten
ziehen lassen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Cannellini-Bohnen-Salat

f
%, g
/G’ﬁhyd rat® 5

mit Tahini und Chiliflocken

Feine Sesamnote trifft auf zarte Hiilsenfriichte

GESUND, WEIL:

e Cannellinibohnen sind eine wertvolle Eisenquelle und liefern
pflanzliches Eiweifl und Ballaststoffe fiir eine gesunde Verdauung.

® Als wahre Vitamin-C-Bombe stérkt Petersilie das Immunsystem
und verbessert die Eisenaufnahme aus pflanzlichen Quellen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen

1 Handvoll Petersilie

4 EL Zitronensaft

4 EL Tahini (Sesampaste; 60 g)
2 EL Apfelessig

3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, Blattchen ab-
zupfen und grob hacken.

2 In einer groBen Schiissel Peter-
silie mit 1 EL warmem Wasser,
Zitronensaft, Tahini, Essig, Knob-
lauch und Olivendl mischen.
Dressing mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Zwiebel schilen, in feine
Streifen schneiden und zum
Dressing in die Schiissel geben.
Mit Chiliflocken abschmecken.
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1 rote Zwiebel
Chiliflocken

500 g Cannellini-Bohnen
(Dose; Abtropfgewicht)
4 Stiele Minze

4 Zweige Oregano

4 Stiele Basilikum

3 Bohnen in ein Sieb abgieBen,
kalt abspiilen, abtropfen lassen
und mit dem Dressing vermi-
schen. Salat ca. 30 Minuten im

Kihlschrank durchziehen lassen.

Inzwischen Minze, Oregano
und Basilikum waschen und
trocken schiitteln.

4 Cannellinibohnen-Salat in

Schalen fiillen, mit Chiliflocken
bestreuen und mit Minze, Ore-
gano und Basilikum garnieren.

Orientalischer Linsensalat
mit Tomaten und Datteln

Sif3-herzhaftes Aromenspiel in einer Bow!

GESUND, WEIL:

® Ohne zusétzlichen Zucker bieten Datteln natiirliche Siie und ver-
sorgen den Korper mit Kalium fiir eine normale Muskelfunktion.

FUR 4 PORTIONEN:

1 groBe rote Paprikaschote
(300¢g)

2 grofBBe Mohren (200 g)

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (10 g)

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL Koriandersamen

2 TL Fenchelsamen

300 g Berglinsen

1 Paprika und Mohren putzen und
waschen. Paprika in kleine Stiicke
schneiden, M&hren grob raspeln.
Zwiebeln und Knoblauch schilen
und fein wiirfeln. Ingwer schélen
und fein hacken oder reiben. Kreuz-
kiimmel, Koriander und Fenchel in
einem Morser fein zerstoBBen.

2 Linsen in einem Sieb unter kaltem
Wasser absplilen und abtropfen
lassen. Datteln klein schneiden.

3 Ol in einem Topf erhitzen. Zwie-
beln, Knoblauch und Ingwer hin-
eingeben und bei mittlerer Hitze in
ca. 2 Minuten glasig diinsten. Zer-

% I Y AT
50 e

—

80 g getrocknete Datteln
(entsteint)

2 EL Rapsol

2 TL edelsiiBes Paprikapulver
700 g stiickige Tomaten (Dose)
3 Lorbeerblitter

Salz

1l Gemiisebriihe

Pfeffer

stoBene Gewlirze mit Paprika-
pulver einriihren. Dann Paprika,
Mdhren, Datteln, Linsen, stiickige
Tomaten, Lorbeerblatter, Salz
und Gemiisebriihe zugeben. Alles
einmal aufkochen, dann die Hitze
reduzieren und bei kleiner Hitze
25-30 Minuten kdcheln lassen, bis
die Linsen gar sind. Dabei immer
wieder umriihren.

4 Zum Schluss Topf vom Herd neh-
men und Inhalt abkiihlen lassen.
Vor dem Servieren den Linsensalat
mit Salz und Pfeffer abschmecken
und in eine Schiissel geben.



Hahnchenspielle
im Fladenbrot

Streetfood-Feeling fiir die eigene Kiiche

GESUND, WEIL:

e Hahnchenbrustfilet liefert eine Menge Proteine und
gleichzeitig wenig Fett, was den Muskelaufbau opti-
mal férdert. Die enthaltenen B-Vitamine unterstiitzen
den Energiestoffwechsel und sind fiir Nerven, Gehirn
und eine gute Konzentration wichtig.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Hahnchenbrustfilet

1 EL Erdnussol

1TL gerduchertes Paprikapulver

12 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1TL Zitronensaft

250 g Schafsmilchjoghurt (5% Fett)
2 Msp. Zatar (orientalische Gewiirzmischung)
2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1> Granatapfel

1 Friihlingszwiebel

1> Bund glatte Petersilie (10 g)
4 diinne Fladenbrote (2100 g)
150 g Hummus (Fertigprodukt)

AUSSERDEM:
HolzspieBe, Grill

1 Hahnchenbrustfilet trocken tupfen und in Wiirfel schneiden.
Mit Erdnussél, Paprikapulver, Kreuzkiimmel und Zitronensaft in
einer Schiissel vermengen. Zugedeckt ca. 1 Stunde kiihl stel-
len. AnschlieBend Hahnchenwiirfel auf in Wasser eingeweichte
HolzspieBe stecken und einen Grill vorheizen.

2 Inzwischen Schafsjoghurt mit Zatar und Olivendl verriihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Granatapfelkerne aus der
Schale &sen.

3 Frithlingszwiebel putzen, waschen und in feine Rollchen
schneiden. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blattchen
abzupfen und grob hacken.

4 HahnchenspieBe mit Salz und Pfeffer wiirzen. SpieBe
auf dem Grill bei mittlerer Hitze von allen Seiten insgesamt
6-8 Minuten garen.

5 Fladenbrote mit Hummus bestreichen. Hihnchen von
den SpieBen l6sen und auf dem Hummus anrichten.
Mit Joghurtdip betrdufeln und mit Granatapfelkernen,
Frithlingszwiebeln und Petersilie bestreuen.

LEVANTE
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Baba Ganoush mit Minze

Aubergine in Bestform

@ 20 MIN-FERTIGINTSTD \ @ @

GESUND, WEIL:

o Ballaststoffe in Auberginen tragen dazu bei, einen erhéhten Cho-
lesterinspiegel zu senken. Enthaltene sekundare Pflanzenstoffe
kdnnen Kdrperzellen vor Alterungsprozessen schiitzen. Der hohe
Kaliumanteil aktiviert zudem den Stoffwechsel.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Auberginen

3 EL Olivenél

1 Knoblauchzehe

1 Handvoll Minze

2 EL Tahini (Sesampaste; 30 g)

1 Auberginen putzen, waschen
und mit einer Gabel mehrmals
einstechen. Mit 1 EL Olivendl ein-
pinseln, auf ein mit Backpapier
belegten Backblech geben. Im vor-
geheizten Backofen bei 160°C
(Umluft 140°; Gas: Stufe 2) 40 Mi-
nuten résten. Herausnehmen,
leicht abkiihlen lassen, ldngs hal-
bieren, schadlen und grob zerteilen.
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1% EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

AUSSERDEM:
Mixer

2 Knoblauch schalen. Minze
waschen, trocken schiitteln und
Blattchen abzupfen.

3 Auberginen, Knoblauch, Tahini,
restliches Olivendl und zitronen-
saft im Mixer fein piirieren. Bei Be-
darf noch etwas Wasser erginzen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In eine Schale geben und mit Min-
ze bestreuen.

Rote-Bete-Hummus

Farbenfroher Dip mit Extra-Ndhrstoffen

@Q1BMN VYV @ @

GESUND, WEIL:

® Die leuchtende Farbe verdankt Rote Bete dem natiirlichen Farb-
stoff Betain, der antioxidative Eigenschaften hat und die Leber-
funktion unterstiitzt. Das enthaltene Nitrat entspannt die GefaBe,
verbessert die Durchblutung und kann den Blutdruck senken.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

2 Rote Bete (vorgegart;
vakuumiert; a 100 g)

2 EL Tahini (Sesampaste; 30 g)
5 EL Olivenél

3 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

1> TL gemahlener Kreuzkiimmel
Y4 TL edelsiiBes Paprikapulver

1 Fiir den Hummus Kichererbsen
in ein Sieb abgieBen, kalt ab-
spiilen und abtropfen lassen.
Rote Bete grob wiirfeln und mit
Kichererbsen, Tahini, 4% EL
Olivendl und Zitronensaft in ei-
nem Mixer cremig piirieren.
Dabei 5-6 EL eiskaltes Wasser
nach und nach untermixen, bis
die gewiinschte Konsistenz er-
reicht ist. Mit Salz, Pfeffer, Kreuz-
kiimmel und beiden Paprikapul-
vern wiirzen und abschmecken.

Y4 TL rosenscharfes
Paprikapulver

2 EL Sprossen (zum Rohverzehr
geeignet; 30 g)

1 Handvoll Petersilie

1 Handvoll Koriander

2 TL Sesam (10 g)

Meersalz

AUSSERDEM:
Mixer

2 Sprossen, Petersilie und Korian-
der waschen, trocken schiitteln
und Krduterbldttchen abzupfen.
Sesam in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze in 2-3 Minuten
goldbraun rosten.

3 Rote-Bete-Hummus in eine
kleine Schiissel geben. Eine
Halfte mit Sprossen, Petersilien-
und Korianderblattchen garnie-
ren. Mit Sesam und Meersalz
bestreuen und mit restlichem
Olivendl betraufeln.




Labneh mit karamellisierten
Granatapfel-Zwiebeln

Samtig mit fruchtig-wiirzigem Topping

@Q25MN @ @

GESUND, WEIL:

e Reich an Vitamin C stdrken Zwiebeln das Immunsystem, férdern
die Eisenaufnahme und Zellregeneration.

e Dank Probiotika verbessert Labneh die Darmgesundheit und
liefert wertvolles und sattigendes EiweiB fiir den Muskelaufbau.

FUR 4 PORTIONEN:

3 rote Zwiebeln

1 kleine rote Chilischote

1 Stiick Ingwer (10 g)

4 EL Olivenodl

2 TL Honig

100 ml Granatapfelsaft
2% EL weiBBer Balsamessig

1 Zwiebeln schilen, halbieren
und in feine Streifen schneiden.
Chilischote putzen, waschen

und fein wiirfeln. Ingwer schélen
und reiben. 1 EL Olivendl in einem
Topf erhitzen, darin Zwiebeln

bei mittlerer Hitze in ca. 5 Minu-
ten glasig diinsten.

2 AnschlieBend Ingwer, Chili

und Honig zugeben und weitere

3 Minuten diinsten. Mit Granat-
apfelsaft und Essig abléschen und
bei kleiner Hitze 10-15 Minuten
weiterkdcheln lassen, bis die Fliis-
sigkeit fast vollig verdampft ist.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
abkiihlen lassen.

Salz, Pfeffer

3 EL Sonnenblumenkerne (45 g)
1 Bund Krduter

(20 g; z.B. Oregano, Minze)
300 g Labneh

(abgetropft; libanesischer
Joghurt-Frischkise)

3 Nebenher 1 EL Olin einer
Pfanne erhitzen. Sonnenblumen-
kerne darin bei mittlerer Hitze

in 2-3 Minuten goldbraun résten.
Leicht salzen, beiseitestellen
und abkdiihlen lassen.

4 Inzwischen Krauter waschen,
trocken schiitteln und Blattchen
abzupfen. Labneh auf einem Teller
verstreichen und mit restlichem
Olivendl betraufeln. Karamellisier-
te Granatapfel-Zwiebeln mittig
darauf verteilen. Mit gerdsteten
Sonnenblumenkernen bestreuen
und mit Krdutern garnieren.

LEVANTE

Bohnen-Hummus mit

Muhammara

Cremig, nussig und voller Proteine

GESUND, WEIL:

e \WeiBBe Bohnen enthalten viel Folsdure, die wichtig fiir die Zelltei-
lung und Blutbildung ist sowie Eisen, das zur Sauerstoffversorgung
im Korper beitrdgt und Midigkeit reduzieren kann.

FUR 4 PORTIONEN:

3 rote Paprikaschoten
7 EL Olivenél

Salz

5 Knoblauchzehen

2 Zweige Thymian
12Zweig Rosmarin

3 Salbeiblitter

1 Paprika putzen, waschen,
vierteln und mit 2 EL Ol in einer
Schiissel vermischen und salzen.
Paprikastiicke auf einem mit Back-
papier belegten Backblech vertei-
len und im vorgeheizten Backofen
bei 220 °C (Umluft 200 °C; Gas:
Stufe 3-4) ca. 15 Minuten rosten.
4 Knoblauchzehen schilen, auf
das Backblech geben und alles
weitere 10-15 Minuten résten,

bis beides gebraunt ist. Heraus-
nehmen und abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Thymian und Rosma-
rin waschen, trocken schiitteln

und Blattchen bzw. Nadeln abzup-
fen. Salbei waschen, trocken tup-
fen und grob hacken. Walniisse
grob hacken. Paprika und Knob-

2 EL Walnusskerne (30 g)

1> TL gerduchertes Paprikapulver
Y4 TL Chiliflocken

1 TL Balsamessig

260 g weiBBe Bohnen

(Dose; Abtropfgewicht)

Pfeffer

lauch mit 1 TL Thymian, Rosmarin,
Salbei, Paprikapulver, Chiliflocken,
Walniissen sowie Essig im Mixer
zu einer cremigen Paste piirieren
und salzen. Beiseitestellen.

3 Bohnen in ein Sieb abgieBen,
abspiilen und abtropfen lassen.
Ubrigen Knoblauch schilen, fein
hacken und mit Bohnen, Salz, Pfef-
fer, 4 EL Ol sowie 2 EL Wasser im
Standmixer fein piirieren. Bei Be-
darf noch etwas Wasser erginzen.

4 Bohnen-Hummus in eine Schale
geben und Paprika-Walnuss-Paste
in die Mitte geben. Alles mit dem
restlichen Ol betrdufeln, mit iibri-
gen Thymianblattchen garnieren
und servieren.



SAISON
Brunnenkresse

ist von Marz

bis Mai
erhéltlich

© ...pusht das Inmunsystem

Mit 62 Milligramm pro 100 Gramm ist das
griine Wunder eine super Vitamin-C-Quelle
und wird daher oft als Hausmittel bei
Erkdltungen und Husten empfohlen.

© ...tut dem Herz gut

Viele enthaltene Mineralstoffe,
darunter unter anderem Eisen
und Kalium, haben einen positi-
ven Effekt sowohl auf den Blut-
druck als auch auf die -gefdBe.

>
»

>

© ...starkt die Knochen

Bereits eine Handvoll des frischen
Krauts pro Tag reicht, um den Tages-
bedarf an Vitamin K zu decken. Dies
spielt eine wichtige Rolle im Knochenstoff-
wechsel und sorgt fiir eine gute Stabilitat.

>

© ...schmeckt pfeffrig-scharf

Verantwortlich fiir den Gusto sind Senféle. Die
sekunddren Pflanzenstoffe bringen nicht nur
das extra Aroma, sondern fordern zusdtzlich
den Stoffwechsel und die Verdauung.

BRENNWERT: 21 kcal EIWEISS: 2 g
KOHLENHYDRATE: 2 g, davon Zucker: 0 g

FETT: O g BALLASTSTOFFE: 1g

I‘ I‘ lel u “ W 000 Eine kleine Raritdit,

aber auf Wochen-
mdrkten zu finden.

© ...strotzt vor Nihrstoffen

Das kleine Pflanzchen glanzt mit hoch-
wertigen Bestandteilen, die antioxidativ,
antibakteriell sowie krebs- und ent-

ziindungshemmend wirken sollen.

<<
<

@ ...lost Beschwerden aus

GroBBe Mengen kdnnen bei einigen
Personen zu Blasen-, Nieren- und
Magenreizungen fiihren. Empfoh-
len werden je nach Vetraglichkeit

20 bis 60 Gramm am Tag.

KLEINE KUOCHENKUNDE

...ist frisch am besten

Direkt vom Feld ist unser Saisonliebling

besonders wiirzig im Geschmack.
Eingewickelt in ein feuchtes Tuch halt er
sich fiir wenige Tage im Kiihlschrank.

...kann selbst geziichtet werden

Wild ist das Blattgemiise in der Ndhe von

Wasser zu finden. Oder Sie schauen im

5 REZEPTIDEEN MIT BRUNNENKRESSE

Pesto

Smoothie

Osterei

nachsten Gartencenter und besorgen sich
Samen fiir den eigenen Anbau.

Sie ist ein schones Die Kresse verwandelt
Topping und gleich-

zeitig ein Pfefferersatz.

Der Allrounder verleiht
Bowls einen pikanten
letzten Schliff.

Unser Star eignet sich
klasse als Sauce zu
Ihrer Lieblingspasta.

Schon wenige Blatter
pimpen lhren
Lieblingsdrink auf.

festliche Speisen zum
hiibschen Hingucker.

TEXT: HANNAH SCHNEIDER
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LEICHTE
PASTA

Nudelgenuss ganz ohne schlechtes

Gewissen bieten unsere vielseitigen
Kreationen auf den folgenden Sei-
ten. Die ndhrstoffreichen Alternati-
ven zu WeiBmehlteigwaren machen™
Jjedes Gericht zum schlanken Wohl-
ﬁihle_ssen'und schmecken mindestens
genauso gut. Probieren Sie Konjak-
. nudeln, Linsenfusilli oder Zoodles

und tanken Sie reichlich Ballast-
stoffe, Vitamine und Mineralstoffe.

Zoodle-Salat mit Granola
p und crunchy Schafskise
Rezept auf Seite 164
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NUDELN

Zoodle-Salat mit

Granola und crunchy Schafskase

Gemlisenudeln mit dem gewissen Extra

@ 40MIN @

GESUND, WEIL:

* Erdniisse liefern Arginin, das die Durchblutung férdert sowie Vitamin Bs,
das den Energiestoffwechsel unterstiitzt und die Hautgesundheit starkt.

® Der losliche Ballaststoff Beta-Glucan aus Haferflocken senkt den Choleste-
rinspiegel und stabilisiert den Blutzuckerspiegel.

FUR 4 PORTIONEN:

1 geh. EL Erdnusskerne (20 g)

1 geh. EL Cashewkerne (20 g)
110 g Haferflocken

1 EL Kiirbiskerne (15 g)

1 EL Sonnenblumenkerne (15 g)
1 EL Amaranth-Pops (4 g)

4 EL Rapsol

1 EL Ahornsirup

1TL Currypulver

Salz

Pfeffer

600 g Zucchini (griin und gelb)
1 Apfel

12 Bund Petersilie (10 g)

12 Bund Dill (10 g)

300 g Feta (20% Fett i. Tr.)

2 EL Dinkel-Vollkornmehl (30 g)
2 Eier

3 EL Apfelessig

2 EL Olivendl

AUSSERDEM:
Spiralschneider
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1 Erdniisse und Cashewkerne grob hacken.
Mit 20 g Haferflocken, Kiirbis- und Sonnen-
blumenkernen, Amaranth, 2 EL Rapsol,
Ahornsirup, Currypulver, Salz und Pfeffer
mischen. Auf einem mit Backpapier beleg-
ten Backblech verteilen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) ca. 25 Minuten backen. Dabei
zwischendurch wenden. Auskiihlen lassen.

2 Wahrenddessen Zucchini und Apfel
putzen und waschen. Zucchini mit dem
Spiralschneider in Zoodles schneiden.
Petersilie und Dill waschen, trocken schiit-
teln und Blattchen und Spitzen abzupfen.
Etwas zum Garnieren beiseitelegen und den
Rest hacken. Apfel entkernen und raspeln.

3 Feta in Dreiecke schneiden, in Mehl

und verquirlten Eiern wenden und mit
tibrigen Haferflocken panieren. Restliches
Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und Feta
darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
in ca. 5 Minuten goldbraun braten.

4 In einer groBen Schiissel Zucchini, ge-
hackte Krauter, Apfel, Essig, Olivendl, Salz
und Pfeffer mischen und Salat abschme-
cken. Granola und restliche Krauter liber
den Salat streuen und mit Feta servieren.

Linsennudeln mit
Paprika-Cashew-Creme

Mit feiner Nussnote

GESUND, WEIL:

® Mit reichlich pflanzlichem Eiwei3, komplexen Kohlenhy-
draten und Ballaststoffen férdern Linsen eine gesunde
Verdauung und sorgen fiir eine lang anhaltende Satti-
gung. Zudem punkten sie mit viel Eisen und Fols&ure.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Linsennudeln
Salz

2 rote Paprikaschoten
1 Bund Petersilie (20 g)
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Cashewkerne

1 Nudeln nach Packungsanlei-
tung in kochendem Salzwas-
ser in 6-8 Minuten bissfest ga-
ren. AnschlieBend abgieBen
und abtropfen lassen. Paprika
putzen, waschen und in Stii-
cke schneiden. Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen und hacken.
Zwiebel und Knoblauch scha-
len und wiirfeln.

2 Cashewkerne in einer hei-
Ben Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten an-
résten, herausnehmen und
hacken. In derselben Pfanne
Ol erhitzen und darin Zwie-
beln, Knoblauch und Paprika

Eat Info

Pflanzliche Alternative

1 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark (15 g)
200 ml Gemiisebriihe

1 EL Zitronensaft
Chiliflocken

4 EL saure Sahne auf
Sojabasis (vegan; 80 g)

bei mittlerer Hitze 5 Minuten
andiinsten. Tomatenmark zu-
geben, 3 Minuten mitdiinsten
und mit Briihe abldschen.
Halfte der Cashews zugeben,
3 Minuten mitkécheln, dann
alles cremig piirieren. Mit
Zitronensaft, Salz und Chili
abschmecken.

3 Nudeln mit tibrigen
Cashews untermischen und
auf Tellern verteilen. Je einen
Klecks saure Sahne darauf-
setzen. Mit Petersilie und Chili
bestreuen.

Sahnesaucen sind zwar schnell gemacht, doch mit
Cashews gelingt es sogar vegan und genauso cremig.
.= Sie liefern wertvolle ungesittigte Fettsduren,
. mehr Protein, Magnesium und Eisen. So
“  bleibt die Sauce nicht nur lecker, sondern
auch nahrstoffreicher und ausgewogener.

() VEGETARISCH \ VEGAN (%) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Zoodle-Salat mit Krautern

Knackiger Sattmacher mit wenig Kohlenhydraten

365

{56 KCAL
Y /E’ﬂhydra'@'

@Q3sBMN Y @ @

GESUND, WEIL:
® Mit viel Betacarotin unterstiitzen M&hren die Sehkraft und wirken als Antioxidans gegen freie Radikale.
® Dank ihres vollstdndigen Aminosaureprofils sind Hanfsamen eine wertvolle pflanzliche EiweiBquelle.

1 Zucchini putzen und waschen, Mdhren putzen 4 Krauter waschen, trocken schiitteln, Blatter abzup-
und schélen. Gemiise mit einem Spiralschneider fen und ein paar zum Garnieren abnehmen. Gemii-

in feine Spaghetti, dann mit einer Schere grob in senudeln mit Zitronenschale, Krautern und Walnussél
Stiicke schneiden. Leicht salzen und pfeffern. mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, kalt abspiilen 5 Salat auf Teller verteilen, mit Tahinisauce liber-

und abtropfen lassen. gieBen und mit Hanfsamen und Schwarzkiimmel

. AT . bestreuen. Mit librigen Krdutern garnieren.
3 Fiir die Sauce Tahini, Zitronensaft, Apfeldicksaft, g g

Salz, Pfeffer und Olivendl glatt verriihren.
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FUR 4 PORTIONEN:

1 groBe griine Zucchini (300 g)
1 groBBe gelbe Zucchini (300 g)
400 g M6hren

Salz, Pfeffer

125 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

3 EL Tahini (Sesampaste; 45 g)
Saft und Schale von

1 Bio-Zitrone

2 EL Apfeldicksaft

4 EL Olivenél

1% Bund Kriuter

(30 g; z.B. Basilikum,
Koriander, Petersilie)

2 EL Walnussol

2 EL Hanfsamen (30 g)

1 TL Schwarzkiimmel

AUSSERDEM:
Spiralschneider



Peri-Peri-Hahnchen-Zoodle-Salat mit Himbeeren

Schdrfe und Siife in perfekter Balance

@ 40MIN @

GESUND, WEIL:

* Romersalat liefert viel Vitamin K, das fiir gesunde Knochen und eine normale Blutgerinnung wichtig ist
sowie Folsdure, die die Zellteilung und Blutbildung unterstiitzt.

® Voller Vitamin C stecken Himbeeren, welches das Immunsystem stdrkt und die Eisenaufnahme verbessert.
Ihre sekunddren Pflanzenstoffe, darunter vor allem Flavonoide, tragen zum Zellschutz bei.

1 Hahnchen trocken tupfen und mit 80 ml
Peri-Peri-Sauce und Olivendl in einer Schiissel
vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
zugedeckt 30 Minuten kiihl stellen.

2 Zucchini und Salat putzen und waschen. Zucchini
mit einem Spiralschneider in feine, lange Streifen
schneiden. Salat in 8 diinne Spalten teilen. Minze
waschen, trocken schiitteln und Blatter abzupfen.

Himbeeren verlesen und waschen.

3 Hahnchen in einer heiBen Pfanne bei mittlerer Hitze
von beiden Seiten jeweils 5-10 Minuten anbraten, bis
es leicht karamellisiert. Herausnehmen, 10 Minuten
ruhen lassen, dann in Scheiben schneiden.

4 Zucchini-Nudeln, Salatspalten, Himbeeren, zerbro-
selten Feta und Minzblatter auf einer groBen Servier-
platte anrichten. Hadhnchenbrust darauf verteilen. Mit
restlicher Peri-Peri-Sauce betrdufeln und servieren.

NUDELN

FUR 4 PORTIONEN:

2 groBBe Hihnchenbrustfilets
(23008g)

150 ml Peri-Peri-Sauce
(portugiesische Sauce;
alternativ Chilisauce)

1 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

3 groBBe Zucchini (900 g)

2 Romersalatherzen

4 Stiele Minze

100 g Himbeeren

100 g Feta (45% Fett i. Tr.)

AUSSERDEM:
Spiralschneider




Zucchininudeln
mit getrockneten Tomaten

Mediterrane Aromen ganz ohne Pasta

GESUND, WEIL:

® Ungesattigte Fettsauren aus schwarzen Oliven fordern die Zellge-
sundheit und die Aufnahme fettldslicher Vitamine.

® Menthol aus Minze beruhigt Magen und Darm, wahrend sekundére
Pflanzenstoffe antimikrobiell wirken.

Frihlingssuppe

mit Fleischballchen

Comfort Food mit Low-Carb-Twist

GESUND, WEIL:

® Nahezu kalorienfrei und reich am slichen Ballaststoff Glucoman-
nan sorgen Konjaknudeln fiir eine gute Verdauung, fiir eine lang
anhaltende Sattigung und einen niedrigen glykdmischen Index.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Spinat

2 Mohren

1 Kohlrabi

4 Friihlingszwiebeln

150 g Erbsen

(frisch gepalt oder tiefgekiihlt)
Salz

1 EL Olivenol

1 Spinat, Mdhren, Kohlrabi, Friih-
lingszwiebeln und Erbsen putzen
bzw. schdlen und waschen. Spinat
in kochendem Salzwasser 3-4 Mi-
nuten garen, abgieBen, abschre-
cken und ausdriicken. M6hren und
Kohlrabi wiirfeln, Frithlingszwie-
beln in feine Ringe schneiden.

2 Olin einem Topf erhitzen. M&h-
ren, Kohlrabi und Friihlingszwie-
beln bei mittlerer Hitze 3 Minuten
andiinsten. Briihe angieBen und
ca. 5 Minuten kocheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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1l Gemiisebriihe

Pfeffer

300 g Hahnchenhackfleisch
2 EL Vollkornsemmelbrosel
(30g)

2 Eigelb

Muskatnuss

400 g Konjaknudeln

3 Fir die Béllchen Spinat mit
Hackfleisch, Semmelbrdseln und
Eigelb im Mixer fein piirieren.
Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise frisch
abgeriebenem Muskat wiirzen.

4 Erbsen und abgetropfte Nudeln
zur Suppe geben. Mit einem Tee-
l6ffel kleine Nocken von der
Fleischmasse abstechen und in
die heiBe Suppe geben. Alles
zusammen bei kleiner Hitze ca.
5Minuten garziehen lassen.
Suppe abschmecken und in
Schélchen fiillen.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Zucchini (a 250 g)

80 g getrocknete Tomaten
(in OL; abgetropft)

4 Stiele Minze

80 g schwarze Oliven
(entsteint)

1 Zucchini putzen, waschen und
in diinne Streifen oder Spiralen
schneiden. Tomaten in Streifen
schneiden. Minze waschen, tro-
cken schiitteln und Blatter ab-

zupfen. Oliven abtropfen lassen.

Feta zerbrdseln. Knoblauch
schilen und fein hacken.

200 g Feta (45% Fetti. Tr.)

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenél

Schale und Saft V- Bio-Zitrone
Salz

Chiliflocken

3 Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zucchini mit Knoblauch bei mitt-
lerer Hitze 4-5 Minuten andiins-
ten. Tomaten und Oliven zugeben
und weitere 3 Minuten andiins-
ten. Mit Zitronensaft, Salz und
Chili abschmecken.

3 Auf Tellern anrichten. Mit
Zitronenschale, Feta und Minze
bestreuen.



Asia-Bowl mit
Hahnchen, Konjaknudeln
und Edamame

Exotische Leichtigkeit mit viel Eiweif3

@30MN @

GESUND, WEIL:
® Fiir eine normale Blutgerinnung und stabile Knochen
liefert Pak Choi reichlich Vitamin K.

® Mit allen essenziellen Aminosduren ausgestattet sind
Edamame eine wertvolle pflanzliche Proteinquelle,
die den Muskelaufbau unterstiitzt.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Baby-Pak-Choi

2 Friihlingszwiebeln

1 Handvoll Koriander

40 g Cashewkerne

500 g Hahnchenbrustfilet

4 EL Olivenél

1TL Koriandersamen

1 EL griine Currypaste (15 g)
Salz

Pfeffer

100 ml Hiihnerbriihe

1TL Bio-Limettenschale

2 EL Sojasauce

1 EL Ahornsirup

400 g Konjaknudeln

150 g Edamamekerne (tiefgekiihlt)

1 Pak Choi und Friihlingszwiebeln putzen und waschen.

Pak Choi halbieren und Friihlingszwiebeln klein schneiden.
Koriander waschen, trocken schiitteln und Blattchen abzup-
fen. Koriander und Cashewkerne getrennt hacken. Hahn-

chen trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

22 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Darin Friihlingszwiebeln
und Cashewkerne bei mittlerer Hitze 3 Minuten andiinsten.
Hahnchenfleisch zugeben und weitere 5 Minuten mitbraten.
Mit Koriandersamen, Currypaste, Salz und Pfeffer wiirzen.
Briihe angieBen und bei kleiner Hitze 5 Minuten gar kdcheln.
Korianderbladttchen und Limettenschale untermischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Inzwischen restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Pak Choi
bei mittlerer Hitze in 6-8 Minuten rundherum goldbraun an-
braten. Mit Sojasauce und Ahornsirup wiirzen.

4 Nudeln abtropfen lassen. Zusammen mit Edamamekernen
in kochendem Salzwasser 1-2 Minuten erhitzen. AbgieBen,
abtropfen lassen und Hdhnchen mit Sauce und Pak Choi auf
Tellern oder Schalen verteilen.

NUDELN
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Zucchininudeln in cremiger Spargel-Sahne-Sauce

Ein Schdlchen voller pflanzlicher Energie

@35MIN @

GESUND, WEIL:

© Die Folsaure aus griinem Spargel férdert die Zellneu- sowie die Blutbildung, wahrend Antioxidantien wie

Glutathion die Zellen vor oxidativem Stress schiitzen.

® Frischkase liefert reichlich EiweiB fiir den Muskelerhalt und Calcium fiir gesunde Knochen und Zdhne.

1 Spargel waschen, holzige Enden abschneiden und
leicht schrég in 3-4 cm lange Stiicke schneiden. Zuc-
chini putzen, waschen und mit dem Spiralschneider

in Streifen schneiden. Knoblauch schilen und wiirfeln.

Schnittlauch waschen und in Rollchen schneiden.

2 2 EL Olin einer Pfanne erhitzen und Spargel bei
mittlerer Hitze 5 Minuten anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, mit 5 EL Briihe abléschen und bei
kleiner Hitze in ca. 3-5 Minuten leicht bissfest gar-
ziehen lassen. Herausnehmen und beiseitestellen.
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3 Ubriges Ol in der gleichen Pfanne erhitzen. Zucchini
und Knoblauch bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten an-
diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Sahne mit restlicher Briihe in einem Topf bei mittle-
rer Hitze 5 Minuten leicht dicklich einkochen. Frisch-
kase einriihren, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze in 3 Minuten goldbraun rosten.

5 Spargel unter die Zucchininudeln mischen. Auf
Schilchen verteilen und mit der Sauce betrdufeln. Mit
Pinienkernen, Schnittlauch und Zitronenschale be-
streuen und nach Belieben mit Essbliiten garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g griiner Spargel

3 Zucchini (a 250 g)

1 Knoblauchzehe

1 Bund Schnittlauch (20 g)

4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

150 ml Gemiisebriihe

100 g Kochsahne

150 g Frischkise (13 % Fett)
Saft und Schale

von Y2 Bio-Zitrone

2 EL Pinienkerne (30 g)

1 Handvoll Essbliiten (nach
Belieben)

AUSSERDEM:
Spiralschneider
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Schwarzwurzeln Aglio e Olio mit Monchsbart

Italienischer Klasssiker neu interpretiert

GESUND, WEIL:

® Mit reichlich Inulin, einem prébiotischen Ballaststoff, unterstiitzt Schwarzwurzel die Darmflora und sorgt

fiir eine gesunde Verdauung.

® Dank seines hohen Eisengehalts tragt Monchsbart zur optimalen Sauerstoffversorgung der Zellen bei.

1 Schwarzwurzeln griindlich waschen, schélen und in
eine Schiissel mit Essigwasser legen. Langs in diinne
Scheiben hobeln und zuriick ins Wasser legen.

2 Mdnchsbart putzen und waschen. Knoblauch sché-
len und hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen und bei-
des darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten andiinsten.

3 Schwarzwurzeln in kochendem Salzwasser ca. 1 Mi-
nute garen, abgieBen, abtropfen lassen und unter-

schwenken. Mit Zitronensaft, Salz und Chiliflocken
wiirzen. Alles bei kleiner Hitze 4-5 Minuten garen.

4 Inzwischen Pecorino hobeln. Schwarzwurzeln ab-
schmecken und auf Tellern anrichten. Mit Zitronen-
schale und Pecorino bestreut servieren.

NUDELN

FUR 4 PORTIONEN:

800 g Schwarzwurzeln
(alternativ Knollensellerie)
4 EL WeiBweinessig
200 g Ménchsbart ..
(alternativ Spinat)
2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

Salz

1 EL Zitronensaft
Chiliflocken

1 Stiick Pecorino

(60 g; 30% Fetti.Tr.)

2 TL Bio-Zitronenschale

Der MONCHSBART ist ein Friihlingsgemiise und hat von Mdrz bis Ende Juni Saison. Die
langen, fleischigen Stiele schmecken erdig, ein bisschen nach Meer und sind im Biss knackig.




Veganes Gyros

mit Gurkennudeln

Fermentierte Power trifft auf knackige Frische

@Q30MN VYV @ @

GESUND, WEIL:

* Tempeh ist reich an Probiotika, die die Darmflora positiv beeinflus-

sen sowie Eisen und B-Vitaminen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 gelbe Paprikaschoten

1 Salatgurke

4 Stiele Dill

1 rote Zwiebel

1Zwiebel

400 g Tempeh

2 TL edelsiiBes Paprikapulver
4 EL Rapsol

1 Paprika und Gurke putzen und
waschen. Paprika in Streifen
schneiden. Gurke langs in lange,
diinne Streifen schneiden oder
hobeln. Dill waschen, trocken
schiitteln und Spitzen abzupfen.
Zwiebeln schélen, rote Zwiebel
halbieren und in feine Halbringe
schneiden. Ubrige Zwiebel wiir-
feln. Tempeh in diinne Scheiben
bzw. Streifen schneiden.

2 Tempeh mit roter Zwiebel, Papri-
ka, Paprikapulver, Ol und Gyrosge-
wiirz mischen. In einer Pfanne bei
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2 TL Gyrosgewiirz

1 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

2 Knoblauchzehen

200 g Joghurtalternative
aus Soja

1 Kistchen Gartenkresse

mittlerer Hitze 8-10 Minuten an-
braten. Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken.

3 Derweil Knoblauch schélen und
in eine Schiissel pressen. Mit Jo-
ghurt, Salz und Pfeffer verriihren.
Gurke, Dill und lbrige Zwiebel
untermischen und den Salat
abschmecken.

4 Gyros mit Gurkennudeln auf
Tellern anrichten. Kresse vom Beet
schneiden, waschen, trocken
schiitteln und dariiberstreuen.

Selleriepasta mit Pekannlissen

Aromenspiel aus kernigem Biss und zarter Knolle

GESUND, WEIL:

® Fiir Zellschutz und eine gesunde Haut liefern Pekanniisse reichlich
Zink sowie Vitamin B, fiir den Energiestoffwechsel.

® Knollensellerie punktet mit Kalium, das den Fliissigkeitshaushalt
reguliert und die Nerven- sowie Muskelfunktion unterstiitzt.

FUR 4 PORTIONEN:

125 g Pekanniisse

1 Knollensellerie (1,2 kg)
1 rote Zwiebel

1 Bund Petersilie (20 g)
3 EL Olivenol

1 2/3 der Pekanniisse im Blitzha-
cker fein mahlen. Restliche Niisse
grob hacken. Sellerie schélen und
mit dem Spiralschneider zu Ge-
misenudeln verarbeiten. Zwiebel
schélen und sehr fein wiirfeln.
Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und Blattchen abzupfen.

Salz, pPfeffer
150 ml Gemiisebriihe
2TL Bio-Orangenschale

AUSSERDEM:
Blitzhacker, Spiralschneider

2 Blin einer Pfanne erhitzen,
darin Sellerie mit Zwiebelwiirfeln
bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten
andiinsten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, Brithe und gemahlene
Nisse zugeben und bei kleiner
Hitze 3-4 Minuten weiterkdcheln
lassen. Orangenschale, restliche
Niisse und Petersilie unter-
schwenken. Auf Tellern verteilen
und sofort servieren.



Zucchini-Piccata auf Auberginennudeln

Pikante Kruste und leichte Pasta im perfekten Duo

@ 40MIN @

GESUND, WEIL:

* Die dunkelviolette Schale der Aubergine enthdlt Anthocyane, starke Antioxidantien, die die Zellen vor
oxidativem Stress schiitzen, das Immunsystem pushen und Entziindungen hemmen kdnnen.

o Die 4therischen Ole aus dem Oregano wirken antibakteriell und kdnnen die Abwehrkréfte stirken.

1 Paprika, Zucchini und Auberginen putzen und
waschen. Krdauter waschen, trocken schiitteln und
klein hacken. Paprika in Stilicke schneiden. Zucchini
leicht schrédg in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schalen und wiirfeln.

2 Fiir die Sauce 2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwie-
beln, Knoblauch und Paprika darin bei mittlerer Hitze
3 Minuten andiinsten. Mit Paprikapulver, Salz und
Pfeffer wiirzen. Tomatenmark zugeben, 2 Minuten
mitdiinsten und Briihe angieBen. Alles bei kleiner
Hitze ca. 5-7 Minuten kdcheln lassen. AnschlieBend
mit einem Stabmixer piirieren und mit Zitronensaft
abschmecken.

3 Auberginen langs in etwa 5 mm diinne Scheiben,
dann in feine Streifen schneiden. 2 EL Ol in einer Pfan-
ne erhitzen und Streifen bei mittlerer Hitze 5 Minuten
andiinsten. Gehackte Krauter untermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Fir die Piccata Parmesan fein reiben. Eier aufschla-
gen und mit Parmesan verquirlen. Zucchinischeiben
mit Salz und Pfeffer wiirzen, im Mehl wenden und in
die Eiermischung tauchen. Restliches Ol in einer Pfan-
ne erhitzen und Zucchinischeiben von beiden Seiten
bei mittlerer Hitze je ca. 2 Minuten goldbraun braten
und abtropfen lassen.

5 Sauce auf Teller geben, darauf Piccata und Auber-
ginennudeln anrichten.

NUDELN

FUR 4 PORTIONEN:

2 rote Paprikaschoten

2 Zucchini

2 Auberginen

4 Stiele Minze

4 Zweige Oregano

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

8 EL Olivenél

2 TL edelsiiBes Paprikapulver
Salz

Pfeffer

1 EL Tomatenmark (15 g)

300 ml Gemiisebriihe

1 EL Zitronensaft

1 Stiick Parmesan

(80 g; 30% Fetti. Tr.)

3 Eier

3 EL Dinkel-Vollkornmehl (45 g)
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Zucchini-Lasagne

Voller Gemiisepower

GESUND, WEIL:

® Zucchini sind kalorienarm. Sie liefern
Betacarotin und Kalium fiir eine ge-
sunde Haut, Sehkraft sowie Muskel-
und Nervenfunktion.

® Der hohe Calciumgehalt des Parme-
sans starkt Knochen und Zédhne,
wahrend sein EiweiB zur Unterstiit-
zung des Zellaufbaus beitragt.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Zucchini (1 kg)

4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Tomatenmark (30 g)
500 g stiickige Tomaten (Dose)

150 ml Gemiisebriihe

2 TL getrocknete italienische Krduter

1 Stiick Parmesan (120 g; 30% Fett i. Tr.)

AUSSERDEM:
Lasagneform (ca. 20 x 30 cm)

1 Zucchini putzen, waschen und langs in
diinne Scheiben hobeln. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zucchini portions-
weise auf beiden Seiten bei mittlerer Hitze
je 2-3 Minuten goldbraun braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und abkiihlen lassen.

2 Fir die Sauce Zwiebel und Knoblauch scha-
len und wiirfeln. 1 EL Ol in einem Topf erhit-
zen und beides bei mittlerer Hitze 3 Minuten
andiinsten. Tomatenmark zugeben und 3 Mi-
nuten mitdiinsten, Tomaten und Briihe zuge-
ben und bei kleiner Hitze etwa 10 Minuten
kécheln lassen. Mit Krdutern, Salz und Pfeffer
abschmecken. Parmesan reiben.

3 Die Lasagneform mit etwas Sauce aus-
streichen. Mit einer Schicht Zucchini (nach
Belieben im Kreuzmuster gelegt) belegen
und mit etwas geriebenen Kase bestreuen.
Darauf Tomatensauce geben und auf diese
Weise weiterschichten. Letzte Zucchini-
schicht mit ibrigem K&se bestreuen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe 2-3) etwa 25 Minuten
goldbraun backen.
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Linsennudeln mit Thunfisch
und Gemiuse

Sdttigend, eiweifreich und voller Geschmack

Brutzeln wie ein Profi

Kross anbraten, ohne dass etwas anklebt und das mit

nur wenig Fett? Klar! Bei der Pfannenserie RELIEF von ELO
trifft die Robustheit von Edelstahl auf die Vorteile einer
Antihaftversiegelung, die durch das erhabene und beson-
ders kratzfeste Material maximal geschitzt wird: die
perfekte Kombination aus Qualitat und Funktion. Dank
der gleichmaBigen Warmeverteilung wird die Energie
optimal genutzt, wahrend das integrierte Ol-Dosiersystem
fettarmes Braten zum Kinderspiel macht. :

Von zartem Gemise Uber knusprige-
Kartoffeln bis zu Steak oder Fisch —so

@30MN @ @

GESUND, WEIL:
* Dank seines hohen Gehalts an Omega-3-Fettsauren wirkt Thun-
fisch entziindungshemmend und unterstiitzt die Herzgesundheit.

® Mit reichlich Kalium tragt Staudensellerie zur Regulierung des
Fliissigkeitshaushalts sowie zur normalen Funktion von Muskeln
und Nerven bei. Seine Bitterstoffe regen die Verdauung an.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Kirschtomaten

2 Stangen Staudensellerie
1 Handvoll Petersilie

2 Mohren

1 Zwiebel

400 g Linsennudeln

Salz

1 Tomaten und Sellerie putzen
und waschen. Tomaten halbieren
und Sellerie wiirfeln. Petersilie
waschen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen und in feine
Streifen schneiden. M6hren und
Zwiebel schilen und in kleine
Wiirfel schneiden.

2 Nudeln in kochendem Salzwas-
ser nach Packungsanleitung in
6-8 Minuten bissfest garen. Ab-
gieBen und abtropfen lassen.

2 EL Olivenél

150 ml Gemiisebriihe

200 g Thunfisch (Dose,

im eigenen Saft, abgetropft)
1 EL Zitronensaft

Pfeffer

3 Olin einer Pfanne erhitzen.
Sellerie, M&hren und Zwiebeln
bei mittlerer Hitze 3 Minuten an-
diinsten. Briihe angieBen und ca.
5 Minuten kdcheln lassen. Toma-
ten und zerpfliickten Thunfisch
untermischen und hei3 werden
lassen. Abgetropfte Nudeln un-
terschwenken. Mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.
Auf Tellern anrichten und mit
Petersilie bestreuen.

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)

wird jedes Gericht zum Highlight.

Neugierig geworden? Gewinnen Sie
die ELO RELIEF Bratpfanne und Wok-
pfanne im Wert von iiber 200 Euro.

HIER GEHT ES ZUM GEWINNSPIEL: °
www.eatsmarter.de/elo

@IL OPTIMIZER

EASY FETTARM BRATEN

Zwei praktische Dosier-
ringe im Pfannenboden

helfen dabei, die optimale die Antihaftversiegelung
Menge an Ol abzumessen. und ist besonders kratzfest.

SMARTE STRUKTUR

Das Relief aus Edelstahl ist
leicht erhaben. Das schiitzt
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In den lebhaften StraBen Hongkongs entsteht i '-'- % g ‘__ é :
kulinarische Magie. Hier trifft Handwerk E oot - no e } ' B | A %zr .
auf kreative Erfindungen. Jedes Gericht \ ‘ % .. : : 4 &w%wva
erzihlt eine einzigartige Geschichte. = ‘;{ i é
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ie asiatische Weltstadt an
der chinesischen Siidkiiste
ist ein vibrierendes Kalei-
doskop aus Tradition und
Moderne, Ost und West, verwinkelten
Gassen und beeindruckender Architek-
tur. Mehr als sieben Millionen Menschen
nennen sie ihr Zuhause und Jahr fiir Jahr
lassen sich unzihlige Touristen von der
faszinierenden Metropole mitreifien und
verzaubern. Was einst als beschauliches
Fischerdorf begann, wurde schnell zu
einer der vielseitigsten Stidte der Welt.
Geprigt von fernéstlichem Erbe und
jahrhundertelangen Handelsbeziehungen
mit dem Westen, entwickelte sich Hong-
kong tiber die letzten 2.000 Jahre zum
Tor zwischen den Kulturen. Heute steht
es vor allem fiir Innovation, Lebendigkeit
und natiirlich viel Freude am Genuss.

Wer die Megacity lediglich als Grofistadt-
dschungel kennt, wird von ihrer griinen
Seite oft iiberrascht. Statt nur Beton und
Stahl prisentiert sie sich zu zwei Dritteln
mit unberiihrter Landschaft. Davon ste-
hen ganze 40 Prozent sogar unter Natur-
schutz! Mehr als 240 Inseln geh6ren zum
Gebiet, viele unbewohnt, und laden zu
Entdeckungstouren ein. Auf den hunder-
ten Spazier- und Radwegen geht es durch
schattige Eukalyptuswilder, vorbei an
versteckten Buchten und steilen Berghin-
gen mit spektakuldren Ausblicken. Der
Tai Mo Shan bietet als héchster Gipfel
ein atemberaubendes Panorama. In fast
1.000 Metern Hohe kann der Blick bis
auf das Festland schweifen. Meereslieb-
haber kommen ebenfalls voll auf ihre
Kosten. Uber 40 Strinde, viele nur iiber
das Wasser oder abgelegene Pfade zu errei-
chen, locken mit Ruhe und kristallklarem
Blau. Ganz egal ob bei einer entspannten
Bootsfahrt zwischen den Inseln oder =»
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einer herausfordernden Wanderung —
Hongkong zeigt sich hier mit den unbe-
rithrten Oasen von einer anderen Seite.

Ein Highlight und wahres Paradies ftr
Abenteuerfreunde ist auch der UNESCO
Global Geopark in Sai Kung. Dieses
geologische Wunder mit den imposanten
Vulkanformationen und zerkliifteten
Kiistenlinien wirkt fast wie aus einem Mir-
chenbuch. Wihrend die Natur in gewal-
tigen Farben und Formen erstrahlt, sind die
Inseln des Parks auch ein kulturelles Erbe.
Spuren der Hakka-Siedler, die vor Jahrhun-
derten hier Zuflucht fanden, sind noch
heute in den alten Tempeln und den ver-
borgenen Dérfern entlang der Kiiste spiir-
bar. Die strukturellen Besonderheiten des
Parks sind einzigartig. Die Felsen, die durch
Vulkanausbriiche entstanden sind, bieten
nicht nur spektakulire Ausblicke, sondern
sind auch ein Magnet ftir Forscher und
Fotografen. Besonders beeindruckend ist
zum Beispiel Sharp Island, auf der bei Ebbe
sogar der Gezeitenstrom sichtbar wird.

Nach einem Tag in Hongkongs griinen
Higeln wartet bereits die nichste Entde-
ckung. Und zwar auf dem Teller. Die Stadt
ist ein kulinarischer Hotspot, geprigt von
traditioneller Cuisine und internationalen
Einfliissen. Mehr als 15.000 Restaurants
laden zum Schlemmen ein, von beliebten
Streetfood-Buden bis hin zu edlen Gourmet-
adressen. Auf den Tisch kommen dampfen-
de Dim Sum, goldbraune Egg Waffles und
fangfrische Meeresfriichte, oft mit spekta-
kulirem Blick auf die Hochhauskulisse
oder die weite Kiistenlinie. Neben den un-
zihligen Restaurants locken auch Food-
Festivals Feinschmecker aus allen Lindern
an. Besonders im Herbst verwandelt das
Wine & Dine Festival die Hafenpromenade
in eine Biithne fiir Genuss. Auch in der =
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Barszene spielt Hongkong ganz vorne mit.
Seit Jahren fiihrt es im Ranking der Asia’s
50 Best Bars und begeistert mit besonderen
Cocktail-Lokalen. Die Vielfalt an Restau-
rants in Hongkong reicht von edlen Gour-
mettempeln bis hin zu experimentellen Fu-
sionskiichen. Mit 78 Michelin-Sternen
gehort die Stadt zu den gastronomischen
Hochburgen der Welt. Fiir aufSergew6hn-
liche Geschmackserlebnisse gehort eine Re-
servierung im Lung King Heen oder im
Tsim Chai Kee unbedignt auf den Tages-
plan. Beide zihlen zu den exklusivsten und
bekanntesten Lokalen der Metropole.

Doch auch abseits der hochklassigen
Anlauftstellen entfaltet sich ein ganz eige-
ner kulinarischer Kosmos. In den Strafen
treffen moderne Einfliisse auf jahrhunder-
tealte Traditionen. Das zeigt sich sowohl
bei innovativen Streetfood-Kreationen, die
mit Aromen aus der ganzen Welt spielen,
als auch in der angesagten Rooftop-Bar-
Szene, die mit atemberaubendem Blick

auf den Victoria Harbour lockt. Es ist also
sowohl eine Anlaufstelle fiir kreative Spei-
sen als auch ein Zentrum fiir die perfekte
Kombi aus Genuss, Atmosphire und Cha-
rakter. Hongkongs Kreativitit zeigt sich
nicht nur auf dem Teller, sondern ebenfalls
an den Winden. In Old Town Central er-
zihlen farbenfrohe Murals die Geschichten
der Stadt, wihrend das M+ Museum und
das Hong Kong Palace Museum im West
Kowloon Cultural District mit weltklasse

Ausstellungen begeistern.

Mit einer faszinierenden Mischung aus

Das kulinarische Herz schlégt.in den

Stadtleben und Natur tiberrascht Hong-
kong immer wieder aufs Neue. Als ein

Ort voller Gegensiitze ist hier garantiert fiir

klassischen Dai Pai Dongs (Garkiichen

jeden Reisenden etwas Passendes dabei.

FOTOS: HONG KONG TOURISM BOARD

im Freien) und Cha Chaan Tengs LUISA RUSSMANN

(Cafés im Hongkonger Stil), wo Streetfood

zum Abenteuer voller Aromen wird.
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LECKERE TRADITION ZUM TEILEN

In Hongkong sind Dim Sum weit mehr als nur eine Mahlzeit. Sie sind gelebte
Esskultur, die Familie und Freunde zusammenbringt. Mehr als 2.000 Variationen
i dieser feinen Teighappen gibt es in der Trendstadt. Klassisch serviert in damp-
e i fenden Bambuskdrbchen und begleitet von duftendem Tee werden sie zum

geselligen Ritual und spiegeln die kulinarische Seele Hongkongs wider.
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KREATIV & UNWIDERSTEHLICH

10 GENUSSHIGHLIGHTS
IN HONGKONG

© HYPE IM TOPF

Beim Hot Pot dreht sich
alles um Soulfood und Ge-
selligkeit. Inmitten heier
Briihen werden frische
Zutaten wie zarte Fleisch-
stiickchen und knackiges
Gemiise am Tisch gegart.

@ VEGGIE-OASE
Hongkong liberzeugt mit
kreativen pflanzlichen
Meniis. Von Dumplings bis
Bowls - hier kommt jeder
voll auf seine Kosten.

© BUDGETFREUNDLI-
CHE MICHELIN-KUCHE
Das Tim Ho Wan zeigt,
dass Gourmentessen nicht
teuer sein muss. Als giins-
tigstes Sternerestaurant

der Welt bietet es Kost-
lichkeiten in gemiitlicher
Kantinenatmosphére.

O BAR LEONE

Direkt nach Er6ffnung im
Juli 2024 schaffte das
Lokal den Sprung an die
Spitze der Asia’s 50 Best
Bars. Ein Beweis dafiir,
dass die Megacity nicht
nur kulinarisch, sondern
auch in Sachen Nightlife

ganz weit vorne mitspielt.

©® TEEZEREMONIE
Erleben Sie die jahrhun-
dertealte Kunst in traditio-
nellen Teehdusern. In je-
dem Schluck steckt Ruhe,
Genuss und eine ordentli-
che Prise Geschichte.

® WINE & DINE UND
TASTE AROUND TOWN
AnschlieBend an das Wine
& Dine Festival wird die
Stadt im November zum
gastronomischen Spiel-
platz. Das einmonatige
Taste Around Town Festi-
val lockt mit exklusiven
Angeboten und besonde-
ren Menlis. Eine perfekte
Gelegenheit, sich durch
die Bandbreite an Schlem-
mereien zu testen.

© NUDELN PUR

Mak’s Noodle gehort zu
den absoluten Must-Tries,
wenn es um Hongkongs
legendare Wonton Gerich-
te geht. Jede preiswerte
Portion besticht mit hoch-
wertigen Zutaten und au-
thentischem Geschmack.

© FRISCHE FISCHE
Seafood gibt es hier direkt
aus dem Wasser auf den
Teller und in bester Quali-
tat. Als wohltuende Suppe
oder leckeres Hauptge-
richt - ein Besuch in die
Seafood Restaurants in
Sai Kung ist immer eine
gute Idee fiir Liebhaber
der maritimen Kiiche.

>
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© SHAM SHUI PO
Ob leckeres Streetfood,
kleine Backereien oder
lieber Pineapple Buns
mit Milk Tea in Cha
Chaan Tengs: In diesem
Stadtviertel gibt es ne-
ben Kulinarik auch viel
Handwerk zu entdecken.

@ TEMPLE STREET
In dem lebendigen Flair
der Nachtszene in Kow-
loon gibt es kostliche
Streetfood Leckereien.
Zwischen den bunt
leuchtenden Standen
kdnnen Sie sich durch
allerhand lokale Spe-
zialitdten probieren.
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SPEKTAKULAR & UNVERGESSLICH

DIE 10 BESTEN
KULTUR- UND FREIZEITTIPPS

@ URALTE KULTUR

Mit liber 600 Andachts-
stétten ist Hongkong ein
wahrer Zeitzeuge der
Spiritualitdt. Im Sik Sik
Yuen Wong Tai Sin Tempel
konnen Reisende chinesi-
schen Glaubensrichtun-
gen hautnah begegnen.

@ VINTAGE VIBES

Im Bezirk Old Town Central
verschmelzen Geschichte
und Moderne zu einem
spannenden Mix mit
hippen Galerien und an-
gesagten Boutiquen.

188 WWW.EATSMARTER.DE

© GIPFELPANORAMA
Der Victoria Peak bietet
einen atemberaubenden
Ausblick auf Hongkongs
Skyline, den Hafen und die
umliegenden Gebirge.

O ZEITREISE

Das Hong Kong Museum of
History fiihrt Besucher
durch die Entwicklung der
Stadt von ihrer prahistori-

schen Vergangenheit bis
zur angesagten Metropole.
Entdecken Sie spannende
Ausstellungen rund um die
asiatische GroBstadt.

@ MIT DING DING
DURCH HONGKONG
Die bunt bemalten Trams
sind ein echtes Wahrzei-
chen der Stadt. Eine Fahrt
durch die Hochhaus-
schluchten von Hong Kong
Island ist nicht nur giins-
tig, sondern bietet eine
einzigartige Perspektive
auf das urbane Treiben.

® KLEINES PARADIES
Rund um die Hauptinsel
warten idyllische Fleckchen
darauf, per Inselhopping

entdeckt zu werden. Lan-
tau bietet entspannende
Strandtage, Cheung Chau
beeindruckt mit seinem
charmanten Fischerort
und Lamma Island ladt
mit ruhiger Natur zum
Verweilen ein.

@ LICHTERSHOW AM
VICTORIA HARBOUR
Bei der Symphony of
Lights wird die Skyline
Hongkongs in eine leucht-
ende Kulisse verwandelt.
Jeden Abend um 20 Uhr
erstrahlen die Wolken-
kratzer rund um den be-
riihmten Hafen in spekta-

kuldren Farben. Das Ganze

wird begleitet von faszi-
nierender Musik, die den
Zauber noch abrundet.

[/3
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@ KUNST IM HISTORI-
SCHEN AMBIENTE
Einst ein Polizeirevier und
Gefangnis, heute ein pul-
sierendes Kulturzentrum.
In den restaurierten Ge-
bauden Tai Kwuns finden
sich beeindruckende Aus-
stellungen und Galerien.
Zwischendurch konnen Sie
sich in gemiitlichen Laden
und Cafés ausruhen.

© BEWEGTER START
In den Morgenstunden fiil-
len Tai Chi-Praktizierende
die Parks mit flieBenden
Bewegungen. Eine friedli-
che Einladung, die Stille
zu genieBen oder sich

in dieser entspannenden
Sportart zu verlieren.

@® HOCH HINAUS

Der Dragon’s Back gilt als
einer der schonsten Wan-
derwege der Stadt und
bietet spektakuldre Aus-
blicke auf Kiiste, Inseln
und griine Berghadnge. Die
rund acht Kilometer lange
Strecke flihrt liber sanfte
Hugel und schattige Wald-
wege bis hinunter zum
idyllischen Shek O Beach.
Ideal fiir alle, die atembe-
raubende Natur lieben.

FOTOS: HONG KONG TOURISM BOARD, ISTOCK.COM/CHUNYIP WONG, SHUTTERSTOCK



ENTDECKEN SIE HONGKONG....

.Mt Asian Dreams
4 Nachte ab 1.905 €

Inklusive folgender Leistungen:

Flug ab/bis Miinchen oder
Frankfurt mit Cathay Pacific

4 Ubernachtungen im 5*Hotel
Harbour Grand Kowloon
(Deluxe Harbour View Room)

o 4 x Friihstiick + late Check-out

+ Privat-Ausflug und -Transfers

Zeitraum: 16.06.2025 - 15.09.2025
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Unvertraghichkeiten und

Alergien ber Kindern

Essen sollte Genuss bereiten - doch wenn es fiir die Kleinsten zur Belastung wird, stellt

das die ganze Familie vor eine Herausforderung. Wir haben mit Okotrophologin Susanne Biischer

gesprochen, wie Sie Symptome richtig einordnen und welche Behandlungsmaoglichkeiten es gibt.

agen-Darm-Probleme
l \ / I oder Hautausschlige:
Das konnen Anzeichen

einer Unvertriglichkeit oder Allergie

sein. ,Meist wird
der Begriff Nah-
rungsmittelunver-
triglichkeit ftir
ganz unterschied-
liche Beschwerden
verwendet®, erklirt
unsere Expertin.
»Genau genom-
men bezieht er sich
auf Intoleranzen,
also Verdauungs-
probleme durch
fehlende Enzyme
wie bei der Lakto-
seintoleranz, oder
aber durch Trans-
portstérungen wie
bei der Fruktose-

malabsorption.” Bestimmte Zucker
konnen nicht richtig gespalten oder
aufgenommen werden und landen im
Dickdarm, wo Bakterien sie zersetzen.
Das kann zu Blihungen, Bauch-
schmerzen oder Durchfall fiithren.

Susanne Biischer

Die Ernahrungsfachkraft ist Mitglied
in verschiedenen Fachverbanden,
wie dem Deutschen Allergie und
Asthmabund DAAB, sowie bei E-Zert
gelistet. Hierbei handelt es sich um
ein neu etabliertes Prifsiegel exklu-
siv fiir Erndhrungstherapeuten.

ernaehrung-alstertal.de

Anders verlduft eine Allergie: Hier
reagiert das Immunsystem auf eigent-
lich harmlose EiweifSe in Lebens-
mitteln und bildet in der klassischen

Form Antikérper,
sogenannte IgE.
Die Folgen kon-
nen Hautreakti-
onen, Atem-
probleme oder
Verdauungsbe-
schwerden sein.

Die Ursachen

Aber warum sind
manche Kinder
betroffen und an-
dere nicht? Bei
Allergien spielt oft
eine genetische
Veranlagung mit
hinein. Leiden
Mama oder Papa

darunter, ist die Wahrscheinlichkeit
grofSer, dass die Nachkémmlinge
ebenso betroffen sind. Auch Unver-
triglichkeiten konnen genetisch
bedingt sein oder an einem Enzym-
mangel im Darm liegen. <

Die héiufigsten Allergien
und Unvertraglichkeiten
M Kindesalter

Schon friih kann der Nachwuchs
auf bestimmte Stoffe reagieren.

Hier finden Sie einen (berblick
der geldufigen Ausléser.

Lebensmittelallergien im Sdug-
lings- und Kleinkindalter sind
selten und betreffen oft Grund-
nahrungsmittel wie Milch oder
Ei - das verwichst sich je-
doch meist bis zum Schu-
leintritt. Mit zunehmenden
Lebensjahren kommen Pollen-, Haus-
staubmilben- und Tierhaarallergien da-
zu. Unvertraglichkeiten, die nicht auf eine
Immunreaktion zuriickzufijh-
ren sind, treten selten beij
Laktose (Milchzucker)
und deséfteren bei Fruk-
tose (Fruchtzucker) auf.

EATSMARTER
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h Tipps fiir emen
unbeschwerten Allfag

Ob in der Kita, Schule oder Freizeit: Es gibt viele Wege, die Kleinen
spielerisch an ihr Leben mit Erndhrungseinschréinkungen heranzufiihren
und dabei die Freude am Essen nicht zu kurz kommen zu lassen.

ALTERSGERECHTE AUFKLARUNG

Die Jiingsten verstehen viel mehr als wir denken. Mit einfachen
Worten und anschaulichen Beispielen lédsst sich vermitteln, warum
bestimmte Lebensmittel gemieden werden miissen.

DIE BETROFFENEN MIT EINBEZIEHEN

Nehmen Sie die Kids mit in den Supermarkt und
lassen sie so viel wie mdglich selbst aussuchen sowie
bei der Zubereitung helfen. Das bringt ihnen nicht nur
SpaB, sondern motiviert sie auch, Neues zu probieren.

SNACKS DABEI HABEN

Bei Kitafesten, Ausfliigen und Co lohnt es sich, immer etwas dabei zu haben,
was lhr Sprossling bedenkenlos essen kann. Steuern Sie ruhig den fiir lhr
Kind passenden Kuchen zum Buffet bei. So fiihlt sich niemand ausgeschlossen.

DIE RICHTIGEN ALTERNATIVEN FINDEN
Hinterfragen Sie kritisch den Einsatz von speziellen Ersatzprodukten
und achten Sie genau auf die Nahrwerte. Am besten lassen Sie
sich von einer zertifzierten Erndhrungsfachkraft beraten, auch um

sicherzustellen, dass die Erndhrung alles Wichtige inkludiert.

EINEN NOTFALLPLAN HABEN

Gerade bei schweren Allergiefdllen sollten alle Bezugspersonen stets
Zugriff auf wichtige Informationen zu Symptomen und Notfallkontakten
sowie zu Erste-Hilfe-MaBnahmen wie einem Adrenalin-Pen haben.

WWW.EATSMARTER.DE

»Leilweise spielen auch Essfehler eine
Rolle“, weifd Susanne Biischer. ,,So ent-
steht eine Fruktosemalabsorption oft
durch ein Ubermafd an Zucker.“ Viele
Eltern denken, sie kdnnen ihren Nach-
wuchs vor Allergien bewahren, indem
sie bestimmte Lebensmittel streichen.
Doch das Gegenteil ist der Fall: ,,Folgen
Sie den allgemeinen Empfehlungen,
aber lassen nichts vorsorglich weg. Sonst
kann der Kérper keine notwendige
Toleranz aufbauen®, sagt die Fachfrau.

Genuss ohne Beschwerden

Stellen Sie fest, dass Thr Kind nach dem
Konsum bestimmter Lebensmittel
Symptome zeigt, sollten Sie einen Arzt
aufsuchen. Dort erfolgt ein ausfiihrliches
Anamese-Gesprich. Wihrend ein Blut-
test IgE-Antikorpern nachweisen kann,
wird bei Unvertriglichkeiten oft ab

dem Schulalter ein Wasserstoff-Atemtest
durchgefiihrt. Eine allergologisch ge-
schulte Erndhrungsfachkraft kann die
Diagnose jedoch zumeist schon aus
einem gut gefithrten Erndhrungs- und
Beschwerdeprotokoll ableiten. Nach
dem Befund miissen sich Eltern gut orga-
nisieren. ,,Bei einer Intoleranz oder Mal-
absoprtion hilft es, bestimmte Speisen in
Maf3en zu konsumieren oder zu ersetzen.
Bei einer Allergie miissen die auslosenden
Zutaten konsequent gemieden werden”,
erklirt der Profi. Auch hier gilt:
Lebensmittel niemals priventiv aus der
Erndhrung streichen. Besonders in der
Wachstumsphase benétigt der Kérper
eine ausgewogene Versorgung. Mit der
richtigen Diagnose und einem gezielten
Speiseplan kénnen Kinder mit ihren
ernihrungsbedingten Reaktionen im
Alltag gut zurechtkommen — und mit
Appetit und Genuss essen.

JANINA DIAMANTI

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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Neurodermitts kommt selten allemn

Trockene Haut, Risse, Jucken - vor allem Kinder leiden unter der chronisch-entziindlichen Haut-
krankheit. Was viele nicht wissen: Haufig treten Begleiterkrankungen wie Heuschnupfen oder Asthma
gemeinsam mit Neurodermitis auf. Was Sie tun kdnnen, wenn Ihr Kind betroffen ist, lesen Sie hier.

enn die Haut plétzlich lichen mit Neurodermitis haben RRIER N ach der Dia%rwse ----- ;
; x / rebelliert, kann das fiir zusitzliche Begleiterkrankungen :

Betroftene eine grofle wie Nahrungsmittelallergien, Heu-

Belastung sein. Etwa jedes 6. Baby schnupfen oder Asthma.? Diese : B
oder Kleinkind, jedes 5. Kind und Mehrfachbelastung kann den Alltag . eharldulrlg
jede bzw. jeder S. Jugendliche in stark beeinflussen. Deswegen ist . Eine gut kontrollierte Neurodermitis
Deutschland erleben immer wieder eine frithzeitige, individuelle Behand- k das Risiko fiir das Auftreten von
Phasen, in denen die Symptome auf- lung so wichtig. Um herauszufin- ann :
flammen — mal stirker, mal schwi- den, welche Faktoren die eigene AR AT TG R = i
5 5 g . .

cher.? Doch die zugrunde liegen- Neurodermitis beeinflussen, kann wichtiger, sich gut versorgen zu lassen.
den Entziindungsprozesse bleiben ein Neurodermitis-Tagebuch helfen.
bestehen. Was genau diese Schiibe Bei Verdacht auf allergische Be- . UNTER KONTROLLE
ausl6st, ist individuell und macht gleiterkrankungen ist es sinnvoll, : Es gibt keine Standardtherapie. Je nach
die Behandlung oft kompliziert. sich dermatologisch beraten zu . Symptomen, Schweregrad und Alter

lassen. Eine ganzheitliche Behand- * des Kindes miissen individuelle Behand-
Klar ist: Neurodermitis kommt lung und ein unterstiitzendes : lungsmdglichkeiten gefunden werden.
hiufig nicht alleine. Sie gehort zu Umfeld helfen, besser mit der : Dabei gibt es sowohl duBerliche als auch
den atopischen Erkrankungen, Erkrankung umzuge- : innerliche anwendbare Behandlungs-
also solche, bei denen eine Uber- hen - und die Lebens- (@%@ moglichkeiten, die zum Teil schon fiir

reaktion des Immunsystems hervor- qualitit so langfristig Kinder ab sechs Monate zugelassen sind.
gerufen wird. Eine Veranlagung zu steigern. Mehr O

dazu ist oft erblich bedingt. Neun Infos finden Sieunter: . crrcorcssssscseesseneesee s
von zehn Kindern und Jugend- www.leben-mit-neurodermitis.info

FRUHZEITIG VORSORGEN

Haben Sie den Eindruck, dass die Neuroder-
mitis lhres Kindes nicht gut unter Kontrolle
ist, lohnt es sich, friihzeitig das Gesprach
mit dem Kinderarzt, der Kinderarztin, dem
Dermatologen oder der Dermatologin zu
suchen und auch liber weitere atopische

Begleiterkrankungen zu sprechen, sodass

die Neurodermitis langfristig und ganz-
heitlich behandelt werden kann.

Symplome bei Neurodermitis

= Intensiver, langanhaltender Juckreiz, der auch

Schlafstérungen hervorrufen kann
=» Hauttrockenheit, Risse, Rotung,
Krustenbildung, Ndssen

astungen, die von unwohlsein

i Bel =
= Psychische n fiihren kdnnen f

und Scham bis zu Depressione

Mit freundlicher Unterstiitzung
von Sanofi und Regeneron

Freigabenummer
MAT-DE-2500992-1.0-03/2025
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UNSERE TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

BlueZone

Blue Zone im Fokus: Nicoya-Halbinsel (Costa Rica)

Wie schaffen es die Menschen auf der Halbinsel an der Westkiiste
Costa Ricas, dreieinhalb Mal haufiger als anderswo liber 100 Jahre

FOTOS: ISTOCK.COM/PIXELVIEW MEDIA, SHUTTERSTOCK; *QUELLE: NATIONAL GEOGRAPHIC-ARTIKEL THE SECRETS OF LONG LIFE, 2005

alt zu werden? Wir liiften ihr Geheimnis.

ie Blue Zone Nicoya ist ein
eindrucksvolles Beispiel dafiir,
wie Ernihrung, Bewegung

und eine positive Einstellung zu einem
langen Leben beitragen kénnen. Der
amerikanische Journalist Dan Buettner*
hat Nicoya bereist und untersucht,
warum die Menschen gerade in dieser
Region tiberdurchschnittlich gesund
altern, trotz eines niedrigen sowie
einfachen Lebensstandards.

Lokal und natiirlich

Die gesunden Ernihrungs- und Bewe-
gungsgewohnheiten haben einen grofen
Einfluss auf die Lebensdauer der Bewoh-
ner. Hier steht Pflanzenkost weit oben

auf dem Speiseplan. Dieser besteht
hauptsichlich aus nihrstoffreichen
Lebensmitteln wie Reis, Mais, Bohnen,
heimischem Obst, saisonalem Gemiise
und Vollkornprodukten. Diese Veggies
trumpfen mit reichlich Ballaststoffen,
Proteinen und essenziellen Vitalstoffen
auf. Gerade Hiilsenfriichte sind hier sehr
beliebt und gehéren zu den absoluten
Healthy-Aging-Foods. Viele Studien wei-
sen darauf hin, dass eine pflanzenbasierte
Kost ernihrungsbedingte Beschwerden
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Dia-
betes und bestimmte Krebsarten vorbeu-
gen kann. Da nur wenig Fleisch auf dem
Teller landet, wird auch die Aufnahme
von gesittigten Fetten und entziindungs- =»
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fordernden Stoffen reduziert. Dariiber
hinaus soll das Trinkwasser besonders
reich an Magnesium und Calcium sein.
Ein aktiver Lifestyle ist ebenfalls fester
Bestandteil des Alltags der Menschen,
was zur Herzgesundheit und zum
Stressabbau beitrigt. Korperliche Arbeit
und Bewegung an der frischen Luft bei
sonnigem Klima unterstiitzen zusitzlich
die korperliche Verfassung.

Gemeinsam alt werden

Die sozialen Strukturen der Halbinsel
spielen eine zentrale Rolle ftir die Bewoh-
ner. Hier sind die Familienverbindungen
und die Gemeinschaft stark ausgeprigt.
Aktivititen sowie Feste mit Freunden und
der Plausch mit den Nachbarn férdern
das Zusammengehdrigkeitsgefiihl. Dies
trigt wesentlich zur mentalen Gesundheit
bei und erhht das Wohlbefinden.

Pure Lebensfreude

Besonders der schlichte Lebensstil der
Einheimischen, welcher bescheiden und
naturverbunden ist, bringt viel Zufrie-
denheit. So steht der ,,Plan de Vida“ — das
pure Leben — im Mittelpunkt und prigt
mit klar definiertem Sinn den Tagesab-
lauf der Costa Ricaner. Diese positive
Einstellung und das Sein im Hier und
Jetzt wirken wahre Wunder.

Was kénnen wir lernen?

Auch diese Blue Zone zeigt uns,

dass es nicht viel braucht, um ohne
Wehwehchen zu altern: Einfache,
naturnahe Gewohnheiten, ein reges
Gemeinschaftsleben, eine pflanzliche
Ernihrung sowie tigliche Bewegung
sind optimale Voraussetzungen dafiir.

IRIS LANGE-FRICKE
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Bewegung im Alltag

Wir miissen keine Leistungssportler
sein: Schon kurze Aktivitéiten sorgen
fiir einen fitten Kérper und Geist.

=» Treppen steigen

Das ist eine einfache, aber effektive Me-
thode, um die tégliche Ertlichtigung zu stei-
gern. Jede Stufe stdrkt die Beinmuskulatur,
verbessert die Herz-Kreislauf-Funktion und er-
héht den Kalorienverbrauch. Treppensteigen kann
ohne groBen Zeitaufwand und stets gemacht werden.

=» Sprint zum Bus oder zur Bahn
Eine schnelle Einheit ist nicht nur praktisch, um den An-
schluss zu erreichen, sondern auch ein ausgezeichnetes
;E Mini-Intervalltraining. Diese spontanen Kurzstreckenldufe
verbessern die Ausdauer und erhdhen die Reaktionsfahigkeit.

=» Spazieren gehen

RegelmaBiges Laufen, ob kurz wahrend der Mittagspause oder langer am
Wochenende, wirkt wohltuend auf den gesamten Organismus. Es for-
dert die Durchblutung, reduziert Stress und reguliert den Blutdruck. ¥

!
=» Tanzen

Sich rhythmisch zu bewegen, belebt nicht nur den Korper, sondern
auch die Seele. Es verbessert die Balance sowie Koordination und
ist ein effektives Ganzkdrpertraining. Egal ob allein, mit dem Partner
oder in der Gruppe, es bringt gute Laune.

=» Haus- und Gartenarbeit
Ob beim Staubsaugen, Fensterputzen oder Unkrautjiten: Diese Tatigkeiten
kdnnen uns ganz schdn ins Schwitzen bringen und steigern zudem die
Mobilitdt. Dabei kommen Sie in Schwung, ohne ein Gefiihl eines Work-outs
zu absolvieren oder schweiBtreibend im Fitnessstudio zu sporteln. Tolles
Benefit: Am Ende sehen Sie, was Sie geschafft haben.

o \e = Pausen einlegen

Stehen Sie wahrend des Arbeitstages ab und zu auf. Dehniibungen am
Schreibtisch oder Kniebeugen vor dem offenen Fenster kdnnen die Kon-
zentration fordern und Verspannungen losen. Solche kleinen Unterbre-
chungen helfen, langfristig produktiver und gestinder zu bleiben.

=» Schonend Arbeiten

Durch eine ergonomische Arbeitsplatzausrichtung sowie regelmaBige
Positionswechsel am Schreibtisch wird die Belastung von Riicken

und Nacken reduziert sowie die Haltung verbessert. Bleiben sie agil!
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Die Superfeods von Nicoya

In der Blue Zone tragen einheimische Produkte wie Gemdiise und Obst wesentlich zur Gesundheit
und Fitness der Bewohner bei. Hier sind die Top 6 Lebensmittel und ihre positiven Vorteile.

Chayote Cas (Costa-Rica- Bohnen Mais Noni-Frucht Culantro
(Gurkenkiirbis) nische Guave) Reich an komplexen Als Grundnah- Bekannt fiir ihre (wie Koriander)
Das vielseitige Dieses Obst Kohlenhydraten rungsmittel liefern heilenden Eigen- Das Kraut
Fruchtgemiise punktet mit und Proteinen die K&rner lang schaften wird die verleiht
trumpft mit Antioxidantien und helfen sie, den anhaltende Energie Exotin oft in traditionellen
Vitamin C auf und wird in Drinks oder Blutzuckerspiegel und jede Menge Saftform konsu- Gerichten ein feines
wird in lokalen Marmeladen und die Blutfett- Ballaststoffe fiir die miert und starkt Aroma und
Speisen verwendet. verarbeitet. werte zu regulieren. Verdauung. das Immunsystem. dtherische Ole.

Empfehlungen aus der Redaktion

Neben einer ausgewogenen Erndhrung kénnen bestimmte Produkte das Wohlbefinden zusdtzlich unter-
stiitzen. Wir haben wir fiir Sie eine Auswahl zusammengestellt, die im Reformhaus erhdltlich ist.

RABENHORST
Gesundes Herz

REFORMHAUS
Flohsamenschalen

Mit dem harmonisch komponier- Die Alleskdnner sind reich
ten Direktsaft unterstiitzen Sie mit T an Ballaststoffen und besit-
Kalium, Magnesium und WeiB3- # zen einen neutralen Ge-
dornbeerenextrakt lhre Pumpe. schmack. Wichtig: Immer

SANATURA

n,‘, 9 ) viel Wasser dazu trinken.
SANATURA
HUBNER e Acerola Pulver DR. BUDWIG
amin
Vitamin D; Tropfen Vegan Das natiirliches Vitamin C Omega-3 Algendl Orange

WAatnin D 20 LE |

aus der Acerola-Kirsche
kann als Pulver eingeriihrt
im Joghurt oder aufgeldst
in Getrdnk lhrer Wahl viel-
seitig verzehrt werden.

Ganz ohne Zusdtze kommt
das vegane Supplement aus
und ist auf pflanzlicher Basis
die ideale Erganzung zu einer
bewussten Erndhrung.

Diese Kombi aus pflanzlichem
Algendl und nativem Olivendl
extra liberzeugt mit einem ho-
hen Gehalt an Omega-3-Fett-
sauren und einer Orangennote.
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Mewne 12 besten Tipps fiwr

1 Ein Anruf hebt die Stimmung

" Einsamkeit erh6ht das Risiko fiir viele Krankheiten,
indem sie Stressreaktionen hervorruft, das Immun-

B . system schwécht und zu ungesiinderen Lebensweisen
y fiihrt. Gliickshormone werden durch soziale Interakti-
' ] : onen wie Umarmungen und gemeinsames Lachen

" ‘:, freigesetzt. Dafiir reicht schon ein tégliches Telefonat
| /. Z mit den Lieben von wenigen Minuten oft aus.

Dr. Gerd Wirtz

Als Digital-Health-Experte, Modera-
tor, Podcaster und Speaker widmet 2 Optimieren Sie lhre Nachtruhe
er sich der Zukunftsmedizin. Seine
Erkenntnisse gibt der Bestsellerautor
auf Biihnen und in den Medien preis.

Guter Schlaf von sieben bis neun Stunden ist essenzi-
ell, denn dabei regeneriert der Korper. Mit einer
Raumtemperatur von 18 Grad Celsius und entspan-
nenden Abendritualen sorgen Sie fiir eine ideale
Schlafqualitdt. Ein Tracker kann helfen, Muster zu
analysieren und das Schlummern zu verbessern. Ein
kurzes Mittagsnickerchen wirkt zudem revitalisierend.

www.gerdwirtz.de

Prof, Dr. ¥olker Limmrath
Dr, Gerd Wirtz

DER®
LONGEV(TY
KOMPASS

Anleitung fir ein langes
und gesundes Leben

3 Verdauungspausen - Geben Sie lhrem Korper Zeit

Unser Organismus kann sich selbst wunderbar repa-
rieren. Er verfiigt Uiber eine Art ,Miillabfuhr® (Auto-
phagie), die abgestorbene Zellen abtransportiert und
recycelt, sodass sie fiir Aufbau von neuem Material
zur Verfligung stehen. Gdnnen Sie dem Korper und
Verdauungssystem daher regelmaBige Ruhe. Eine ef-
fektive Methode ist das Intervallfasten, das diesen
Prozess fordert und das Wohlbefinden steigert.

Der Longevity-Kompass

Mit einem Mitmachprogramm
fiir ein langes und vitales Leben
geben Prof. Dr. Volker Limmroth

und Dr. Gerd Wirtz in ihren neusten
Werk eine praktische Anleitung,
wie die Gesundheit positiv unter-
stlitzt werden kann. Ullstein,
14,99 Euro, 304 Seiten

Kaltetherapie starkt den Stoffwechsel, das Immun-
system und reduziert Entziindungen. Schon mit einfa-
chen MaBnahmen wie kaltes Duschen oder Gesichts-
giisse mit klarem Wasser kann dies herbeigefiihrt
werden. So wird die Produktion von Gliickshormonen
angeregt, was Sie mit mehr Energie erfiillt.

FOTOS: FABIAN STURTZ, SHUTTERSTOCK (13)

198 WWW.EATSMARTER.DE



ANZEIGE

BLUE
ZONE

e langes und erfiilltes Leben

5 Starten Sie den Tag mit Bohnen

Als Top-Longevity-Food gelten Hiilsenfriichte,
da sie nahrstoffreich und eine tolle Quelle fiir
pflanzliches Protein sowie vielen Ballaststoffen
sind. So halten sie den Blutzuckerspiegel stabil
und sorgen fiir eine lang anhaltende Sattigung.
Probieren Sie mal ein herzhaftes Friihstiick wie
eine Bohnen-Tomaten-Pfanne oder einen
Kichererbsen-Aufstrich auf dem Brot.

6 Gehen Sie aufrecht durchs Leben

RegelmaBiges Krafttraining unterstiitzt eine gu-
te Kdrperhaltung, die Gelenke und den Muskel-
erhalt. Dies ist besonders wichtig fiir Frauen
nach den Wechseljahren, da dann die Ostro-
genproduktion stoppt. Ausdauersport kann zu-
dem die Herzgesundheit verbessern. Tipp: Eine
ausreichende Proteinzufuhr ist entscheidend.

7 Setzen Sie auf individuelle Ndahrstoffe

Statt Multivitamine zu nehmen, ist es besser,
spezifische Nahrstoffméngel durch Blut-
untersuchungen zu identifizieren und gezielt
zu ergédnzen. Besprechen Sie die Notwen-
digkeit von Nahrungserganzungsmitteln vor
der Einnahme mit Ihrem Arzt.

8 Revolution Day - neue Wege gehen

-
1

&

WwN ey

Durchbrechen Sie an einem Tag im Monat be-
wusst Ihre Routinen. Das wirkt wie ein kleines
Fitnessprogramm fiir Ihr Oberstiibchen. Neue
Herausforderungen férdern die neuronale Flexi-
bilitat und Resilienz gegen Stress, was geistigen
Abbau im Alter verhindern kann.

9 Halten Sie den Geist in Bewegung

Ihr Gehirn ist wie ein Muskel: RegelmaBige He-
rausforderungen wie das Erlernen neuer Fahig-
keiten oder kreatives Engagement halten thr
Brain fit und férdern die kognitive Leistungsfa-
higkeit. Es braucht keine stundenlangen Ubun-
gen. Schon 10 Minuten am Tag genligen, um
Ihren Kopf in Schwung zu halten.

1 0 Entwickeln Sie ihren Vorsorgeplan

Gesundheitschecks sind unentbehrlich, um
Krankheiten friihzeitig zu erkennen und zu
behandeln. Ein personalisierter Vorsorgekalen-
der hilft dabei, keine wichtige Untersuchung
zu verpassen. Das kann Ihnen zusétzlich
gesunde Lebensjahre verschaffen.

1 1 Die Kunst des Nichtstuns

Hallo Langeweile! Sogenanntes Niksen fordert
durch gezielte Pausen den Stressabbau, die
Kreativitdt und Konzentration. Nehmen Sie sich
regelmaBig kurze Auszeiten wie bei einer Medi-
tation, bei denen Sie Ihre Gedanken schweifen
lassen, ohne sie zu bewerten oder zu analysie-
ren. Das steigert das Wohlbefinden und
schenkt Ihnen neue Tatkraft.

12 Kichern Sie sich jung

Lachen ist die beste Medizin: Es reduziert
Stresshormone, puscht die Abwehrkrifte und
starkt das Herz. Nehmen Sie sich vor, taglich
mindestens fiinf Minuten herzhaft zu lachen. Es
ist die einfachste und angenehmste Investition
in Ihre Gesundheit und sorgt fiir gute Laune!
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UNSERE TIPPS FUR EINEN BESSEREN SCHLAF

SleepSmarter!

Schlaf in den Wechseljahren

40 bis 60 Prozent aller Frauen kampfen wahrend der Menopause mit unruhigen Nachten. Die Folge:
Energielosigkeit bis hin zu Depressionen. Was steckt dahinter? Dr. Katrin Schaudig gibt Antworten.

l6tzlich mitten in der Nacht wach.
P Stress, ein ungesunder Lebensstil,

Schichtarbeit oder Erkrankungen
konnen die Ursache sein. Doch bei vie-
len Frauen ist dieses Phinomen der erste
Bote der Wechseljahre. ,,Schlafprobleme,
Brainfog, Konzentrationsschwiche oder
Diinnhiutigkeit zihlen zu den ersten Symp-
tomen der Perimenopause, die bereits ab
Anfang/Mitte 40 beginnen kann, noch
bevor klassische Beschwerden wie Hitze-
wallungen auftreten®, weifl die Expertin.

Was ist der Grund dafiir?

Der Ausloser liegt in der Umstellung der
Hormone. Jedoch handelt es sich nicht

200 WWW.EATSMARTER.DE

DR. KATRIN SCHAUDIG

Die Hormonexpertin und
Gynakologin arbeitet mit dem
Fokus auf Endokrinologie‘in der
Schwerpunktpraxis fiir hormonelle
Storungen von Frauen in Hamburg.

nur um einen Ostrogen- oder Progeste-
ronmangel. ,Vielmehr geraten die Steue-
rungshormone des Zwischenhirns aus
der Balance, weil die Eierstocke nicht
mehr richtig arbeiten. Der Kérper ver-
sucht mit aller Macht, einen normalen
Zyklus aufrechtzuerhalten. Das fithrt zu
starken Hormonschwankungen®, erzihlt
die Fachfrau. Dieses Auf und Ab wirkt
sich zu Beginn der Wechseljahre vor allem
auf den Schlaf aus. Zudem liegt das
Schlafzentrum im Gehirn dicht an dem
fur die Warmeregulation. Das kénnte
begriinden, warum die Hormonschwan-
kungen sowohl zu Schlafstérungen als
auch zu Hitzewallungen fithren. =»

FOTOS: MDR/ISABEL GRUHLE, SHUTTERSTOCK (9)



Was Sie dagegen tun kénnen

Leider ist diese Ubergangsphase tricky,
kann sich jeden Monat dndern und es
gibt kein Patentrezept. Da hilft nur,
verschiedenen Varianten zu testen. Eine
Maéglichkeit ist zum Beispiel die Ein-
nahme von Progesteron in der zweiten
Zyklushilfte. ,,Es wird unter anderem in
das Allopregnanolon verstoffwechselt,
dies dockt am sogenannten GABA-
Rezeptor im zentralen Nervensystem
an. Hier wirkt es schlaffordernd, beruhi-
gend und angstlésend*, erldutert Frau
Dr. Schaudig. Bei einigen Frauen ist das
erfolgreich. ,,Eine weitere Option ist eine
ostrogenfreie Antibabypille, welche die
hormonellen Schwankungen ausgleichen
kann. Jedoch muss hier oft etwas Ostro-
gen hinzugegeben werden. Doch nicht
jede Frau mochte oder darf Hormone
nehmen. In diesem Fall sind pflanzliche
Alternativen wie Baldrian oder Mariendi-
stel einen Versuch wert“, berichtet sie
weiter. Horen Sie auf Thren Kérper und
scheuen Sie sich nicht bei starkem Lei-
densdruck irztlichen Rat einzuholen.
»Wichtig ist, dass Sie verstehen, was in
Threm Korper passiert und wissen, dass
Sie mit Thren Beschwerden nicht alleine
sind®, betont Schaudig. Dieses Bewusst-
sein kann oft schon

O
:\. 0 .’,‘ 0282

R oo AN helfen, gelassener
ROESRIOHE R
Bt [ P mit den Ver-
RIS |/ ind
VRRIE inderungen
umzugehen.
LISA ROSEL

Die besten Nihrstoffe i den Wechseljahren

Wirkung: Der Stoff dimmt die Stresshormonproduktion ein und entspannt
Muskeln sowie Nervensystem - fiir weniger Krampfe in der Nacht.

Enthalten in: Bananen, Haferflocken, Erbsen, Kidneybohnen, Linsen, ‘
Mandeln, Mangold, Spinat, Sonnenblumen- und Kiirbiskernen, Quinoa =

Tryptophan

Erdniissen, Huhn, Joghurt, Parmesan, Pute, Walniissen

Wirkung: Die Aminosdure wird vom K&rper erst in Serotonin und
anschlieBend in das Schlafhormon Melatonin umgewandelt.
Enthalten in: Aprikosen, Chiasamen, Datteln, Eiern, Emmentaler,

PhytoOstrogene

Wirkung: Diese sekundiren Pflanzenstoffe wirken dhnlich wie Ostrogene
und kdnnen helfen, hormonelle Turbulenzen auszugleichen.

Enthalten-in: Brokkoli, Cranberrys, Erdbeeren, Gerste, Kiir-
biskernen, Leinsamen, Miso, Oliven, Roggen, Sojadrink, Tofu @

Wirkung: Es reguliert die Hormontatigkeit, ist an der Bildung von Serotonin
sowié Melatonin beteiligt und mindert neben Mudigkeit auch Erschépfung.

Enthalten in: Avocados, Bananen, Haselniissen, Kartoffeln, Makrelen,

rote Paprika, Sonnenblumenkernen B
.
Calcium e

Wirkung:'Ein Zuwenig des Knochenbaustoffs kann mit unangenehmen
Muskelkrdmpfen und einer kiirzeren REM-Phase einhergehen.

Enthalten in: Brokkoli, Joghurt, Mandeln, Mohnsamen, Pistazien, Quark

Omega-3-Fettsauren

Wirkung: Dank des mehrfach-ungesittigten Fettes werden Entziindungen

" N : 1 HNEEse :

5& im Korper reduziert, was sich positiv auf unsere Erholung auswirken kann.
N ] . . : :

\i\‘\ Enthalten in: Algen-, Hanf- und Raps6l, Avoecados, Chia- und Leinsamen,

Lachs, Makrelen, Walniissen

Antioxidantien

Wirkung: Sie schiitzen die Zellen vor freien Radikalen und fordern
die‘Regeneration. Perfekt also; um besser zu schlummern.

Enthalten in: Heidelbeeren, Knoblauch, Mandeln, Paprika, Zitronen
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BESSER
SCHLAFEN

DR. KATRIN SCHAUDIG

1 Sport mit Bedacht

RegelmaBige Bewegung fordert einen guten
Schlaf, da Stress abgebaut und der Schlaf-
Wach-Rhythmus stabilisiert wird. Jedoch
sollten intensive Aktivitdten spatestens
eine Stunde vorher enden, da sonst eine
erhdhte Herzfrequenz und Korpertempera-
tur das Einschlafen erschweren kdnnen.

2 Schlafhygiene im Blick

Achten Sie darauf, moglichst taglich zur
= q;’_. gleichen Uhrzeit ins Bett zu gehen und
. SN
" aufzustehen - auch am Wochenende.
Zudem wirkt eine kiihle Raumtempera-
tur, am besten zwischen 15 und 18 Grad
. Celsius, sowie Bettwasche aus Leinen,
4 Seide oder Baumwolle unterstiitzend.

3 Achtung Blaulicht

Entwickeln Sie eine Routine am Abend,
die es lhnen ermdglicht, abzuschalten
und den Alltagsstress hinter sich zu las-
sen. Lesen Sie zum Beispiel ein Buch,
meditieren Sie oder nehmen Sie ein Bad.
Handy oder Laptop hingegen sollten lie-
ber links liegen gelassen werden. Denn
das ausgehende Licht kann die innere
Uhr stéren und durcheinanderbringen.

e e e e e e e e e e e e e o = —— —— —— —— —— —— — —— — ——————————————————————— — ——— = ——
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b Tipps fiir emen guien Schlaf i den Wechseljahren

Hitzewallungen oder Unruhe durch hormonelle Verdnderungen stéren die Nachtruhe. Doch mit ein paar
Kniffen kdnnen Betroffene versuchen, fiir Linderung zu sorgen. Unsere Expertin hat sechs Empfehlungen
fiir Sie, um besser ein- und durchzuschlafen. So starten Sie erholt in den nachsten Tag.

4 Obacht bei Koffein und Alkohol

Der Wachmacher hat eine Halbwertszeit
von bis zu sieben Stunden. Daher die
letzte Tasse Kaffee oder Schwarztee spa-
testens am Nachmittag genieBen. Und
auch wenn ein Glaschen Wein Sie gut in
den Schlummer bringt, werden Sie in
der Nacht mit Herzklopfen aufwachen.

5 Powernap clever wahlen

Wen die Miidigkeit am spaten Nachmit-
tag liberkommt, sollte besser auf ein
Nickerchen verzichten oder sich nur kurz
aufs Ohr legen - maximal 20 Minuten.
Wird das Pauschen zu lang kénnen,
wenn es drauf ankommt, Probleme beim
Ein- oder Durchschlafen die Folge sein.

6 SOS-Tipp

<
N

Sollten Sie aufgrund von Hitzewallungen
aufwachen, versuchen Sie sich abzukiih-
len, um wieder rasch ins Land der Trdu-
me zu finden. Lassen Sie dazu kaltes
Wasser fiir eine Minute iiber lhre Puls-
adern laufen. Auch frische Luft im
Schlafzimmer, etwa iiber ein gekipptes
Fenster, kann Abhilfe leisten.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Chrowsche Schlafstirung:
Wenun schlaflose Nichte zur Krankheit werden

Schlaflose Ndichte kennt jeder. Was aber, wenn sie zur Regel werden? Dahinter kann sich die Chronische Schlafstérung verbergen -
eine ernst zu nehmende Erkrankung, die extreme Belastungen in der Nacht, aber auch am Tag mit sich bringt. Mit 6 bis 10 Prozent
erkrankten Erwachsenen in Europa ist sie zudem deutlich stérker verbreitet, als man auf den ersten Blick vermuten wiirde.’

Die Medizin spricht von einer Chronischen Schlafstérung (Chronische Insomnie), wenn folgende Bedingungen erfiillt sind:

Schwierigkeiten einzus‘chlaifen
durchzuschlafen oder friihes
Aufwachen am Morgen

an drei oder mehr Tagen in
der Woche iiber mmdestensr

drei Monate

in Verblndung mit
betrachtllchen Auswwkungen
auf die Tagesaktivitit.

Y

Riemann D, et al. J Sleep Res. 2017; 26(6): 675 700.
American Psychiatric Association. Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders, Fifth Edition. Arlington, VA: American Psychiatric Publishing, 2013.

Behandlungsmaglichkeiten
© Kognitive Verhaltenstherapie fiir Insomnie (KVT-I):

den Behandlungsleitlinien als erste Wahl angewendet
werden. Sie ist jedoch oft schwer zugédnglich und erfordert
viel Eigeninitiative, sodass eine Therapie mit Hilfe von
Arzneimitteln empfohlen wird.>®

© Freiverkiufliche Schlafmittel: Sie sind fiir den
kurzfristigen Einsatz geeignet, haben fiir einen
dauerhaften Einsatz bei Chronischer Schlafstdrung
aber meist keine nachgewiesene Wirksamkeit.®

© Verschreibungspflichtige Medikamente: Wihrend viele
Medikamente nur fiir kurze Zeit eingesetzt werden sollten,”® gibt
es mittlerweile auch Therapieansatze mit modernen Wirkstof-
fen, die speziell fiir die Langzeitbehandlung entwickelt sind.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (2); QUELLEN: "TOHAYON ET AL., SLEEP MEDICINE REVIEWS, 2002; 97-111; 2BFARM. ICD-11 VERSION 2023-01. WWW.BFARM.DE/DE/KODIERSYSTEME/KLASSIFIKATIONEN/ICD/ICD-11/UEBERSETZUNG/_NODE.HTML (ZULETZT AUFGERUFEN

AM: 18.08.2023); *ELLIS JG, ET AL. J PSYCH RES. 2012; 46: 1278-1285; *RIEMANN, D. ET AL. S-3 LEITLINIE NICHT ERHOLSAMER SCHLAF/ SCHLAFSTORUNGEN. (AWMF-REGISTERNUMMER 063-003), UPDATE 2016. SOMNOLOGIE, 20 (SUPPL S2), 97-180;

°ANDERSON K. J THORAC DIS. 2018; 10(SUPPL 1): S94-S102; *THOMAS A, ET AL. BEHAV SLEEP MED. 2016;14(6):687-698; "RIEMANN, D. ET AL. J SLEEP RES. 2023; 32: E14035; °MADARI,S. NEUROTHERAPEUTICS. 2021; 18(1): 44-52

Diese psychotherapeutische Therapieform sollte nach et

Dieser Satz ist weit verbreitet -
Schlafs
ist eine gestorte schlafregul
oft miide und kénnen trotz
Chronische Insomnie als das

ANZEIGE

dorsia

Wie Schlafmangel das Leben
beeinflussen kann

Wer schlecht schlaft, spiirt die Folgen oft schon am nachsten
Tag: Erschopfung, depressive Stimmung, Reizbarkeit, Unwohl-
sein und kognitive Beeintrachtigungen.?® Langfristig kann die
Chronische Schlafstérung zudem die Gesundheit erheblich
beeintrachtigen. Studien zeigen, dass Insomnie das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2, Alzhei-
mer, Depression und Angstzustdnde erhohen kann. Die gute
Nachricht? Chronische Insomnie kann behandelt werden.

Aktiv werden, wenn Chronische
Schlafstorung auftritt!

Suchen Sie das Gesprach mit einer Arztin oder einem Arzt. Ge-
meinsam konnen Sie herausfinden, welche Therapie
fiir Sie am besten geeignet ist. Weitere Informa-
tionen sowie eine praktische Arztsuche finden Sie
auf www.schlafstoerungen-neu-denken.de.
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leran—M\/thos entlanvt: ,Wer nicht schlafen |
Kanu, ist einfach weht mitde genug.

und véllig falsch. chronische

dern
térung hat nichts mit mangelnder Miidigkeit zu tun, son '
ation im Gehirn. Betroffene fithlen sic

dem nicht einschlafen. Es ist wichtig,
Ju erkennen, was sie ist: eine ernst
g, die drztliche Hilfe erfordert.
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NEUE
BUCHER

FRISCHES LESEFUTTER

Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmdoker
von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykdchen.

R S T e S S m R S T e R e S e

Aromen, die verbinden

eV SR 48®2:. ¢ Kreative Genussmomente fiir
3 5 auBergewohnliche Anlédsse

Gewlirze, Warme, Geselligkeit: Dafiir steht
die Maghreb-Cuisine. Mehdiya Kerairia
nimmt Sie in ,,Habibi“ mit auf eine kulinari-

S 1

fom sche Reise zu ihren algerischen Wurzeln.
'3..; b Mit unzihligen Wohlfiihl-Gerichten von
: 5!3'*‘ KA i herzhaften Eintdpfen liber duftende Cous-
ow i B At cous-Bowls bis hin zu siiBen Versuchungen
’ enthiillt sie, wie vielseitig und originell das
nordafrikanische Gaumenparadies ist. Ent- Das Zusammenspiel aus zarten Lamm-
decken Sie die Traditionen und Geschichten béllchen, Auberginenrdlichen und einer
einer Kultur, die zum GenieBen und Teilen raffinierten Gewiirzmischung macht Tajine
einladt. Knesebeck, 248 Seiten, 36 Euro zu einem Highlight der Mahgreb-Kiiche.

Korniges
Comeback

Knusprige Kruste,
saftige Krume,
unvergleichliche
Tiefe! Wer echtes
Sauerteigbrot
liebt, der sollte

Rote-Bete-Hummus

Im Buch auf Seite 140

,»Baking Next
Level” auf keinen
Clever geplant Fall verpassen.
Vorkochen spart Zeit und ist meistens auch Der renommierte Backermeister Dietmar Kappl
geslinder. Doch wie bleibt Meal Prep effizient, teilt hier sein Wissen und fiihrt ambitionierte
ohne dass es langweilig wird? Mit ,,Be pre- Hobbybacker in die hohe Kunst des Roggenbrots
pared” prédsentiert Food-Influencerin Lena ein. Mit viel Liebe zum Detail liiftet er seine Ge-
Jaeger einen Baukasten mit iiber 60 pflanzli- heimnisse - von der richtigen Mehlwahl bis hin
chen Rezepten, die nach Lust und Laune zu Techniken, die auch erfahrene Backprofis ins
; €« . kombiniert werden knnen. Community i~ Staunen versetzen. Ein Muss fiir alle Stullenlieb-
B L g o Editions, 176 Seiten, 29,90 Euro é haber. Becker Joest Volk, 336 Seiten, 38 Euro

\
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NI E Forever Young ' simpLy Perfekt aufgebriiht \ig
AB Basierend auf aktuellen Erkennt- C ﬁ Was gibt es besseres als eine hei- N
TU?«IRGGEERT nissen der Longevity-Forschung 0 e e Be Tasse am Morgen? Mit ,,Simply \l(

LT IILYI'MAYIVI Gulnl R OEH PERFEKTON KAPFED

IENIR LANGER erkldrt Autorin und Moderatorin ) rise K-S Easapts Coffee” bringen Jordan Michelman 7J
b Nina Ruge, was wir heute schon und Zachary Carlsen die Finesse
3 fiir ein langeres Leben tun kén- des Kaffeezubereitens auf die nachs-
nen. ,,Ab morgen jiinger!“ bringt te Stufe. Ob Espresso, Cold Brew
oder Cappuccino - der Must-have-
Guide fiir Koffeinfans verrat, wie alles

die besten Tipps flir smartes Al-
tern. Heyne, 400 Seiten, 24 Euro

auf den Punkt und im Handumdrehen
gelingt. riva, 192 Seiten, 22 Euro

L
.

Al s 5 liber {
Longesity s e

riva Jordan Michebman | Zachary Carlsea

Mam ma mia Ih{[l.ll COESSIN
Mit 70 klassischen Rezepten .
wie Lasagne und Tiramisu ser- m[C)[ |(||: [IEIH$[E Gutes BaUChgefu ht

Balance beginnt im Darm. Und damit der
sich pudelwohl fiihlt, trumpfen Carlotta
Polzer und Julian Liitkeherméller gleich mit
80 pflanzlichen und antientziindlichen
Menlis auf. ,,Gesund gekocht® verdeutlicht,
dass healthy Essen auch richtig lecker sein
kann. Christian, 224 Seiten, 29,99 Euro

sin pures Bella-Italia-Feeling.
In ,,Kochen wie ein echter Ita-
liener” beweist er, es braucht
keinen Klimbim fiir gutes
Soulfood. Erscheint am 16.04.
Siidwest, 176 Seiten, 25 Euro

viert Social-Star Angelo Coas- [Tﬂl_l n E E

Py

Tief verwurzelt Hype oder Hilfe?
im Gesch mack Welche Nahrungsergénzungsmittel lohnen sich und

was ist nur teure Zeitverschwendung? In ,,Der Ndhr-
Schlemmen wie bei Oma stoff-Kompass® beleuchtet Prof. Dr. Martin Smollich,

In ,Meine griechische Dorfkiiche* welche Supplements wirklich etwas bringen. Nach
20 Jahren Forschung

entfiihrt Elissavet Patrikiou Sie in
- . J raumt er mit Mythen
Prof. Dr. rer. nat. Muﬁ.smnllich

HE]“E GIHIGHISOHI die abgelegene Berggemeinde ihrer /
DORF KUOHE Kindheit. Umgeben von den kdstli- { auf'und %eigt, wie S"ie
chen Kreationen ihrer GroBmiitter gezielt Vitalstoffe fiir
Die Rezeptgeheimnisse und Tanten, die den Ort mit Flei DE R Ihre Gesundheit nut-
der Grofimiitter und Leidenschaft bewahren, erzihlt NAH RSTOFF zen. Gréfe und Unzer,

sie von gastronomischen Anekdo- KOM PASS 384 Seiten, 24,99 Euro
ten, die sie an den Herdplatten ihrer » '

Familie erleben durfte. Mit authen- ol i ®

tischen Gourmetideen und mitrei- P e T

. . . y oo
Benden Erzihlungen l4sst sie die Nuancen des mediterranen Landlebens /' und was gefahglich
aufbliihen. In jedem Gericht schwingt das Erbe einer Generation von .
Frauen, die mit Herz und Hingabe kochen. Mit jedem L&ffel kommen Sie - Q GIU‘ @)t
der Seele Griechenlands ein Stiick nédher. Siidwest, 240 Seiten, 26 Euro I\' ‘ / ERNMEDBLOG
V4

’\" EATSMARTER 205



IMPRESSUM

Creativ-Direktorin &

Art-Direktorin

EatSmarter!

Herausgeber
Dirk Manthey (v.i.S.d.P.)

Head of Content
Editorial & Food
| Iris Lange-Fricke

Senior Crossmedia

Junior Crossmedia

Editor Food
& Nutrition

Chefin vom Dienst . Redakteurin Redakteurin Specialist
Nicola Schaefer Marie Frenzel Lisa Rosel Friederike Mdller Isabelle Spranger
Editor Food
Volontirin Volontirin Volontirin ,,Feelgoo‘(‘i- & Nu!:rl:‘.lon
Luisa Russmann Anika Reimann Louisa Fuhrmann Manager Specialist
Bruno Beeke Hedder
Assistentin Head of Senior
Berater der Geschifts- »Feelgood Marketing & Crossmedia-
Martin . Manager PP~ .
och fiihrung Felix Distribution Managerin
Fischer Katja Ohlhauser Annabelle NieB Antje Gutberlet

Business Develop-

Managerin
Sophia Pistorius

" Nele Eichentopf

ment, People & Culture

Geschiftsfiihrer
Niklas Reinhardt

SEO Managerin
Lara Schiimann

Trainee
Social Media

Director Digital

Senior Partner
Success Managerin

Joshua Wilm Jasmin Bottcher
Editor Brand Editor Brand Crossmedia
Communication Communication Grafikerin

Janina Diamanti

Junior SEO Content Creator
Redakteurin & Videograf
Daniela Neu Philipp Seefried

cTo
Maryam Behboudi

Weitere Mitarbeiter:

Milena Schwindt

Melissa Herfort

Volontérin
Victoria L.
Antonio Payer

Sarah P6hm, Katharina Kumpe, Celina Fink, Johanna Feilmeier, Hanna Berger, Larissa Heeke, Julia Greb, Louisa-Sophie Pape, Caroline Roper, Paulina Aljes, Hannah Schneider, Kathrin Ridder, Amelie Lange

Rezeptfotos: Stockfood GmbH, Miinchen, www.stockfood.de

REDAKTIONSANSCHRIFT
EAT SMARTER GmbH & Co. KG
Alte Pianoforte Fabrik
Schulterblatt 58

20357 Hamburg

info@eatsmarter.de
www.eatsmarter.de

© 2025 EAT SMARTER!

206

WWW.EATSMARTER.DE

VERLAG VERMARKTUNG DRUCK UND REPRO
EAT SMARTER GmbH & Co. KG, EAT SMARTER GmbH & Co. KG Mohn Media Mohndruck GmbH
vertreten durch die Kontakt Carl-Bertelsmann-StraBe 161M

EAT SMARTER
Verwaltungsgesellschaft mbH,
Verlagsanschrift

wie Redaktionsanschrift

Sitz und Registergericht

Hamburg
HRB 59771

33311 Giitersloh

anzeigen@eatsmarter.de )
gen@ www.mohnmedia.de

Tel. +49(0)40-228 60 69-0

EINZELPREIS: PRINT 6 € inkl. gesetzlich giiltiger Mwst.,
DIGITAL E-Paper 4,99 € inkl. gesetzlich giiltiger Mwst.

ABONNEMENTPREIS: PRINT 20,90 € inkl. gesetzlich giiltiger Mwst. + Versandkosten

DIGITAL E-Paper-Abo: 19,96 € inkl. gesetzlich giiltiger Mwst.

VERTRIEB
D-FORCE-ONE GmbH
Neuer Héltigbaum 2
292143 Hamburg
www.d-force-one.de

EAT SMARTER-Abo-Service
Postfach 10 40 40

20027 Hamburg
eatsmarter@primaneo.de
Tel. +49(0)40-236 703 26
Fax +49(0)40-236 703 01



ftness frst

SICHERE DIR UNSER EXKLUSIVES ANGEBOT!
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bekommt

Europas groBte Foodsite flir gesunde Ernahrung wird kraftig tiberarbeitet.
und weniger Werbung. Die neue Website kdnnen Sie ab Sommer unter

WILLKOMMEN BE| EAT SMARTER

Europas gréfite
Foodsite fiir gesunde
Ernghrung

Auf unserer Website finden Sie Dber 50.000
gesunde Rezepte, die exklusiv flr

EAT SMARTER von Eméhrungs-Experten
entwickalt und geprift wurden. Starten Sie
mit unseren bastan Rezepte” ader nutzen
Sie den Schnellfinder.

=2

é FRUHETOCE %
)

; LTI %

Neu: der praktische Schnellfinder

Weit oben auf der Homepage finden Sie unseren neuen
Rezept-Schnellfinder. Hier kdnnen Sie in Sekunden-
schnelle aus liber 100 Rezeptkategorien wahlen.

10.000 gesunde Rezepte -
mit dem einmaligen Health Score

Auf unserer Website finden Sie kostenlos iiber 10.000 gesunde Rezepte.
Zu jedem Rezept bekommen Sie einen Health Score angezeigt, der von
0 bis 100 geht. Je hoher der Wert, desto gesiinder das Rezept. Diesen
Health Score gibt es exklusiv nur bei EAT SMARTER.

N : I / o -J;'-\'-\_
r r Teil .___P ; j I

Wir haben unseren Abnehm-Teil mit =
neuen Rezepten und effektiven Tipps :
deutlich erweitert und vergroéBert.




eine verbesserte Website

FOTOS: ANDREAS SIBLER, EVA KLINK, PRIVAT, SEBASTIAN BAHR, ZS VERLAG/CLAUDIA TIMMANN, SHUTTERSTOCK (12)

EAT SMARTER bekommt bessere Inhalte, eine neue Rezeptsuche -
eatsmarter.de auf lhrem Handy oder am Desktop abrufen.

Dr. Matthias Riedl -

_ o _ und weitere
Neu: Verbesserte nambhafte Experten
@Z::Lamneu.aezem RezeptSUChe Bei EAT SMARTER arbeiten einige

(= Fitem | & Sartieren |

_ von Deutschlands fiihrende
_ Wir haben unsere .. .
¥ Lnsanss!mnnsuakmmn Ernahrungsexperten mlt-

aesre . Rezeptsuche erweitert.
i Sie konnen lhren
- Sum“"ﬂ”“ Suchwunsch jetzt
- 771 genauer filtern und
B o erhalten schneller

/ bessere Ergebnisse.

Prof. Dr. Michaela  Dr. Heike Niemeier  Prof. Dr. Ingo Dr. Silja Schéfer

Axt-Gadermann Frobose
Rezepte Top 100 Loteto 24 Std. Rezepte Loteto 24 std. Neu: té inCh
! B .ricrtor Fota mit Rotkoni F ;“ Gemiisenudeln mit Pilzen . . .
R 1 A aktualisierte Toplisten o
2 Erdbeer(;spp.argell(-sa\alm\t @' Spitzkohl-Curry Wﬂﬂ
5 D oot 5 % Auf der Homepage finden Sie jetzt tag- \_ v
P w lich aktualisierte Top 100-Listen unserer fuberginen y o=
A + (R e Rezepte. So kdnnen Sie jederzeit sehen, =
) [Pt 5 &% ot | was gerade besonders gefragt ist. s G i = ,’; a
e A

Einmalig: Lebensmittel-Infografiken zu jedem Rezept

Ab Sommer auf Jhrem Auf jeder Rezeptseite finden Sie zu den wichtigsten Zutaten unsere
Handy oder Desktop Infografiken, die Sie liber die gesundheitlichen Auswirkungen aufklaren.



VORSCHAU

/ Y.
Die Verjuingungs-Diat

Deutschlands fiihrender Fastenexperte Prof. Dr. med. Andreas Michalsen hat einen

Masterplan zum Scheinfasten entwickelt, den jeder easy zu Hause umsetzen kann.

Wir verraten lhnen, wie Sie die positiven Effekte des Fastens genieBen kénnen, ganz
ohne tagelanges Hungern. Hallo vitale Zellen und Tschiiss Bauchfett!

TOPLISTE KLUG ESSEN

Eiweiss-Kick Healing Kitchen
Das sind die 100 besten protein- Schmerzen Ade: Mit der richtigen
reichen Lebensmittel. Lesen Sie, warum Erndhrung lassen sich Entziindungen
die Sattmacher so gesund sind und wirksam bekampfen. Wir decken auf,
Ihnen eine schlanke Linie zaubern. worauf es wirklich ankommt.

Unser neues Heft erscheint am 4. Juli
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VYoll Amore.

Null Labore.

100 % frei von Zusitzen.
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