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Neuer Fettkiller-Trend: Geheimnis Hawei-Methode i
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Wer Grana Padano wahlt, entscheidet sich
fur Italienische Werte, die den Kase so besonders machen.

Seine regionale Urspriinglichkeit. Meisterliches Kasehandwerk.
Die Traditionen. Geselligkeit. Leidenschaft und Lebensqualitat flr gutes Essen.
Denn in Grana Padano steckt der Geschmack von ltalien,
den die ganze Welt liebt.
Ein Genuss zum Teilen.

Ein Italienisches Lebensgefuhl.
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EDITORIAL

ZUALLERERST

Wiihrend 7iber die Feiertage viel geschlemmt und relaxt

wird, steht zum Jahresbeginn oft ein fitterer Lebensstil
auf dem Wunschzettel. Damit Sie Thre Pldne auch
erfolgreich umsetzen konnen und nicht im Februar
wieder ad acta legen, prdisentieren wir Ihnen
Dos and Don’ts fiir weniger Kilos auf den
Htiften, die Sie dauerhaft in den Alltag
integrieren konnen (ab Seite 24.). Dazu ge-
hort zum Beispiel, die Ernihrung langfristig
umzustellen sowie den Allrounder Protein
optimal einzusetzen (ab Seite 36). Passend
hierzu stellen wir Ihnen ab Seite 42 die neue,
geniale HAWEI-Methode vor und verraten, was
hinter der Hafer-Eiweifs-Kombi steckt und wie
Sie diese ohne Miihe zum Wunschgewicht fiihrt.

Vielseitige Kochinspirationen, die einen vitalen Lebensstil inklusive ein paar Kilos
weniger begtinstigen, finden Sie natiirlich ebenfalls bei uns. Ob sdittigende Schlank-
macher-Rezepte (ab Seite 50), easy 5-Zutaten-Gerichte, die den Stoffwechsel ankurbeln
(ab Seite 118), oder Exotisches mit Urlaubsfeeling (ab Seite 130) — fiir Abwechslung ist
gesorgt. Und auch die Kleinsten werden von den tollen Ideen fiir Kids (ab Seite 140)
garantiert begeistert sein, ebenso wie grofse Naschkatzen
von den smarten Stifsspeisen (ab Seite 150).

Apropos begeistert: Wussten Sie, dass Bitterstoffe
ein wahres Heilmittel sind? Von thnen profitiert
etwa ein empfindlicher Magen. Bei uns bekom-
men Sie weitere unschlagbare Griinde, warum
hier dfter zugegriffen werden sollte (ab Seite 115), ;
sowie spannende Ideen, um die aromatischen Ge- %
sundheitsbooster selbst zuzubereiten (ab Seite 106). \‘_ ‘i\
"

™

8‘\ Egal, was Sie sich fiir 2023 vorgenommen haben, wir
""} wiinschen Ihnen viel Erfolg und eine grofse Ladung
\ Spays bei allen anstehenden Projekten, beim Ausprobieren

.
\ neuer Kreationen wie auch betm Umsetzen Ihrer guten
4 Vorsditze. Wir freuen uns, Sie bet diesen Vorhaben
unterstiitzen und kulinarisch begleiten zu diirfen.

\
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* Das sind unsere Titelthemen

THEMEN DIESER AUSGABE

Interview: Simply V und die
Zukunft veganer Alternativen

Dos and Don’ts flir Abnehmwillige

Mehr als ein Fitnessfood: Hier
kommt der Alleskdnner Eiweil3

Neuer Trend: Topfigur
mit der HAWEI-Methode

Warum Grapefruit spitze ist
Wundermittel Bitterstoffe
Tricks, die den Stoffwechsel pushen

REZEPTE
Rezeptfinder

Cremiger Proteinshake
Volle Teller fiir eine schlanke Taille

24 Das groBe Abnehm-Special

Gemeinsam mit unseren Experten verraten wir, welche Gewohn-
heiten lberschiissige Kilos endgiiltig schmelzen lassen, aber auch,
was es auf dem Weg zum Wunschgewicht zu vermeiden gilt.

Veggie-Ideen der Starkdoche
Bitterstoff-Highlights mit
Gesundwirkung
5-Zutaten-Stoffwechselbooster
GriiBe aus der Ferne

Einfach kochen fiir Kids
Traumhafte Nachspeisen

LIVE SMARTER . . : ggho" .
Natiirlich besser...flir mich - Leichte Genusskiiche Spwepm

mit Pflanzenpower ins neue Jahr Dank massig Ballaststoffen sowie

Erndhrungs-Doktor Matthias Riedl: EiweiB machen diese vielseitigen \

alles tiber Ihren Metabolismus )
Gerichte lang anhaltend satt und

Positiv durch jede Krise . .
HeiBhungersnacks bleiben aus.

10 Expertentipps zum Entspannen

RUBRIKEN
Saisonkalender

Aktuelles aus der Forschung

Exotische Aussichten 130
Farbenfrohes zaubert frischen Wind in
den aktuell eher dunklen Alltag und erinnert

auBBerdem an den letzten Sommerurlaub. PR
s

o

Kolumne: der Fitness-Doktor

Cornelia Polettos Kochschule:
Wasabi

Smart und nachhaltig:
So gelingt Indoor-Farming

Starke Stiicke

EAT SMARTER empfiehlt:
Safte, Smoothies und Shots
Produkt- und Branchennews

78

Besser schlafen

Buchtipps Dr. Riedl heizt ein

NEU: One more thing

Vorschau Sie haben einen langsamen Stoffwechsel?
Impressum Der Facharzt erklart, wodurch thr Motor

beeinflusst wird und wie Sie bei sich selbst
den Turbogang einstellen kdnnen.

WWW.EATSMARTER.DE

50 wieso Hafer auf den sMartert
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REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

ABNEHMEN
2023

-

62 Jamaikanische
Fisch-Tacos

64 Kohlrabi-Kokos-
Suppe mit Rosenkohl

60 Glutenfreie
Md&hren-Tarte

63 Waldorfsalat mit
Hahnchenbrust

66 Griinkohlsalat mit
Grapefruit

68 Edamame-Nudeln
mit Rosenkohl

96 Spaghetti mit weier
Soja-Bolognese

103 Karotten-Kamillen-
Suppe mit Ingwerrahm

111 Bowl mit Griinkern,

Griinkohl und Paprika

122 Lachsbratlinge

6 WWW.EATSMARTER.DE

68 M&hrenrosti mit
pochierten Eiern

94 Wildreisporridge
mit Shiitake, Hummus

112 Linsensalat mit
Rosenkohl

5-ZUTATEN
KUCHE

123 Buchweizen-Pasta
mit Rucola-Chili-Pesto

61 WeiBkohl-Omelett
mit Spinat und Feta

63 Miso-Lachs mit
Nudeln

66 StiBkartoffeln mit

Erbsenpliree

STARKOCHE

'._. . { P2

98 Knollensellerie-

Lasagne mit Tofu-Bolo

BITTERSTOFF

E
)

112 Cremige Polenta
mit Chicorée

126 MoOhren-Lachs auf EiweiBbrot

(2] b i

92 Lauchquiche
mit Gremolata

i

99 Kokos-Milchreis
mit Zitrusfruchtsalat

108 Salat mit Roter
Bete und Radicchio

\

113 Belgische Waffeln
mit Spiegelei

92 Rote Linguine
mit Walnuss-Crunch

100 Wiirzig gefiillte
Kartoffeltaschen

e

108 Kohlrabi-Griinkohl-
Gratin mit Nusskruste

1-\\-_

114 Wintersuppe mit
Artischocken-Topping

120 Pasta mit Roter
Bete und Ziegenkdse

124 Feldsalat mit Chili-
Orangen und Mozzarella

62 Hasselback-Rote-
Bete-Salat

64 Butternuss-Linsen-
Korma

g‘_f"'“'—'l" 1=

67 Gemiise mit Kicher-
erbsen und Bulgur

95 Confierter Lauch mit
Puy-Linsen und Creme

L -ﬁi T
102 Verlorene Eier
mit Senfsauce

110 Orangen-
Grapefruit-Salat

o

120 HahnchenspieBe mit
Wasabi-Gurken-Salat

124 Miso-Porridge mit
pochiertem Ei



125 Griinkohlsuppe mit
Champignons

137 Kaukswe

142 Kabeljau mit Brok-
koli und Kartoffelpiiree

[
148 Orangenquark
mit Kernmix

156 Mug Cakes mit
Roter Bete

157 Ganache-Brownies
mit Haselnlissen

158 Trifle mit Zitrus-
friichten und Granola

127 Zanderfilets mit
gegrillten SiiBkartoffeln

142 Pizza-Piraten-
Schiffchen

(%)

146 Linsen-Couscous-
Kroketten mit Pilzrahm

CLEVER
NASCHEN

152 Sahnedessert mit
Mango und Banane

158 Apfelgrie

REZEPT
FINDER

EXOTISCH

135 Chicken Kashmiri

134 Garnelen-Ananas-

Curry mit Reis

KINDER

138 Poké Bowl
mit Lachs

136 Bananen-Kokos-
Suppe mit Joghurt

136 Vegetarische
Bun Cha

144 Schnelles Hiihner-
frikassee mit Reis

145 Auflauf aus Mohren,
Fenchel und Buchweizen

148 Schoko-Bananen-
pesto Pfannkuchen

146 Pasta mit Wirsing-

156 Birnen-Schokola-
den-Dessert

155 Zitronen-Mohn-
Kuchen

154 Schichtspeise mit
Quark und Kiirbispliree

152 Blaubeer-
Kasekuchen-Schnitten

DER EAT SMARTER ICON-GUIDE

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

VEGETARISCH sind Speisen ohne Fleisch und Fisch, aber mit Eiern und Milchprodukten.
Ubrigens: Parmesan ist nicht vegetarisch, da er mit tierischem Lab hergestellt wird.

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

GLUTENFREI 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 | JANUAR 2023 7



TROPEN
TRAUM

EXOTEN ZU HAUSE GENIESSEN

Ublicherweise empfehlen wir hier regionale Saisonlieblinge. Doch gerade im kargen Winter sorgen diese Vitamin-
booster auch hierzulande fiir kulinarische Erlebnisse, die das Fernweh-Feeling in den Hintergrund riicken lassen.

Avocado

Wertvolle Fettsduren liefert das griine .
Gold aus Ubersee. Auch in unserer Poké- - Die Vitamin-C-reiche Quitte der Tropen, wie sie auch genannt wird,
Bowl auf Seite 138 gldnzt die smarte Butterfrucht, die : verstrémt einen siiBlich-aromatischen Duft, sobald die ideale Reife
nebenbei noch eine langfristige Sattigung garantiert. : erreicht ist. Ein weiterer Hinweis ist die leichte Gelbfarbung der Schale.
) ’;i_
Ingwer m—
Gingerole und Shogaole e

verleihen der frischen Knolle ihren
wunderbar scharf-wiirzigen Geschmack. Probieren Sie
unser wohltuendes Chicken Kashmiri auf Seite 135 und
lassen Sie sich davon im Nu nach Indien entfiihren.

Bereits 150 Gramm der honigsiiBen Frucht decken
den Tagesbedarf an Vitamin A, das fiir das Zellwachs-
tum und den Sehvorgang wichtig ist. Leichte Narben
um den Stiel sprechen fiir einen optimalen Reifegrad.

Kaktusfeige

Vorsicht: Die saftige Frucht ist mit feinen

- 0 Der tropische Alleskdnner stellt einen prima Stacheln iiberzogen. Zwar werden diese
: : : " Fleischersatz dar, der roh vernascht, ge- vor dem Verkauf abgebiirstet, der ein oder andere
: ‘5‘ kocht oder gebraten werden kann. piksende AusreiBer ist jedoch meist noch vorhanden.
e~

Zti;illl\(iln ﬁr: ii?mit Ko kos n u s s

ihrem Vitamin-C-Gehalt von : Shake it! Ein Schiitteltest vor dem Kauf verrit,
70 Milligramm je 100 Gramm. Ruhig mal so rein- - welches Exemplar das schmackhafteste ist. Denn je frischer
beiBen, die Schale enthilt die meisten Vitalstoffe. - die beliebte Steinfrucht, desto hdher ist ihr Wassergehalt.

Sternfrucht

Insbesondere eignet sich der aus Stidost-
asien stammende Hingucker fiir dekorative
Zwecke auf dem Teller. Halten Sie im gut

In nennenswerten Mengen
vertreten sind die Mineralstoffe :
Eisen und Calcium. Eingesetzt werden Okras Uibrigens gern roh sortierten Supermarkt oder auf dem

im Salat oder als Ergénzung in Eintdpfen, Suppen und Saucen. : Wochenmarkt danach Ausschau. — “=

8 WWW.EATSMARTER.DE
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Sieh den Januar
mit neuen Augen.

szp(g; — pflanzliche Kase-Alternativen
ganz nach deinem Geschmack.

KRAUTER : i

STREICHGENYSS

Entdecke noch mehr Produkte und Rezepte unter www.simply-v.de

Offizieller Sponsor von

Simply VEGANUARY



Zwar konnte die Ursache von geneti-
schem Alzheimer noch nicht vollstandig
gekldrt werden, doch bekannt ist, dass
sich bei Betroffenen Plaque im Gehirn
entwickelt. Unter Verwendung einer
Nachbildung lebender menschlicher
Gehirnzellen wurde nun entdeckt, dass

10

AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG

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

ZAHL DES MONATS

Ad ~f A
0/I10,
Muskeln besitzt der mensch-
liche Korper - der starkste
davon ist Ubrigens der Kau-
muskel. Wie sie allesamt fit
gehalten werden, verraten
wir lhnen ab Seite 36.

WWW.EATSMARTER.DE

Pistazien zu rosten erhoht ihren Gesundheitswert

Dass es vermutlich GroBes bewirkt, die kleinen
Kerlchen kurz in der heiBen Pfanne zu schwenken,
zeigt eine In-vitro-Studie, also eine Untersuchung im
Reagenzglas. Die Forschenden betrachteten dazu un-
terschiedliche entziindungshemmende Verbindungen,

nem Tee sowie Resveratrol, das
etwa in dunklen Beeren steckt,
stellte sich ein sehr starker

gingige Lebensmittelbestandteile die
Bildung des unerwiinschten Belags in
den Nervenzellen verringern. Insbe-
sondere bei Catechinen aus grii-

die in Pistazien enthalten sind. Dabei bemerkten sie,
dass beim Erhitzen der griinen Niisschen eine Reihe
von vorteilhaften Mechanismen ablauft. Dadurch ent-
stehen beispielsweise zellschiitzende Faktoren, die
Brust-, Leber- und Dickdarmkrebszellen bekampfen.

Effekt heraus. Denn durch den Einsatz
der Stoffe in Supplementform war schon
nach einer Woche praktisch kein
Plaque mehr sichtbar. Daher
lohnt es sich in jedem Fall,
ofter mal ein Tasschen mit
griinem Tee aufzubriihen.

Zu wenig Schlaf fordert
chronische Krankheiten

Wird weniger als fiinf Stunden pro Nacht geschlummert,
erhoht sich das Risiko, ein chronisches Leiden wie Herz-
probleme oder Diabetes zu entwickeln, um 20 Prozent.
Mehr als ein Drittel der Probanden, die im Durchschnitt
50 Jahre alt waren, betrafen sogar mehrere solcher
Krankheiten. Die Studiendaten dokumentierten zudem,
wie sich die Sterberate in der Nachbeobachtungszeit
von 25 Jahren entwickelte, und verdeutlichen, dass ein
friihzeitiger Tod bei Kurzschlédfern ganze viermal so
haufig vorkam wie bei ausreichend Ausgeruhten.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



NEUE

STUDIEN

ABENDS ZU SPORTELN SENKT DEN BLUTZUCKER

Gerade in der dunklen und kalten Jahreszeit erscheint es sehr verlockend,
sich nach der Arbeit direkt aufs Sofa fallen zu lassen. Wir empfehlen den-
noch, sich auch zu vorgeriickter Stunde aufzuraffen und noch eine kleine
Trainingsrunde einzulegen. Denn dass Fitness zu dieser Tageszeit besonders
smart ist, zeigte sich bei Teilnehmenden einer neuen Studie. Mithilfe von
Herzfrequenzmessgerdten wurde nachgewiesen, dass sich bei denjenigen,
die am spdten Nachmittag oder Abend am aktivsten waren, die Insulinreak-
tion um 25 Prozent erhShte, wodurch der Blutzuckerspiegel deutlich stabiler
blieb. Aber auch Friihsportler kdnnen sich freuen: Der positive Effekt trat

ebenfalls bei morgendlichen Work-outs auf, jedoch in geringerem AusmaR.

NOCH BESSER INFORMIERT . . i
Rote Fruchtsifte unterstiitzen /
Weitere spannende Erkenntnisse finden den Fettstoffwechsel

W Sie unter: www.eatsmarter.de/studien
Ab und an ein naturbelassenes Getrank zu schliirfen,

Passend dazu erhalten Sie aktuelle Breaking News kann durchaus eine gute Idee sein. Zumindest,

in unserem Themen des Tages-Newsletter, den wenn Sie zu Granatapfel-, Aronia- oder Cranberry-
Sie unter www.eatsmarter.de/newsletter saft greifen. Denn dank des Konsums von 750 Milli-
abonnieren konnen. Dieser steckt voller frischer litern téglich schmélerte eine Studiengruppe ihre

Kalorien- sowie Fettaufnahme. Zudem erhéhte sich
ihre fettfreie Kdrpermasse signifikant. Auch wir
haben uns fiir Sie im Saftregal umgeschaut und pra-
sentieren lhnen ab Seite 82 unsere Gewinner.

Studien sowie Uiberraschender Neuigkeiten rund
um Themen wie Erndhrung und Gesundheit.

EATSMARTER | JANUAR 2023 1l



EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

POWER DANK PAUSEN

Mit voller Kraft neu starten: Schaffen wir uns zwischen den Herausforderungen des Alltags rechtzeitig Freirdume,
bedeuten Belastungen keinen Stress mehr. Im Gegenteil, wir gehen erfrischt und motiviert an die nachste Aufgabe
heran. Ich verrate simple Prinzipien, mit denen Sie lhren Akku jederzeit und uberall wieder aufladen kdnnen.

rfolgreich im Job sein, die Fit-

ness stdrken und den Haushalt

schmeiBen - manchmal kénnen
die Erwartungen an uns selbst ganz schon
hoch sein. Bleiben da die Momente zum
Innehalten auf der Strecke, gleicht unser
Leben schnell einem Marathonlauf. Dabei
sind es die regelmaBigen Ruhepausen,
die uns davor bewahren, am Ende eines
ausgefiillten Tages vollig erledigt zu sein.
Auch beim Spitzensport sehen wir, wenn
die Regeneration nicht passt. Abstriche
bei der Erholung fiihren immer zu einer
schlechteren Leistung und héheren Ver-
letzungsanfalligkeit. So ist das bewusste
Integrieren von Auszeiten in unseren Rou-
tinen, ebenso wie bei den Trainingsplénen
von Athleten, der Garant fiir klare Gedan-
ken, mehr Kraft und das Wohlbefinden.
Doch mit welchen Strategien schaffen wir
ein Gleichgewicht zwischen Anstrengung
und Ruhe? Die Grundregel lautet:

E/%Mm% sellle nechll
n eéeﬂée{%q eschehen,
sendetn akliy
;;e,a&mf werden.

Der biologische Rhythmus
von Anspannung und Ent-
spannung in unserem Organis-
mus gibt hierfiir das ideale
Timing vor. Agieren wir in
90-Minuten-Einheiten und
schalten anschlieBend
jeweils flir mindestens

5 bis 10 Minuten mit gu-
tem Gewissen ab, blei-
ben wir hochproduktiv.

12 WWW.EATSMARTER.DE

Prof. Dr. Ingo Frobose

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

Wird es zur Gewohnheit, das Hamsterrad
immer wieder mal zu durchbrechen, ist
das bereits die halbe Miete. Fiir den vol-
len Effekt kommt es auBerdem darauf an,
die geschaffenen Zeitinseln sinnstiftend
ZuU nutzen. Wenn wir meinen, vor dem

z s

> o
v V)

% g

A ;

Fernseher oder am Handy aufzutanken,
nachdem wir den ganzen Tag vor dem
Computer gesessen haben, dann irren
wir. Damit bestrahlen wir die identischen
Kandle, die ohnehin stark beansprucht
wurden. Worin wir geeignete Kraftquellen
finden, fallt je nach Anforderung und
Vorlieben verschieden aus. Es hilft, in den
eigenen Kdrper hineinzuhorchen, um die
personlichen Bediirfnisse zu erkennen.
Stellen Sie sich dazu die Frage, was lhnen
in diesem Augenblick fehlt und was Sie
brauchen, um sich wieder ausgeglichen
zu fiihlen. Sei es ein anregendes Gesprach
mit der Kollegin, eine Minimeditation
oder der Theaterbesuch nach Feierabend.

Es (T alles erlaunkbl, was Frende
ém%z‘, die Seele z'/as;m}*z'e/f und
webel wer dee JWell vergessen.

Auch Yoga, moderater Sport oder ein
Spaziergang an der frischen Luft
kénnen Wunder bewirken. Und
so gehe ich nach getaner Ar-
beit sehr gern laufen, um den
Kopf wieder freizubekommen.
Die leichte Bewegung funktio-
niert bei mir wie eine geistige
Waschmaschine. Beim richtigen
Pausemachen werden unsere Res-
sourcen Ubrigens nicht nur wieder
auf Ausgangsniveau aufgefiillt,
sondern kdnnen sogar darii-
ber hinauswachsen. Ent-
schleunigen lohnt sich also
nachhaltig. Nun ist es an Ih-
nen: Wann haben Sie zuletzt
die Stopptaste gedriickt?

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, SHUTTERSTOCK



TPOWERS
FRIALHILY

PISTAZIEN

SIND VOLLER

ANTIOXIDANTIEN,

In einer kirzlich von der Cornell University durchgefiihrten
Studie, veroéffentlicht in der Zeitschrift Nutrients, wurde die
antioxidative Kraft von in den USA angebauten Pistazien mit
den Testprotokollen ‘Oxygen Radical Absorbance Capacity
(ORAC)’ und ‘Cellular Antioxidant Activity (CAA)’ gemessen.
Weitere Informationen finden Sie unter AmericanPistachios.de

)

AMERICAN QUALITY

PISTACHIOS®

fornia éma//t
AmericanPistachios.de
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DRINK

DES MONATS

DER ULTIMATIVE

FUR STARKE MUCKIES

Wer abnehmen méchte, braucht Muskeln und eine ordentliche Portion Eiweif3.
Direkt nach dem Training ist daher ein Proteinshake empfehlenswert.
Handelsiibliche Pulver enthalten oft viel Zucker, Siifungsmittel oder unnétige
Zusatzstoffe. Mit unserem Drink zeigen wir, wie es ganz ohne geht.

Ein Glas voller Power:

Baustoffgeber: Mit diesem Trunk kénnen
Sie dank Sojaquark, Leinsamen, Cashewkernen
und Haferflocken ganz leicht etwa 20 Gramm

- T Mdh
EiweiB aufnehmen. Das begiinstigt sowohl den T onre 2 EL Cashewkerne (.30 g)
1 kleine Banane (100 g) 1 EL geschrotete Leinsamen
Kraftzuwachs als auch den Zellaufbau. 2 getrocknete Datteln 1TL Zimt
Erholung pur: Nach dem Sport ist es wich- (ohne Stein) 300 g Sojaquark oder Seidentofu
50 g zarte Haferflocken 200 ml Sojadrink

tig, die Glykogenspeicher mit Kohlenhydraten
aufzufiillen, um die Regeneration des Korpers zu

. " . s Mo6hre putzen, waschen und klein schneiden. Banane schélen und
unterstiitzen. Das Getrank liefert reichlich davon. P

klein schneiden. Datteln ebenfalls klein schneiden.

Bauchschmeichler: Die enthaltenen Ballast- Mo6hre und Banane mit Datteln, Haferflocken, Cashewkernen, Zimt,

stoffe aus den Samen, Kernen und Flocken tun Sojaquark, -drink sowie 200 ml Wasser in einen Standmixer geben.
der Kérpermitte gut, denn die Faserstoffe regen Alles zu einem cremigen Shake piirieren, in 2 Glaser fiillen und genieBen.

die Verdauung an und stérken die Darmflora. Wenn Sie auf Sojaprodukte verzichten mdchten, kénnen Sie den

Shake auch mit Joghurt, Kefir oder Quark zubereiten.
Da der Drink besonders energie- und nahrstoffreich
ist, ersetzt er sogar eine kleine Mahlzeit.

No sugar: Durch Banane und Datteln wird
der Mix auf natiirliche Weise gesiiBt. Zudem
punkten diese Zutaten mit entspannendem
Magnesium und blutdrucksenkendem Kalium.
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POLETTOS
KOCHSCHULE

SCHARFE SACHE

Wer es gern pikant mag, sollte unbedingt Wasabi probieren. Ich verrate lhnen, was Sie tiber
die leuchtend griine Meerrettichart aus Japan wissen sollten, und teile meine besten Kniffe.

N Y
NELp pOLE

WIE GESUND IST WASABI? -~ N

Es sind sogenannte Senfdle, die flir ordentlich ¥

Wumms und zugleich fiir eine antibakterielle sowie

krebshemmende Wirkung sorgen. Davon profitiert

auch unser Immunsystem. Wasabi kurbelt zudem

die Verdauung an. Empfindliche tasten sich - -

sicherheitshalber jedoch besser erst -

an die individuell fiir

sie vertragliche
Menge heran.

In der 5—ZuIaIen-
Kiiche ab Seite 11§
finden Sie je eine
Inspiration mit
Wasabi und Miso,

EINZIGARTIGER
GESCHMACK

Sushifans diirften ihn kennen:

Der griine Meerrettich wird
traditionell zu der japanischen
Spezialitdt gereicht und bietet

ein intensives Aromenspiel, das
vielen die Trdnen in die Augen
treibt. Anders als bei Chilis spiiren

EINKAUFSRATGEBER

Die frische Knolle ist bei uns
leider fast nie zu bekommen,
deswegen kdnnen Sie Wasabi

als Pulver zum Anriihren mit
Wasser oder als fertige Paste

verwenden. Aber Vorsicht! In man-
Sie die Scharfe vor allem im Nasen- chen Tuben findet sich ein Ersatz aus
und Rachenraum statt auf der Zunge. eingefarbtem weiBem Meerrettich.
Verfliegen tut sie hingegen schneller. Checken Sie daher die Zutatenliste.

A NOCH EIN ASIA-LIEBLING

Kennen Sie schon Misopaste?

|
WASABI-MAYONNAISE :
I Die braune Butter Japans wird
1
1
1
|

Schlagen Sie ein Ei mit dem Stabmixer cremig auf und
‘ geben Sie 150 Milliliter Rapso6l in diinnem Strahl hinzu,

bis die Mayo steht. Nun alles mit einem Teel6ffel Wasabi,
einem Essloffel Creme fraiche, Salz,

o | - . . i
Pfeffer, Limettenschale und -saft ‘w; - gleichliche Umami-Note mit. Ob

mithilfe eines Schimmelpilzes
aus fermentierten Sojabohnen
gewonnen und bringt eine unver-

. . ? hl er meist in nlan
sowie Ahornsirup abschmecken - wonte e'?t In Suppen landet,
kann der Wiirzbooster ebenso Saucen,
passt perfekt zu Lachsburgern

. . . Tofu, Gemiise-, Fisch- oder Fleischgerichten besondere
oder einem feinen Garnelensalat. . . . L. . .
Nuancen verleihen. Ich serviere zum Beispiel mein Tataki
N @ e e e e e e e e e e e e e e e e e e mmmmm e o= - / vom Ibérico-Schwein mit einer wiirzigen Misocreme.

-
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ANZEIGE

Rezept-Tipp:
Avocado Carbonara

Testen Sie bei Inrem nachsten Einkauf
doch mal Apeel-geschiitzte Avocados
und Zitronen und versuchen dann diese
tolle Avocado Carbonara. Scannen Sie
diesen QR-Code und schon sind Sie bei
dem einfachen und leckeren Rezept dafur.
Weitere Rezeptideen finden Sie auf:
edeka.de/rezepte

Guten Appetit!

Lust auf Obst & Gemuse,
das langer frisch bleibt?

Apeel, die Schutzhiille auf pflanzlicher "o &
Basis, macht’s moglich : [

Apeel ist das, was man einen Game-Changer nennt.
Dank der innovativen Apeel-Schutzhille gibt es
endlich Obst, das langer frisch bleibt. Durch die
Schutzhille bleibt die innere wie duBere Qualitat
der Apeel-geschiitzten Frucht langer erhalten.
Das wurde wissenschaftlich bestatigt.*

Weniger wegwerfen,
langer genief3en

Mehr Informationen zu
Wie funktioniert das? Die Apeel-Schutzhiille
besteht aus pflanzlichen Fetten, die in Scha-
len, Samen und im Fruchtfleisch aller Obst- und
Gemusesorten enthalten sind. Dadurch wird der
Reifungsprozess verlangsamt, sodass die Apeel-
Produkte deutlich langer frisch bleiben und nicht so
schnell weggeworfen werden. Denn Studien zufolge wur-
den in Deutschland im Jahr 2020 ca. elf Millionen Tonnen
Lebensmittel entsorgt, mehr als die Halfte davon in priva-
ten Haushalten.** Das muss nicht sein. Wenn Sie also beim
nachsten Einkauf bei EDEKA, Netto Marken-Discount oder
Marktkauf auf das Apeel-Logo achten, bleibt nicht nur lhr
Obst langer frisch, sondern Sie schonen auch bewusst un-
sere Umwelt.

Apeel unter:
www.edeka.de/apeel oder
www.netto-online.de/apeel

und Landwirtschaft, 2022

*Quelle: www.apeel.com/fraunhofer-institute-reports

**Quelle: Bundesmi

Jetzt erhaltlich bei I

- Marken-Discount EDEKA




SMART &
NACHHALTIG

SUPERFOODS VOM FENSTERBRETT

Haben Sie schon einmal frisches, knackiges Gemiise in den eigenen vier Wanden geerntet? Der Indoor-Farming-Trend
macht es moglich. Wir haben Ihnen die besten Tipps fiir den Gartnererfolg zu Hause zusammengefasst.

‘Was ist Indoor-Farming? =

“ v

Urspriinglich zdhlen hierzu Anbau-
methoden, bei denen Pflanzen
in geschlossenen _Sys‘teme(i ohne' -
Sonnenlicht urid Regen, dafii_r .

aber mit kiinstlicher Beleuchtung -
' * . und Bewdssée-

" Der grofe Vorteil: Salat, Krduter ‘:
" und Co werden vollkommen witte-

rungs- sowie jahreszeitenunab-

~ hdngig broduziért., ‘Sogar der An-
" bau in mehreren Etagen ist még-

lich, was Platz spart. Daher gilt
~ diese Art der Lebensmittelerzeu-

de)_’ wachsenden Weltbevolkerung

langfristig zu sichern. Inzwischen - -

hat die Idee des indeor—Farming’s

* Einzug in private Kiichenund

Wohnungen gehalten. Somit kann
jeder ohne viel Raum und Utensi-

x

" lien eigene Sprossen, Microgreens

baut werdén.  gung als Chance, die Erndhrung ~ sowie Gemiise heranziehen.

rung ange-

Mit diesen Pflanzen
klappt’s bestimmt

Gartnern macht
happy. Cool, wenn

nebenber sogar eige—

nes Gemiise entsteht.

Griiner Daumen hin oder her - dank dieser
sieben pflegeleichten Griinlinge sind Sie auf dem
besten Weg zum personlichen Anbaugliick:

® Krauter Am besten wachsen sie mithilfe von Samen
oder Saatscheiben auf hellen, warmen Fensterbanken.

® (Pfliick-)Salate Es wird nur wenig Platz und Erde ge-
braucht, damit sich einzelne Blattchen ernten lassen.

® Radieschen Die anspruchslosen Knollen reifen schnell.
Ihr Griin kann ebenfalls verwendet werden.

® Kohlrabi Hier ist etwas Geduld nétig, aber mit regel-
méaBigem GieBen zahlt sie sich in circa acht Wochen aus.
® Sprossen Wenn die Minis taglich durchgespiilt werden,
sind sie nach maximal einer Woche verzehrfertig.

® Microgreens GenieBen Sie nach ein bis zwei Wochen
wahre Ndhrstoffwunder - mehr dazu auf Seite 21.

® Pilze Da die Huttrdger spezielle Anspriiche haben, gibt
es Starter-Kits fiir den gelingsicheren Einstieg zu kaufen.
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Schritt fur Schritt zur eigenen

Mini-Indoor-Farm

Ran ans Gemiise, fertig los! Damit die erste Ernte direkt ein voller Erfolg wird, kommt hier ein Uberblick der
wichtigsten Fakten, Fragen und Tipps in fiinf Punkten. So kann garantiert nichts schiefgehen.

Bestandsaufnahme:
wo und was?

An welchem Ort kdnnen

Basics fiir die Grundausstattung

Fiir einen Homegarden braucht es nicht viel. Behaltnisse,
Erde und eine GieBkanne oder Spriihflasche geniigen

Sie zu Hause gértnern? Egal schon. Wer keine Pflanztdpfe oder -schalen hat, kann
ob sonnige Fensterbank, schattiger Schreib- andere GefdBe umfunktionieren oder sie sich aus leeren Klopapier-
tisch oder kiihles Schlafzimmer, jede Location rollen, ausgeldffelten Eierschalen oder Tetrapaks selbst basteln. :
bietet verschiedene Bedingungen in puncto Im Internet gibt es (Video-)Anleitungen dafiir. AuBer- :
Licht, Temperatur und Luftfeuchtigkeit. Sind dem kaufen Sie in der Gértnerei oder im Baumarkt am w
diese Eigenschaften erfasst, kann passendes besten zweierlei Erde: Anzuchterde zum Aussden und ) — _/
Saatgut gewahlt werden. Wahrend Sprossen hochwertige Gemiiseerde zum Umtopfen. Sprossen
und Pilze beispielsweise kaum Licht bendtigen, bendtigen nichts davon, es genligt ein Sprossenglas
wachsen Gemiisepflanzen, Microgreens und oder -turm. Fiir die Pilzzucht im Eigenheim gibt
Krduter am besten an hellen Platzchen. es entsprechende Fertigkulturen zu kaufen.

Jetzt wird Wassern und warten
geséit! Die Bediirfnisse
Wer drinnen gért- jeder Pflanze sind
nert, kann ganzjéh- verschieden. Wah-
rig damit loslegen. Driicken Sie rend Sprossen beispielsweise tag-
die Gemiisesamen in die Erde, lich durchgespiilt werden miissen
dann befeuchten und mit locke- und es Pilze ebenfalls sehr feucht
rer Erde bedecken. Saatbidnder mdgen, schadet zarten Gemiise-
und -scheiben kosten nicht viel keimlingen zu viel Wasser. Deswe-
mehr, erleichtern das gleichma- gen sollten Sie die Anzuchterde sowie die
Bige Anpflanzen aber zusitz- Sprosslinge zu Beginn nur leicht befeuchten,
lich. Kérner und Saaten fiir am besten mit einer Spriihflasche. Sind die
Sprossen sollten vorab ei- Keimlinge groB genug, diirfen sie in einzelne
nige Stunden eingeweicht Topfe mit Gemiiseerde umziehen und wer-

Sie auf der jeweiligen \ gegossen. Nun konnen Sie Ihrer Indoor-Farm

werden. Infos dazu finden . |y, ,“ den regelmdBig mit einer kleinen GieBkanne
,#

Verpackung. in Ruhe beim Wachsen zusehen.

Ernten

Je nach Pflanze

unterscheidet sich

auch der perfekte
Erntezeitpunkt. Wahrend
Sprossen bereits nach wenigen
Tagen (griindlich gewaschen!)
Salate und andere Gerichte
pimpen kdnnen, dauert es bis
zum Genuss von ausgewach-
senen Salaten, Kohlrabi und
Pilzen einige Wochen. Fiir die
Gemliseernte eignet
sich ein scharfes
Messer, bei Micro-
greens und Krdutern
eher eine Schere.
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&

v Eigenes, frisch geernte-
tes Gemdiise enthdlt mehr
gesunde Vitamine und Mi-
neralstoffe als gelagertes.

\/ Von der Fensterbank auf
den Teller - das spart nicht
nur Zeit, sondern auch
CO,-Emissionen.

\/ Es lasst sich ganz
einfach einiges an Verpa-
ckungsmiill einsparen.

WWW.EATSMARTER.DE —

—— & —_—

\/ Gut fiir den Geldbeutel:
Saatgut ist oft giinstiger als
gekauftes Gemiise.

V Girtnern macht SpaB,
sorgt fiir Erfolgserlebnisse
und kann sogar eine medi-
tative Wirkung haben.

v Indoor-Farming hat
immer Saison, da Sie
unabhangig von den Jah-
reszeiten agieren kdnnen.

\/ Geerntet wird nach Be-
darf. Der Rest bleibt in der
Erde oder im Sprossenglas
bis zum Gebrauch frisch.

\/ Die kleinen Pflinzchen
schmecken lecker und ma-
chen thr Zuhause griiner.

\/ Wer Gemiise selbst sét,
pflegt und erntet, schatzt
es eher wert als gekaufte
Lebensmittel.

Vorteile einer heimischen Indoor-Farm

\/ Eine Indoor- 0
Farm ist der
perfekte Abnehmer fiir

abgekiihltes Kochwasser
von Nudeln oder Eiern.

\/ Schnelle Ergebnisse
sind vor allem mit Sprossen
und Microgreens garan-
tiert. Das macht nicht nur
Erwachsenen, sondern
auch Kindern Freude.
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SMART &
NACHHALTIG

GARTNERN MIT GEMUSERESTEN STATT SAMEN

Auch in vermeintlichen Abféllen steckt noch genigend
Power, um neue Blattchen wachsen zu lassen. Dank
Regrowing kann so selbst der Saatgutkauf iberfliissig sein.
Mehr dazu in der EAT SMARTER-Ausgabe 5/23022. :
Hier bestellen: shop.primaneo.de/eatsmarter/einzelhefte 1 1

Bt e i s

EatSmarter!

Schnelle Ernte, viele Nahrstoffe:
Ran an die Microgreens!

’G‘a,nz schon praktisch -

Brokkoli, Erbsen, Rote Bete und Radieschen schmecken nicht
nur als Gemiise, sondern auch als Pflanze. Ndmlich

als Microgreens (auf Deutsch: Mikrogemdlise). Let's get the Party started :

Knackige Frischware schmeichelt Umtopfen entfdllt. Auch
unserem Korper dank seiner ho- geschmacklich haben Mi-

hen N&hrstoffdichte. Die zarten crogreens einiges zu bieten.
Keimlinge der jeweiligen Pflanze Sie machen sich super als ‘)
libertreffen ihre ausgewachsenen Topping fiir Salate, Brote
Varianten sogar noch hinsichtlich und andere Gerichte. Wahrend
der Vitamine, Mineralstoffe sowie zum Beispiel Brokkoli-, Rettich-
sekunddren Pflanzenstoffe. Je und Radieschenpflanzchen eine
nach Sorte kdnnen sie bereits ein scharfe Note mitbringen, schme-
bis zwei Wochen nach der Aussaat cken Erbsen-Microgreens milder
geerntet werden, wodurch das und leicht stiBlich.

260-mal mehr Beta-Carotin, 6-mal mehr
Vitamin C und 40-mal mehr Vitamin E L
enthalt die gleiche Menge ~ Arbeitsaufwand
Rotkohlkeimlinge im - Seh?
Vergleich zum ausge-
wachsenen Rotkohl.
Damit ist die
Sache Kklar:
Microgreens
sind echtes
Superfood! TEXT: SIMONETTA ZIEGER
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INTERVIEW

EXKLUSIVE BRANCHENINSIGHTS MIT SIMPLY V

»>WWIR HABEN NOCH VIEL VOR*

Im Gesprach mit Caroline Zimmer blicken wir in die Zukunft der pflanzlichen Erndhrung, die mittlerweile im Alltag vieler
Menschen angekommen ist. Was sind ihre Stédrken, welche Rolle spielt der Veganuary und was wird noch kommen?

Liebe Frau Zimmer, was ist die
Motivation, die Sie taglich antreibt?

Fiir mich ist Simply V einfach eine tolle
Marke, die schon ganz friih den Zeitgeist
erfasst, dank eines engagierten Teams
klasse Produkte entwickelt und damit ein
Stiick weit den Trend im Grunde genom-
men selbst geformt hat. Innerhalb von
nur zwolf Monaten sind wir Marktfiihrer
bei den pflanzlichen Kasealternativen
geworden. Es ist natiirlich etwas Tolles,
vorne mit dabei zu sein, Neuland entde-
cken und im Kleinen Dinge fiir unse-
ren Planeten verdndern zu
konnen. Ich glaube, es ist
auch noch nicht das
Ende der Fahnenstan-
ge erreicht - die gan-
ze Bewegung befindet
sich in einer enormen
Entwicklung. Und auch wir bei
Simply V. m&chten noch eine Schippe
drauflegen und Vollsortimenter sein.

Simply V unterstiitzt den Veganuary -
was finden Interessierte bei lhnen?

Wir er6ffnen am 12. Januar in einem der
hippsten Berliner Innenstadtviertel einen
Pop-up-Store mit dem Namen Museum of
Alternative Cheese. Dort werden wir fiir
einen begrenzten Zeitraum von 14 Tagen
modernen Genuss mit Kdsealternativen
erlebbar machen. Besuchern bieten
wir eine Ausstellung mit verschiedenen
Exponaten, die sich in irgendeiner Form
alle mit Kase beschéftigen. Zudem wird
es eine Showkiiche samt Kochevents,
Kostproben sowie einem kleinen Laden
geben. All das mit dem Ziel, auf kreative
Weise zu zeigen, wie wir mehr Leute an

29 WWW.EATSMARTER.DE

Caroline Zimmer

it S imp/y 74
mochten wir langfristig
Vollsortimenter cein.

die pflanzliche Erndh-

rung heranfiihren

kdnnen. Wir méchten
DenkanstoBe in der heu-
tigen Zeit liefern und unsere

Position als zeitgemaBe Marke unter-

streichen. Neben dem Pop-up-Store bie-
ten wir auf unserer Website Erndhrungs-
plane, Guides und Tipps rund um den
Veganuary. Im Hinblick auf die Frage ,Wie
schaffe ich einen ganzen veganen Tag?“
nehmen wir Menschen mit unserem An-
gebot an die Hand, damit diese die Zeit
im Januar moglichst gewinnbringend fiir
sich nutzen kdnnen.

Warum lohnt es sich, hdufiger zu
pflanzlichen Produkten zu greifen?

Kurz gesagt, weil darin eine
ganze Menge Gutes
steckt. Der pflanzliche

Menge Gutes.”

wIn PHanzlichem

cteckt eine ganze

Erndhrungsstil ist unglaublich lecker und
extrem abwechslungsreich. Gerade die
Themen Neugierde, Experimentierfreude
sowie SpaB auf dem Teller kdnnen mit
Obst, Gemiise, Getreide und Hiilsen-
friichten in der Hauptrolle toll bedient
werden. Und nicht zuletzt profitiert vom
Verzicht auf tierische Produkte sowohl
unser Kdrper als auch die Umwelt. So
kann eigentlich jeder in kleinen Schritten
nachhaltiger leben und ganz bequem ef-
fektive MaBnahmen fiir den Klimaschutz in
seinen Erndhrungsalltag einflieBen lassen.
Apropos Klimaschutz: Im Herbst haben
wir bei Simply V 25 alte Obstbdume im
Nachbarort gepflanzt, um hier exempla-
risch eine von vielen MaBnahmen zu nen-
nen. Wenn diese erste Friichte tragen, soll
es handverlesenen Apfelsaft geben - eine
smarte Kleinigkeit, die mich und auch die
beteiligten Mitarbeiter sehr freut.

lhr Grill & Pfannen- sowie Hirtengenuss
sind seit Markteinfiihrung hei3 begehrt.
Worauf beruht der Erfolg?

Wie bei unserem gesamten Sortiment
iberzeugt hier schlichtweg der Ge-
schmack. Auch Flexitarier attestieren uns
regelmaBig eine hohe Qualitdt. Als Zeichen
dafiir durften wir in der Vergangenheit
bereits mehrere Awards entgegenneh-
men, darunter den Vegan Food Award
2022 fiir unseren Grill & Pfannengenuss
Tomate Oregano sowie den Superior Taste
Award 2022 fiir unseren Hirtengenuss.
Daneben punkten all unsere Kaseal-
ternativen damit, dass sie ebenso
genutzt werden kdnnen wie her-
kommlicher K&se auch. Der Grill
& Pfannengenuss ist zum Beispiel
absolut grillstabil, was kaum ein

FOTOS: FORSTER & MARTIN FOTOGRAFIE, SHUTTERSTOCK



Mitbewerber garantieren
kann. Und landet der Hirtenge-
nuss etwa im Salat, merken Sie strukturell
und geschmacklich keinen Unterschied zu
einem konventionellen Erzeugnis.

Mit welchen Innovationen werden
Sie uns 2023 iiberraschen?
Wir werden aktiv nach einer wirklich gut
geeigneten pflanzlichen Mozzarella-Alter-
native flir eine richtige Caprese gefragt.
Darauf haben wir bei Simply V reagiert:
Bereits im Friihjahr, voraussichtlich im
Mai, bringen wir nach intensiver Forschung
ein Produkt auf den Markt, mit dem wir
rundum zufrieden sind. Eine Mozzarella-
Alternative in Kugelform und Lake, wie
sie sich der Verbraucher eben vorstellt.
Was dariiber hinaus im neuen Jahr kom-
men darf und kommen will, miissen wir
mal gucken. (ldchelt)

INTERVIEW: ANNA-MARIA ELMERS

Uber Simply V

Die pflanzliche Produktlinie Simply V wird von der
E.V.A. GmbH mit Sitz im idyllischen Allgdu herge-
stellt. Das Unternehmen wurde 2015 von erfahrenen
Molkereifachleuten gegriindet, um die traditionelle
Kaseproduktion grundlegend zu iiberdenken. Die
Idee dahinter: Genusserzeugnisse auf pflanzlicher
Basis herzustellen, um den verdnderten Erndahrungs-
gewohnheiten gerecht zu werden, damit auch Kase-
liebhaber eine wirkliche Alternative haben - und bei
alledem Ressourcen und Umwelt zu schonen.

Mehr dazu lesen Sie unter: www.simply-v.de

_FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK

ANZEIGE

gl Frounle korddi !

GEWINNSPIEL

&presskochen

Lange Wartezeiten sind vorbei: Mit dem
ELO Energiespartopf stehen gesunde
und schonend gegarte Speisen im Nu
auf dem Tisch. Denn der ausgekligelte

. Kiichenheld sbart bis zu 30 Prozent Zeit

sowie Energie. Dank genialer Druckaus-

gleichstechnik kann der Deckel auBerdem jederzeit zum
Abschmecken geoffnet werden - fiir alle, die vor Neugier
schon mal kosten wollen. Mehr Infos unter: www.elo.de

Gewinnen Sie bis zum 05.02.2023 mit etwas Gluck ginen :
hochwertigen ELO Energiespartopf im Wert von 139 Euro.

-HIER GEHT ES ZUM GEWINNSPIEL: .- 3

www.eatsmarter.de/elo

-

Einfaches Offnen
und Verriegeln

Bis zu 30 Prozent
Energieersparnis :

Druckausgleich
dank Ablassventil

PRASENTIERT VON

EatiSHaen
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UNSERE

10 BESTEN TIPPS

ZUM ABNEHMEN ...

ABNEHMEN

2023

...und 10 Dinge, die Sie besser vermeiden sollten!

Egal an wie vielen Didten Sie bereits gescheitert sind, mit diesen wasserdichten
Dos and Don’ts gehdren schlechte Essgewohnheiten ein fiir alle Mal der Vergangenheit
an. Sie werden sich rundum wohlfiihlen und die Kilos purzeln ganz nebenbei.

TEXT: HELENA VOGELSANG

Dr. Michaela Axt-Gadermann
Dank der Erndhrungs- und
Sportmedizinerin, Hautfach-
drztin und Professorin fiir
Gesundheitsforderung haben
fiese Figurkiller keine Chance.

Dr. Matthias Riedl
Der Erndhrungsdoktor,
Facharzt fiir Innere Medizin und
Diabetologe setzt sich unter
anderem dafiir ein, dass wir
den siiBen Zahn loswerden.
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ABNEHMEN

2023

Stellen Sie Ihre Erndhrung langfristig um

—> Wer sich zu wenig Zeit fiir eine Erndhrungsumstellung gibt, lduft
= Gefahr, schnell wieder in alte ungesunde Essmuster sowie Verhaltens-
\ " weisen zu fallen - was den beriichtigten Jo-Jo-Effekt nach sich zieht.

4 —>» Stdndiges Zu- und Abnehmen ist dabei nicht nur fiir Ihre Psyche
anstrengend. Auch der Stoffwechsel leidet unter starken Gewichtsschwan-
kungen. Denn wird die Kalorienzufuhr zeitweise stark reduziert, zum Bei-
spiel bei einer strengen Didit, schaltet der Organismus auf Sparflamme.
Wenn die gewiinschten Ergebnisse auf der Waage ausbleiben, werden wir
frustriert und brechen den Abnehmversuch ab. Essen wir danach wieder
wie zuvor, obwohl wir weniger Energie verbrauchen als vorher, dann kom-
men die Kilos nicht nur schneller zurtick, sondern werden sogar noch

' mehr. Ein Teufelskreis entsteht, der nur schwierig zu durchbrechen ist.

—> Eine Erndhrungsumstellung braucht deshalb Zeit und sollte langfristig
ausgerichtet sein. Haben Sie Geduld, es wird sich auszahlen.

—> Um Uberschiissige Pfunde loszuwerden Schreiben Sie diese Motivation auf und
und lhr Wunschgewicht dauerhaft zu hdngen Sie sie sichtbar auf, etwa an den
halten, miissen Sie ehrlich zu sich selbst Kiihlschrank.

sein. Niemand kann die angesammelten 5 b ifen Sie Iméiigen Abstd

erpriifen Sie in regelmdfigen Abstdn-
Kilos der letzten Jahre liber Nacht verlieren. p ) g .g ]
den, ob Sie sich noch auf dem richtigen Kurs

—> Formulieren Sie konkrete, gut umsetz- befinden. Wiegen Sie sich zum Beispiel ein-
bare Vorhaben, die Sie im Alltag erreichen mal pro Woche und notieren Sie sich die Zahl.
kdnnen und die Ihnen gerade am Anfang . o . o

. L. —> Steigern Sie sich aber nicht hinein und
nicht zu schwerfallen. Zum Beispiel: Ich . A o o
. . . liberpriifen Sie nicht tdglich oder gar mehr-
trinke meinen Kaffee ab sofort immer . . .
mals am Tag das Gewicht. Dieses unterliegt
ohne Zucker. h .
natiirlichen Schwankungen und vari-
—> Stecken Sie sich aufSer- iert auch hormonell- und fliissig-
dem ein eindeutiges Ziel, g keitsbedingt. Achten Sie vielmehr
weshalb Sie genau darauf, dass die Tendenz (iber
abnehmen méchten. einen ldngeren Zeitraum stimmt.
Vielleicht méchten Sie
sich fitter fiihlen oder

langfristig weniger

\-‘—il'—" Medikamente nehmen?
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—>» Vergessen Sie nicht, sich
liber erreichte Zwischenziele zu

freuen und stolz auf sich zu sein.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (6), BILDSCHON/DIETZEL



Sie werden es merken!

,Nicht immer sind falsches Essen und Bewegungsmangel
schuld am Gewichtsproblem. Viel zu selten werden andere,
wissenschaftlich gut belegte , Abnehmhindernisse” beriicksichtigt.

So kinnen etwa Antibiotika und verschiedene andere Medika-

mente Ubergewicht fordern. Auch SiiBstoffe sind Dickmacher.
Lichtewnfall ins Schlafzimmer, ene Stirung der Darmflora,
Weichmacher in Plastik oder e Mangel an Sattigungshormonen
sind weitere, wenig bekannte Ursachen fiir Ubergewicht und
konnen schuld daran sewn, wenn Didten scheitern.”

DR. MICHAELA AXT-GADERMANN



—> Durch jede Nascherei, sei es auch nur ein Keks zwischendurch, schnellt der Blutzuckerspiegel

in die H6he und die Fettverbrennung wird gestoppt. Wenn Sie sich also etwas Siif3es génnen
mdchten, dann am besten im Anschluss an die Hauptmahlzeit. Das Mittagessen ist hier
die beste Wahl, da die Bauchspeicheldriise friiher am Tag besser arbeitet.

—>» Auch wenn Sie nicht gdnzlich auf SiiBigkeiten verzichten kdnnen, sollten Sie einen bewussten
Umgang mit den Leckereien iiben. Versuchen Sie, das Stiick Kuchen zu geniefien, und vermeiden

Sie hastiges Schlingen. Wenn Sie sich Zeit nehmen und Ihr Dessert zelebrieren, werden Sie mit
der Zeit inmer weniger davon bendtigen. So sind lang anhaltende Abnehmerfolge garantiert.

Essen Sie nach dem

Proteine
(30-40%)

hochwertiges
Tellu . . Pflanzendl
prouip (1-2 EL)
- optional Gewlrze,
Kriuter und Nisse
Kohlen-
hydrate
= (10-20%)
— :
- :
->

Salat
Gemiuse
Obst

(50%)
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f) Essen Sie reichlich Ballaststoffe

—» Es mag widerspriichlich klingen, aber mit den richtigen Lebensmitteln bleiben Sie nicht nur ldnger satt, Sie kbnnen

{

auch mehr essen. Ballaststoffe sind hier Ihr gréf3ter Freund. Die pflanzlichen Faserstoffe aus Gemiise und Vollkorngetreide B/

sind weitgehend unverdaulich, aber schiitzen durch ihre quellende Wirkung vor Hei3hungerattacken. “'w;’
vo @D %
ol @or L
DNV S
—>» Verwenden Sie also, wann immer es mdglich ist, frische Lebensmittel und essen Sie 6kologisch erzeugtes @%@ \ @\07§

Obst und Gemiise mit Schale. Dort befindet sich der Grofteil der gesunden Faserstoffe. ¢ 2:

—> Auch ein triiger Darm freut sich liber die verdauungsférdernden Helfer. Sie unterstiitzen den Aufbau einer
gesunden Darmflora und beugen kombiniert mit geniigend Fliissigkeit Verstopfung vor.

4 : 2\

LEINSAMEN TROCKENPFLAUMEN SCHWARZWURZELN
18 G 18 G

MANDELN HAFERFLOCKEN POPCORN VOLLKORNBROT ROSENKOHL
naG 10G 10 G 8G 4G

BALLASTSTOFFE PRO 100 G

/ Malten Sie lange Esspausen emn

~> Auch wenn es anfangs schwer ist, und Reparationsprozess der Zellen, Auto-

phagie genannt, hilft beim Abnehmen,
beugt Krankheiten vor und verldngert das

sollten Sie nicht zwischendurch snacken.

Fokussieren Sie sich auf die Hauptmahl-
Leben. Allerdings setzt dieser Mechanismus

erst bei einer 12- bis 16-stiindigen Fasten-
zeit ein, weshalb die Esspause (iber Nacht

zeiten und essen Sie sich richtig satt mit
dem Tellermodell. Wir empfehlen eine

Routine mit zwei bis drei Mahlzeiten

am Tag und mindestens vier Stunden maglichst lang sein sollte.

Pause dazwischen. Gesnackt werden = In unserem Intervallfastenkurs helfen

sollte hingegen nur im Ausnahmefall. wir lhnen, den Einstieg in diese Methode zu

: - . ister, r iz iben.
—> Denn wer sich stéindig etwas zwi- .’ meistern und dauerhaft dabei zu bleiben

Infos gibt es hier: kurse.eatsmarter.de

schen die Zdhne schiebt, befeuert schid- ir
liche Blutzuckerspitzen und nimmt dem
Kérper so die Mdglichkeit der heilsamen ‘1
Zellerneuerung. Dieser Regenerations- L

= _a
gy -
, — el \ EATSMARTER | JANUAR 2023 29



ABNEHMEN

2023

8 Senken Sie Ihren Stresspegel

—> Wer stdndig unter Strom steht, zieht unerwiinschte Kilos
formlich an. Denn einerseits neigen Sie dann zum unachtsamen
Griff in die Chipstiite, andererseits sind Dauerstress und anhalten-
de Belastung verantwortlich fiir einen erhShten Cortisolspiegel,
ein Hormon, das nicht nur die Fettverbrennung hemmt, sondern
auch Heifhunger fordert.

lassen. Wenn Sie sich zum Beispiel fiir eine Mahlzeit ganz in Ruhe
. o . Zeit nehmen und die kdstlichen Speisen bewusst sowie mit allen
—> Der Druck, iiberschiissige Pfunde wieder loszuwerden, strapa- . . . . . .

. . o . i . Sinnen genief3en, fungiert dieser Vorgang zugleich als kleine Aus-
ziert die Nerven zusdtzlich - ein Teufelskreis. Dabei ist es gar
nicht so schwer, besser mit Stress umzugehen, und bereits
kleine Verdnderungen kénnen helfen. Bauen Sie zum Beispiel

Entspannungsiibungen in lhren Tagesrhythmus ein.
Gleichzeitig verinnerlichen Sie die Grundsdtze von
Achtsamkeit, die sich auch auf die Erndhrung anwenden

zeit im stressigen Alltag.

—> Tolle Tipps, wie Sie aus der Griibelfalle wieder heraus-
kommen und schnelle Ideen fiir mehr Entspannung finden,
Sie auch ab Seite 160.

0 Schlafen Sie genug

—» Schlafmangel begiinstigt Ubergewicht. Wer wenig schlft, hat
nicht nur mehr Gelegenheit zu essen, sondern gibt auch dem Stoffwech-
sel sowie dem Hormonhaushalt nicht genug Zeit, sich zu regenerieren.
Durch ein Erholungsdefizit sinkt der Leptinspiegel im Blut. Dieses Hor-
mon reguliert den Fettstoffwechsel und bremst den Appetit - wird zu
wenig davon ausgeschiittet, greifen wir hdufiger zum Essen.

—> Die allgemeine Schlafempfehlung fiir Erwachsene liegt bei
sechs bis acht Stunden. Finden Sie heraus, wie viel Sie bendti-
gen, um gestdrkt in den Tag zu starten. Achten Sie aufSerdem
auch auf die Schlafqualitdit. Helligkeit, Storgerdusche oder
eine zu hohe Raumtemperatur kénnen sie beeintrdchtigen.
Um die Nachtruhe ranken sich
mitunter viele Mythen. Auf Seite
168 kdnnen Sie nachlesen, welche
davon wirklich wahr sind und was
der Fantasie entsprungen ist.

l:uu“,“”““

FOTOS: ISTOCK.COM/ANDRESR, SHUTTERSTOCK (6)



Erhishen Sie Ihren
Energieverbrauch
mit mehr Bewegung

Eigentlich ist die Formel einfach: Je
mehr wir uns bewegen, desto hoher ist
auch der Kalorienverbrauch. Denn fiir ei-
ne nachhaltige Gewichtsreduktion reicht
die Erndhrungsumstellung allein nicht
aus. Auch regelmdfiges Training hat eine
grof3e Auswirkung auf die Figur und die
Gesundheit - besonders, um das neue
Gewicht erfolgreich zu halten.

Zum einen sollten Sie mehr Aktivitdt
in den Alltag einbauen, um den Kalorien-
‘ verbrauch zu erh6hen. Fahren Sie zum
Beispiel mit dem Fahrrad zur Arbeit oder
nehmen Sie ofter die Treppe anstelle des -
Fahrstuhls. So heizen Sie Ihren Stoffwech-
sel an und befeuern zudem Ihr Beloh-

nungssystem im Gehirn, wodurch Sie sich

allgemein besser fiihlen.

Zum anderen ist regelmdfiges Kraft-
training, selbst in sehr kleinen Dosen, ein

genialer Abnehmhelfer. Denn die hinzu-

gewonnene Muskulatur verbrennt massig

Energie, auch wenn Sie gerade liberhaupt

nichts tun. Zehn Liegestiitze bringen
deshalb oft mehr als eine halbe Stunde
Joggen. Machen Sie

Muskeltraining zur

—

Routine - Sie werden

liberrascht sein!

- it e B o \w
- R i L e —
- - Sy S
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" Die 10 fatalsten Figurkiller

Auf dem Weg zum Wunschgewicht lauern eine Menge Fettndpfchen - im wahrsten Sinne des Wortes.
Vermeiden Sie unbedingt diese hdufigen Fehler, um Ihren Abnehmerfolg dauerhaft zu sichern.

Machen Sie keune Crash-Didten

—> Auch wenn Sie sich schnelle Er- mochten. Wichtig ist, dass diese auf

gebnisse erhoffen, sind Crash- gesunden Prinzipien beruht und zu
Diditen keine L6sung, um gesund und Ihnen und threm Alltag passt.

Iangfrzsf:g abz.unehmen.' Wer auf- -> Im zwélfwdchigen
grund einer Didit zu wenig (sst,

Online-Abnehmkurs der

deckt hdufig nicht mal den un- : EAT SMARTER-Academy
bedingt nétigen Grundumsatz. f helfen wir hnen durch
—> So wird Ihr Kérper anfangen, fundiertes Infomaterial,

sich an die geringere Energiezu- Videoclips sowie indivi-

fuhr zu gewdhnen, und arbeitet | duelle Beratung, lhre
auf Sparflamme. Die Folgen sind / Erndhrung endgtiltig
HeiBhungerattacken und ein ver- 0 nachhaltig umzustellen

langsamter Stoffwechsel, worauf und abzunehmen, ohne

4 .
der gefiirchtete Jo-Jo-Effekt folgt. zu hungern. Mehr iiber
das Angebot finden

Sie unter:

r r ie Sie thr L r r i
ungsform, die Sie Ihr Leben lang mehr ode Kkurse.eatsmarter.de

—>» Finden Sie stattdessen eine Erndh-

weniger konsequent durchhalten kénnen und

] Stellen Sie keine Verbote auf

—> Entsagen Sie nicht Speisen, die Sie unbedingt essen mochten. Verbote sind automatisch reizvoll, vermindern Genuss und somit
das Durchhaltevermdgen. Sinnvoller ist es, ungesunde Essmuster oder Verhaltensweisen zu reduzieren. Statt beim Familienfest
ganzlich auf die Torte zu verzichten, konnen Sie sich ein schmales Stiick abschneiden und dieses bewusst genieBen. So lernen Sie

FOTOS: SHUTTERSTOCK (7), CLAUDIA TIMMANN

nicht nur auf lhre Sinne und Bediirfnisse zu horen, sondern nehmen zusatzlich vermeintlich tabuisierten Lebensmitteln den Reiz.

—> Versuchen Sie nicht, Ihre Kalorien zu zdhlen. Das ist blof3 miihselig fiir den Kopf und erschwert gesundes Ess-
verhalten. Oft entsprechen die notierten Werte ohnehin nicht der Realitiit, weil wir uns bei der Menge verschdtzen

und Kalorienangaben nur Durchschnittswerte sind. Lernen Sie darauf zu héren, was Ihr Kérper wirklich braucht.
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3 Verzichten Sie auf Zucker

—> Es ist unumstritten, dass ein hoher Zuckerkonsum das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Typ-2-Diabetes steigert. Die kurzkettigen Kohlenhydrate treiben den Insulinspiegel in die H6he,
befeuern Entziindungen und kénnen kdrpereigene Proteine verklumpen.

—> Auch beim Gewicht macht sich ein hoher Zuckerkonsum bemerkbar. Die leeren Kalorien bringen
Ihnen keine verwertbaren Ndhrstoffe. Stattdessen lagern sie sich als Fettdepots an - nicht nur auf
den Hiiften, sondern auch in den Organen und um sie herum, was besonders schddlich ist.

—> Da sich Zucker oft in Lebensmitteln versteckt, in denen wir ihn kaum vermuten, lohnt sich ein
Blick auf die Zutatenliste. Reduzieren Sie lhren Zuckerverzehr so weit wie méglich. Der Jieper auf
Siifes wird nachlassen und thre Geschmacksnerven nehmen wieder mehr Nuancen wahr.

Trunken Ste auch keine
zuckerhaliigen Getrinke

—> FEin hdufiger Fehler: Ganz gleich ob Saft, Softdrink oder Milchshake -
die fliissigen Dickmacher enthalten viele Kalorien, sdttigen aber nicht und

sind zusdtzlich méchtige Zuckerpakete. Der Blutzuckerspiegel schnellt in

die H6he und auch der Durst kann so nicht gestillt werden.

—> Alkohol ist ebenfalls keine gute Idee. Die Zuckerbausteine des Alkohols werden
im Kérper schnell verstoffwechselt und fiihren zu Hei3hungerattacken. Zusdtzlich
blockiert der Alkohol den Fettabbau fiir viele Stunden. Dariiber hinaus steigert das
Zellgift das Krankheitsrisiko, insbesondere fiir Krebs im Magen-Darm-Trakt.

—> Wenn lhnen Wasser auf Dauer zu langweilig ist, greifen Sie zu ungesiifiten
Tees oder aromatisieren Sie Ihr Wasser mit Friichten und Krdutern. Wer auf Saft
nicht verzichten kann, sollte diesen mindestens 1:3 mit Wasser verdiinnen.

fertigprodukte sind fiese Zuckerfallen.
In gekauften Fruchtjoghurts etwa steckt
jede Menge davon. Mischen Sie lieber
selbst Naturjoghurt mif frischen
Friichten - ewnfach, schnell, gesund.”

DR. MATTHIAS RIEDL

EATSMARTER | JANUAR 2023
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5 Essen Sie kein WeiBmehl 6 Vermeiden Sie Snacking ®

—> Kurzkettige Kohlenhydrate ziehen einen rasanten Blutzuckeranstieg —» Um Blutzuckerschwankungen zu um-
nach sich, auf den schon nach kurzer Zeit ein Crash sowie ein Tief folgen. gehen, sollten Sie nicht stdndig zu Snacks
Sie geraten in eine Heif3hungerspirale aus Essen und Appetit. greifen. Essen Sie zu geregelten Zeiten

und setzen Sie den Fokus auf ausgewo-

Kohlenhydrate miissen bei einer Didt nicht unbedingt gemieden wer gene und sdttigende Hauptmahlzeiten.

den, aber achten Sie darauf, die richtigen zu wdhlen. In Weifmehl sind

kaum Ballast- und Vitalstoffe enthalten. Da hier nur das Innere des Korns —> Eine stdndige Nahrungszufuhr fiihrt zu e
vermahlen wird, fallen die gesunden Ndhrstoffe der Randschichten weg. einer vermehrten Insulinausschittung. Die QQ
Zellen werden unempfindlicher gegen das \

Auch in verarbeiteten Produkten wie Toastbrot oder Nudeln Hormon, die Bauchspeicheldriise muss im-

wird haufig isoliertes WeiBmehl verwendet und wir verspiiren mer mehr davon bilden und es droht eine Insulinresistenz -

nach dem Verzehr schnell wieder Hunger. Ein sorgfdltiger Blick
auf die Zutatenliste schafft Klarheit.

die Vorstufe von Diabetes. Auf3erdem stoppt Insulin die
Fettverbrennung und beglinstigt die Gewichtszunahme.

—> Greifen Sie deshalb zu Vollkornprodukten. Sie enthalten

—> Brauchen Sie unbedingt

séimtliche Bestandteile des Korns, inklusive der mineralstoff- und einen Snack, weil es ein-

ballaststoffreichen Randschichten. Zudem hat die Vollkornvariante fach nicht anders geht,

jede Menge B-Vitamine im Gepdick und fordert durch Ballaststoffe dann greifen Sie am bes-

den Aufbau einer gesunden Darmflora. ten auf eiweiBreiche und
zuckerarme Kandidaten
wie Quark oder eine

Handvoll Niisse zuriick.

7 Essen Ste keun fast food

—> Burger, Pommes, Déner und Co - Fast Food liefert grof3e
Mengen Kalorien, aber fast keine lebenswichtigen Néhrstoffe.
Wer in der Mittagspause zu einer Pizza vom Lieferdienst oder
dem Déner vom Imbiss nebenan greift, verspeist in Windeseile
das Soll eines halben Tages.

DAS TUCKISCHE: Die hoch verarbeiteten
Fertigprodukte sdttigen durch den Mangel

an Ballaststoffen nicht lange und bereits nach
kurzer Zeit haben wir wieder Hunger, sodass der
ndchste Snack hermuss.

—> Problematisch ist auch der Gehalt an
gefdhrlichen Transfetten, die in Deutschland
nicht deklariert werden miissen. Sie sind an der
Entstehung vieler Zivilisationskrankheiten betei-
ligt. Enthaltene Geschmacksverstdrker sowie
Konservierungsstoffe machen uns das Abneh-
men ebenfalls ganz und gar nicht leichter.

34 WWW.EATSMARTER.DE
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Lightprodukte?
Newn danke!

—> Es klingt kontrovers, aber
zum Abnehmen sind die ,leich-
ten® Varianten keine gute Wahl.
Auch wenn der Fettanteil redu-
Zziert ist, stecken besonders viele
Zusdtze wie Zucker, Siif3- oder
Zuckeraustauschstoffe darin.
Ersterer fordert eine Achter-
bahnfahrt des Blutzuckerspie-
gels, gefolgt von Hei3hunger.

Siifstoffe kénnen die Darmflora
negativ veréndern und helfen
nicht dabei, sich den massiven
Siiphunger abzugewdhnen.
Eine Ausnahme stellen natiir-
liche, fettreduzierte Milchpro-
dukte dar, etwa Magerquark
oder fettarmer Naturjoghurt.

—> Dariiber hinaus verfiihrt der
Gedanke, dass Lightprodukte
kalorienarm sind, Sie dazu,
mehr davon zu essen. Dadurch
sparen Sie keine Kalorien ein,
das Gewicht stagniert und Frust
ist vorprogrammiert. Nehmen
Sie daher lieber die reguldren
Varianten mit vollem Fettgehalt.
Diese sind geschmacklich be-
friedigender und Sie bendtigen
weniger davon, um lang anhal-
tend satt zu bleiben.

Vermeiden Sie
spates Essen

—> Auch wenn Sie dadurch
nicht automatisch zunehmen,
begiinstigt ein voller Magen
schlechten, unruhigen Schlaf,
da der Verdauungstrakt noch
auf Hochtouren arbeitet. Die
Folgen sind Trdgheit und weni-
ger Energie am ndchsten Tag.
Wer miide ist, hat hingegen
auch mehr Hunger.

—> Am Abend sollte deshalb
nicht zu schwer gegessen wer-
den. Setzen Sie auf leichte Spei-
sen mit viel Gemiise und Eiweif3,
damit Sie sich am Morgen nicht
wie gerddert fiihlen und der
Teufelskreis von vorn beginnt.

—> Essen Sie mindestens zwei
Stunden vor dem Zubettge-
hen nichts mehr, damit Sie
besser in den neuen Tag
starten. So halten Sie zu-

dem (iber Nacht ein ldngeres
Fastenintervall ein, was der
Zellerneuerung zugute kommt.

O Nicht hungrig

—> Schnell noch nach der
Arbeit ein paar Lebensmittel
besorgen? Keine gute Idee.
Gehen Sie mit leerem Magen in
den Supermarkt, ist die Gefahr
grof3, ungesunde und mitunter
auch zu viele Dinge in den Ein-
kaufskorb zu legen. Der Scho-
koriegel an der Kasse wird zur
unwiderstehlichen Versuchung,
obwohl Sie im Normalfall gar
nicht daran gedacht hdtten.

—> Strukturieren Sie lhren Tag
im Voraus, damit Sie vor dem
Supermarktbesuch Zeit haben,
eine Kleinigkeit zu essen. Wer
sich eine Einkaufsliste schreibt,
vermeidet zudem ungesunde
Impulskéufe. Ein Wochenplan
sorgt dafiir, dass Sie alle Zuta-
ten besorgen,
die Sie fiir
frische und
3 gesunde
Mahlzeiten
brauchen.

Lebensmitteln
auf Klasse statt
Masse.

EATSMARTER | JANUAR 2023
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DAS GROSSE
EIWEISSWUNDER

Protein bietet allerhand Vorteile, die sich auf den gesamten Organismus auswirken.
Doch damit der beliebte Allrounder seine volle Power auch entfalten kann, gilt es,
ein paar Kniffe zu beachten. Wie genau das gelingt, warum der Nahrstoff so wertvoll
fir die Gesundheit ist und welche Rolle das richtige Protein-Timing dabei spielt,
erklart EAT SMARTER gemeinsam mit renommierten Eiweif3experten.

TEXT: KATRIN LAMMERS

Dr. Dr. Michael Despeghel Prof. Dr. Karsten Kriiger
Er gehdrt zu Deutschlands Top- Als stellvertretender Direktor des
wissenschaftlern, wenn es um Instituts fiir Sportwissenschaft
einen gesunden, praventiven und an der Universitdt GieBen hat er
leistungsfahigen Lebensstil geht. Forschung und Praxis stets im Blick.

EATSMARTER | JANUAR 2023

37



ABNEHMEN

2023

ierzulande erreichen laut Natio-

naler Verzehrsstudie Il knapp

15 Prozent der Menschen nicht die
mindestens empfohlenen 0,8 Gramm Ei-
weif3 pro Kilogramm Kdrpergewicht am
Tag und sind somit nicht optimal mit dem
N&hrstoff versorgt. Wieso eine geringe
Zufuhr problematisch ist, erkldrt uns
Dr. Dr. Michael Despeghel: ,,Bei einem
Mangel kann es zu einem Leistungsabfall
sowie zu geschwachten Abwehrkréften
kommen, insbesondere im fortgeschritte-
nen Alter.” Dariiber hinaus spielen Prote-
ine eine tragende Rolle als Energiereserve
fiir Bewegungs- und Stoffwechselprozesse
sowie flir duBerliche Strukturen wie Haut
und Nagel. Und das sind nur einige Bau-
stellen des Alleskdnners, verdeutlicht der
Autor. ,,Insbesondere fiir den Aufbau und
Erhalt der Muskeln brauchen wir genti-
gend EiweiB. Allein, da unsere Muskeln
schon ab dem 30. Lebensjahr an Kraft
verlieren.” Doch keine Panik, dem k&nnen
Sie entgegenwirken - und zwar bis ins
hohe Alter von liber 80 Jahren.

Um rundum vital und fit zu bleiben, gilt
es, stets auf zwei unterschiedliche und
dennoch zusammenhéangende Sdulen zu
bauen, verrdt der Experte: ,,Auf der einen
Seite sollte ein korperliches Training mit
Fokus auf die Muskulatur stattfinden.
Andererseits missen die Muskeln aber
auch mit genligend Proteinen beliefert
werden.” Dass dies oft gar nicht so
einfach ist, zeigt die unzureichende
Versorgungslage in Deutschland. ,Ein
erwachsener Mann, der 90 Kilo wiegt,
bendtigt taglich knapp 90 Gramm des
Powerstoffes. Das zu schaffen, ohne die
Aufnahme genauer zu betrachten, ist
alles andere als selbstverstéandlich.”
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Mit dem Supernahrstoff wird die Fettverbrennung angeregt, der Blut-
zuckerspiegel bleibt stabil und auch HeiBhungerattacken fallen aus. Das
liegt mitunter daran, dass in vielen Toplieferanten wie Hiilsenfriichten, Niis-
sen sowie Vollkorngetreide obendrein satt machende Ballaststoffe stecken.
Auch dass EiweiB erst im Magen verdaut wird, sorgt dafiir, dass die aufge-
nommene Nahrung dort ldnger verweilt und Appetit erst mal ausbleibt.

Hier gibt’s die volle Ladung

Diese Spitzenreiter haben es im wahrsten Sinne des Wortes in sich.
Schon in 100 Gramm der begehrten Kandidaten stecken Eiweif3e
in Hiille und Fiille, die ordentlich Power in jedes Gericht zaubern:

Kiirbiskerne (25 g) Magerquark (13 g) Sojabhnen (gegart, 16 g)

Das Geheimnis der biologischen Wertigkeit (BW)

Sie gibt an, mit welcher Effizienz Nahrungsprotein in kdrpereigenes Protein
umgewandelt wird. Mit einer BW von 100 dient das Hiihnerei als Orientierungs-
wert. Diese Verfiigbarkeit wird {ibrigens mittels smarter Partner im Nu maximiert:

KOMBINATION BW BEISPIELGERICHT

o o e
Bt B OO
Milch + Kartoffeln na Pellkartoffeln mit Krauterquark
e e T T
e — e LI
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Lauberformel Protemn-Timwng

Nicht nur in welcher Form, sondern auch, wann der Powerstoff verspeist wird, ist von enormer
Bedeutung fiir die ideale Fitness. Mit diesem genialen Trick sind Sie stets gut bedient:

DAS PROBLEM MIT DER VERFUGBARKEIT GENAU RICHTIG AUFGESTELLT
Sowohl eine zu geringe Menge als auch die nicht optimalen Ob die EiweiBe ihre volle Wirkung entfalten, hangt
EiweiBqualitdten und -quellen fiihren in Deutschland immer vom Zeitpunkt ihrer Aufnahme ab. Denn oft tut sich
haufiger zu einer unzureichenden Versorgung. AuBerdem kann bereits am Vormittag eine Proteinliicke auf, da das
eine Proteinliicke, also die kurzzeitige, mangelhafte Zufuhr, darin Friihstlick eher kohlenhydrat- und fettreich ausfallt.
begriindet sein, dass die Verteilung nicht gleichmaBig iiber Achten Sie deswegen darauf, dass sich die erhdhte
den Tag erfolgt. Wird etwa die gesamte Portion zum Mittag EiweiBzufuhr Gber alle Mahlzeiten erstreckt, denn
gegessen, kann sie nicht vollstdndig vom Kdrper aufgenommen die Aufsplittung wirkt positiv auf Muskelwachstum
und der Bedarf trotz hoher Dosen nicht abgedeckt werden. und -erhalt sowie die Leistungsfihigkeit.

3 x30 Gramm

Fiir die Proteinsynthese
ist es besser, bei Jjedem
Essen etwa 30 Gramm
Eiweif3 aufzunehmen,

300 g Pflaumen waschen, hal- kleinen Topf unter Riihren einmal auf- etwas zerdriicken und aufstreuen, 2 EL

bieren und entsteinen, die Half- kochen, bei schwacher Hitze ca. 1 Min. fliissigen Honig dariibertraufeln. 20 g flnstatt nur bei
ten noch etwas kleiner schnei- kdcheln lassen. Das Porridge in je eine gefriergetrocknete Erdbeeren mit den einem Gericht zu-
den. 150 g Joghurt (1,5% Fett) Halfte von zwei breiten Schalen umfiil- Fingern liber den Bowls zerbrdseln. Zuschlagen.
mit 150 g Skyr verriihren. 250 ml len, den Joghurt-Skyr-Mix daneben an-

Milch (1,5% Fett) und100 g richten. Die Pflaumenwiirfel dekorativ PRO PORTION:

kernige Haferflocken in einem darauf verteilen. 20 g Walnusskerne 547 kcal | 25 g EiweiB | 13 g Fett | 74 g Kohlenhydrate
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Auf das Timing kommt es an

Der Tagesbedarf sollte aber nicht nur in
einer Mahlzeit, sondern {iber mehrere
verteilt aufgenommen werden. Diese
Untergliederung bewirkt ndmlich, dass
im Alltag keine Proteinliicke entsteht
(siehe Seite 39) und verbessert sowohl
die Vertraglichkeit als auch die Verfiig-
barkeit des Allrounders. ,Verzehren Sie
in einem Schwung 60 Gramm oder mehr,
wird in der Regel nicht alles verwertet.
Etwa da Magen-Darm- und Transport-
probleme auftreten kdnnen®, mahnt

Dr. Despeghel. Damit solche Beschwer-
den gar nicht erst ausgeldst und das
Verspeiste ideal genutzt werden kann,
gibt es jedoch einige einfache Tricks,
um lhre Depots im Nu zu fiillen. ,,0ft
wird zum Friihstlick sehr wenig Prote-
in aufgenommen. Hier kann bereits
angesetzt werden, indem Sie geeig-
nete Lebensmittel wie Quark oder
Tofu ergdnzen. Halten Sie sich an
diesen Grundsatz und toppen grund-
sdtzlich all Ihre Gerichte mit einer
Extraladung Eiwei3, kommen Sie
insgesamt viel besser durch den Tag.”

WWW.EATSMARTER.DE
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Bewusst zusammenstellen

Aufgrund individueller Schwankungen
beim Bedarf und da die erforderlichen
Mengen meist falsch eingeschatzt werden,
ist es wichtig, den Speiseplan bewusst
zu gestalten. ,,Essen Sie morgens Marme-
ladenbrote, mittags einen Auflauf, zwi-
schendurch ein Stlick Kuchen und abends
eine Stulle, ist Ihr Proteinsoll nicht erfiillt.
Stattdessen muss zielgenau nach der
richtigen Auswahl geschaut werden.”
Welche Produkte Sie hierfiir nutzen,
bleibt natiirlich Ihnen selbst liberlassen.
Doch anders als oft vermutet, ist Tieri-
sches nicht das Nonplusultra. ,,Fleisch
als HaupteiweiBquelle ist nicht zu emp-
fehlen - auch da Sie maximal 350 Gramm
pro Woche konsumieren sollten. Speziell
die rote Variante gilt es zu reduzieren®,
so Dr. Despeghel. Dass
dies nicht der Realitét
entspricht, weil3 er
jedoch auch: Viele
liegen hier eher bei
einem Kilo, da Fleisch
haufig noch immer
als Spitzenlieferant
i:r angesehen wird.”

Die Kombi macht’s

Einen hervorragenden Beitrag leisten
ebenfalls Hiilsenfriichte, Pseudogetreide,
Vollkornwaren wie auch Erzeugnisse aus
Soja und Lupinen. Wird zum Beispiel
Pflanzliches smart gepaart, konnen diese
Verbindungen dank der biologischen
Wertigkeit sogar eine noch besser ver-
wertbare Proteinmenge bereitstellen als
einzelne Nahrungsmittel (siehe Seite 38).
»Mit hochwertigen EiweiBquellen, die
gleichmaBig auf die Speisen verteilt wer-
den, kdnnen Sie eine ideale Aufnahme ge-
wahrleisten.” Mochten Sie dabei Gewicht
verlieren, rat der Wissenschaftler von
Zwischenmahlzeiten in jeglicher Form
ab: ,Nebenbei zu snacken fiihrt zu Blut-
zuckerschwankungen, welche das Abneh-
men unnotig erschweren.” Versehen Sie
stattdessen lieber Ihre Hauptspeisen mit
eiweiBreichen Extras wie Niissen und
Samen, sodass Sie garantiert bis zur
nachsten Mahlzeit satt bleiben.

Warum Sie dazu auch
sporteln sollten:

Zellsysteme wie die Muskulatur verfallen
mit der Zeit. Ab dem Alter von 30 baut der
Korper jahrlich bis zu ein Prozent Muskeln
ab, die stetig in Fett umgewandelt werden.

=» Zwar ist Protein notwendig fiir das Wachs-
tum der Muskeln, doch diese brauchen vor
allem den Trainingsreiz, um zu {iberleben.

=» Ein aktiver Alltag ist daher unerldsslich
fiir eine optimal entwickelte Muskelmasse.

=» Je weniger Muckis, umso geringer ist der
Grundenergieverbrauch und desto haufiger
treten Krankheiten wie Typ-2-Diabetes auf.
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Dass eine Verhaltensénderung nicht von heute auf morgen erreicht wird, weif3 Prof. Dr. Karsten Kriiger auf-

grund seiner jahrelangen Erfahrung genau. Er erkldrt, wie Sie neue Gewohnheiten dauerhaft festigen:

Die goldenen Regeln

o Nehmen Sie lhr Gliick in die Hand
Fertigprodukte und Fast Food tun
nichts fiir Ihr Wohlergehen und liefern
maximal eine kurze Befriedigung. Kochen
Sie lieber selbst oder schauen Sie sich in
der Mittagspause um, wo Sie Gerichte
bekommen, die frisch und nahrhaft sind.

e Den Fokus vor allem auf Qualitit
statt auf Quantitit legen

Sowohl Sie selbst als auch die Umwelt
profitieren davon, hochwertige Protein-
quellen zu nutzen. So ist es empfehlens-
wert, seltener auf tierische Lebensmittel
zurlickzugreifen und den Bedarf haupt-
sachlich liber Pflanzliches zu decken.

6 Ganzheitlich vorgehen

Ein aufgewerteter Speiseplan bil-
det eine unschlagbare Basis, doch auch
regelmaBige Work-outs diirfen fiir eine
optimale Gesundheit nicht fehlen. Packen

Sie daher beide Disziplinen parallel an und
kombinieren Sie diese je nach Vorlieben.

Q Die Bewegung

hochschrauben

In einigen Lebensphasen findet sich oft
nicht mehr so viel Zeit, um der tiblichen
sportlichen Aktivitdt nachzugehen. Doch
die Treppe zu nehmen oder zu FuB einzu-

kaufen, bringt schnell etwas Schwung und
damit auch Gesundheit in den Alltag.

6 Stets am Ball bleiben
Verfehlungen beim Sport oder der Er-
nahrung miissen nicht als groBer Riickschlag

angesehen werden. Gehen Sie einfach wieder
in Ihr gewiinschtes Modell tiber. lhr

7
/ Augenmerk sollte hauptséchlich da-
d rauf liegen, langfristig zu handeln.

e Unbekannte Pfade beschreiten
Neue Rituale sind hdufig nicht umge-
hend verinnerlicht, denn viele Ablaufe sind
bereits fest eingespielt. Nutzen Sie daher die
Situationen, in denen Sie an lhre Ziele den-
ken und setzen Sie diese unmittelbar um.

So gehdren sie bald zum Tagesgeschaft.

Ohne Frust zur Traumfigur und zu mehr Leis-
tungsfahigkeit - all das gelingt mit Proteinen.
In ,,Das EiweiB-Wunder® der Sportwissenschaft-
ler Prof. Dr. Karsten Kriiger und Dr. Dr. Michael
Despeghel erfahren Sie mehr zu den Chancen
des Nahrstoffes und finden zudem passende
Rezepte. Grdife und Unzer, 192 Seiten, 22 Euro

e Ausleben, was Freude bringt

Zwingen Sie sich nicht zum Joggen
oder Essen von Sojaprodukten, wenn es
lhnen eine Qual ist. Besser wire es, zu
Uiberlegen, was lhnen in der Vergangen-
heit bereits SpaB gebracht hat und die
entsprechenden Aspekte zu fokussieren.

e Sich neben den groBen auch
kleine Etappen iiberlegen

Ein paar Kilos weniger klingt fiir die meis-

ten toll, doch das geschieht nicht iiber ﬁ
Nacht. Nehmen Sie sich daher nicht zu D
viel vor. Auch kle.lne Ziele, wie etwas q V(;((sr,g(
mehr Bewegung im Alltag und mehr

Protein zum Friihstiick, sind Schritte
hin zu Ihrem personlichen Erfolg.

PROF. DR. KRUGERS
EXPERTENTIPP
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SCHLANK MIT DER
HAWEI-METHODE

Sind Didten kurz gedacht, ist Scheitern vorprogrammiert. Um die Pfunde auf
lange Sicht schmelzen zu lassen, braucht es gesunde Erndhrungsmuster, die nicht
nur Spal3, sondern auch satt machen. Mit der Wunderkombi aus nahrstoffreichem

Hafer und hochwertigem Eiweif3 gelingt das tiberraschend einfach.

TEXT: CLAUDIA SCHLEGER

Dr. Winfried Keuthage
In seiner Praxis fiir Diabetes und
Erndhrungsmedizin in Miinster begleitet
der Arzt seit 20 Jahren Patienten beim
erfolgreichen Abnehmen.

EATSMARTER | JANUAR 2023
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intonige Didten halt niemand

lange durch. Doch wie lautet nun

das Erfolgsrezept, um iiberschiissi-
ge Kilos zu verlieren? Erndhrungsexperte
und Diabetologe Dr. Winfried Keuthage
stand EAT SMARTER Rede und Antwort.

Viele Abnehmversuche bleiben erfolg-
los. Welche Fehler und Probleme sind
dafiir verantwortlich?

Grundsatzlich gilt: Abnehmen ist ein
Vorhaben, das dauerhaft angegangen
werden sollte. Bei vielen Didten handelt
es sich allerdings um befristete Erndh-
rungs- und Lebensstilverdnderungen, die
fiir den Korper Stress bedeuten und dazu
fiihren, dass der Stoffwechsel herunter-
fahrt. Auch wenn sich zunéchst Erfolge
einstellen mogen, sind diese in den we-
nigsten Féllen nachhaltig. Das verlorene
Gewicht ist schnell wieder auf den Hiif-
ten, sobald wir zu unserem gewohnten
Essverhalten zurlickkehren. Steckt der
Organismus auBerdem noch im Energie-
sparmodus, zeigt die Waage manchmal
sogar mehr an als zuvor. Das Hauptpro-
blem liegt also darin, dass Menschen zwar
damit beginnen, ihr Leben zu verdandern,
dies jedoch meistens nicht beibehalten.

Wer sein Gewicht reduzieren moéchte,
muss weniger Kalorien aufnehmen, als
er verbraucht. Warum ist die scheinbar
einfache Formel schwierig umsetzbar?

Die Gleichung zur Energiebilanz ist richtig
und Basis der Gewichtsregulation. Diese
eigentlich simple Rechnung wird jedoch
kompliziert, wenn wir uns die Vielzahl von
Einflussfaktoren ansehen, die sowohl auf
Seiten der Nahrungsaufnahme als auch
auf der des Energieverbrauchs eine Rolle
spielen. Auf den ersten Blick wird die
Kalorienzufuhr davon bestimmt, wie viel
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Mit der HAWEI-Methode fallt es leicht, das Wunschgewicht

ohne Magenknurren zu erreichen und auf lange Sicht zu
halten. Diese Griinde sprechen fiir das einzigartige Prinzip:

V Rezepte liefern wertvolles Eiweif3

Der bunte Mix aus verschiedenen Proteinquellen fiihrt zu einer hohen
biologischen Wertigkeit des essenziellen Baumaterials fiir die Zellen.

Zufriedenheit nach dem Essen

Hafer- und eiweiBreiche Mahlzeiten sind nicht nur echte Sattmacher.
Indem sie den Blutzucker- und Insulinspiegel liber den Tag stabilisie-
ren, beugen sie zudem Energieldchern und HeiBhungerattacken vor.

Jo-Jo-Effekt fallt weg

Dank der hohen Proteinzufuhr in Kombination mit Training schwindet
Fett- statt Muskelmasse, der Grundumsatz bleibt auf Normalniveau.

Ballaststoffe stirken die Darmflora

Quellstoffe aus Hafer, Obst und Gemiise sowie probiotisch wirkende
Milchprodukte wie Joghurt sorgen fiir eine gilinstige Bakterienvielfalt.

Einfach umzusetzen

S < < <

Schnelle, bewahrte Rezepte aus
der Alltagskiiche mit einem
Twist aus Hafer und Eiweif3
machen das Konzept
praktikabel und wenig
aufwendig.

Ausgewogen

<

Mit viel frischem
Gemiise und Obst,
Hiilsenfriichten sowie
Pflanzendlen wird jeder
Néahrstoffbedarf gedeckt.

V stirkt die Insulinsensitivitit

Zwei gemiBigte Hafertage (Seite 46) zum
Start der Erndhrungsumstellung kdnnen eine eventuelle Insulinresis-
tenz senken - haufiger Grund, warum es beim Abnehmen hakt.
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wir essen und trinken. Das
wiederum hangt davon ab,

wie es uns emotional geht,

welches Umfeld uns umgibt

oder ob wir bestimmte Medi-
kamente einnehmen. Alter,
Geschlecht, die Verteilung von
Muskel- zu Fettgewebe sowie vo-
rangegangene Abnehmversuche sind
neben anderen Faktoren daran beteiligt,
wie viel unser Organismus verbrennt.

Was sind lhrer Erfahrung nach
die entscheidenden Knackpunkte auf
dem Weg zum Wunschgewicht?

Anders als es viele Didten versprechen,
gibt es hierbei kein Patentrezept. Denn so
wie wir Menschen sind auch die Hiirden
und Hindernisse individuell verschieden.
Letztendlich findet es unser Korper {iber-
haupt nicht in Ordnung, dass Kalorien
eingespart werden und er Gewicht ver-
liert, und wird infolgedessen mit unter-
schiedlichen Arten von Appetit reagieren.
Die Herausforderung ist es, Sinnes- und
HeiBhunger nicht mit ungesundem oder
liberm&Bigem Essen nachzugeben. Auch
die Psyche spielt uns manchmal einen
Streich, sodass wir zu etwas Leckerem
greifen, das Gliickshormone wie Endor-
phine ausschiittet, obwohl wir gar nicht
hungrig sind. Genauso wie Stress dazu
verleitet, wieder in alte schlechte Ernah-
rungsgewohnheiten zu rutschen.

Statt auf altbekannte Didten zu setzen,
haben Sie mit der HAWEI-Methode eine
eigene neue Variante entwickelt - wa-
rum haben Sie sich dazu entschieden?

Meine Motivation fiir die HAWEI-Methode
riihrte vor allem aus positiver Resonanz
und tollen Erfahrungen, die ich mit den
Hafertagen (Seite 46) bei meinen Patien-
ten beobachtet habe. Die Blutzucker- und
Cholesterinwerte verbesserten sich und

als giinstige Nebenwirkung purzelten die
Kilos. Dass das in Hafer enthaltene Beta-
Glucan nachweislich den Blutzuckerspie-
gel senkt, ist librigens als offizieller Health
Claim von der EU zugelassen. Gleichzeitig
betreue ich in meiner Praxis regelmaBig
Adipdse, die nach Magenoperationen
ausreichend Eiwei3 aufnehmen miissen,
um die Muskulatur zu erhalten. Es ist mir
ein Anliegen, dass diese nicht ausschlieB-
lich auf mit kiinstlichen Aromastoffen
und SiiBstoff zugesetzte Proteinshakes
zurlickgreifen. In meinem Buch zeige ich
deswegen, wie sich mit eiweiBreichen
Zutaten auf einfache Weise natiirliche,
schmackhafte Gerichte kreieren lassen.

Fiir seinen milden Geschmack bekannt,
punktet das zarte Getreide auch als wahrer
Gesundheitsbooster. Dafiir sorgt der hohe

Anteil an komplexen Kohlenhydraten, die
Insulin- und Blutzuckerspiegel stabilisieren und
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Was macht die HAWEI-Methode so
besonders? Welche Vorteile bietet sie?

Zum einen ist sie ausgesprochen gesund
und enthdlt neben lippig Ballaststoffen
alle essenziellen Vitamine und Mineral-
stoffe. Eine Fehlerndhrung ist damit aus-
geschlossen. Zum anderen wartet sie mit
einer Vielfalt an Klassikern aus der deut-
schen und internationalen Kiiche auf, die
jedem schmecken und im Handumdrehen
zubereitet werden kénnen. Mit Eintdpfen,
Pizza und Waffeln liberzeugt sie GroB3 und
Klein. Weil sich die Gerichte auBerdem
ideal fiir Meal Prep eignen, passt die
HAWEI-Methode auch sehr gut in einen
hektischen Berufsalltag. Zu guter Letzt
funktionieren Rezepte mit Hafer hervorra-
gend vegetarisch oder sogar vegan. Bei
so viel Flexibilitdt wird es nie langweilig
und fiir jeden ist eine Lsung dabei.

lang anhaltend sattigen. Reichlich Ballaststoffe machen das Korn dariiber
hinaus zu einer Wohltat fiir den Magen-Darm-Trakt sowie zum Schutzfaktor
gegen Typ-2-Diabetes. Besonders dem im Hafer enthaltenen Beta-Glucan
werden vielfaltige positive Effekte fiir den Stoffwechsel zugeschrieben.
Wertvolle ungesdttigte Fettsduren wirken zudem regulierend auf

\

den Fettstoffwechsel, wahrend antioxidative Verbindungen wie

Vitamin E, Phytinsdure und Flavonoide der Entstehung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen sowie Krebs vorbeugen.
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Ein fester Bestandteil der HAWEI-Methode: Beginnen Sie Ihre Abnehmphase mit zwei Hafertagen, die spdter
regelmdf3ig wiederholt werden. Mit dem richtigen Einstieg stellen Sie alle Weichen auf Erfolg ein.

DR. KEUTHAGES TIPP

Urspriinglich waren bei der strengen Kur ausschlieBlich Hafer,
Gemiisebriihe und Krauter erlaubt. Weil das eher gewdhnungs-
bediirftig klingt, erlaubt die gemaRBigte Variante mehr Spielraum.
Werten Sie den Brei mit ein paar geeigneten
Zutaten auf, fiihrt das zu einem
genauso positiven Effekt bei
doppelt so viel Geschmack.

\7 " Fiir mehr aromatische Vielfalt kdnnen
! - Sie die schlichte Haferspeise mit
verschiedenen Beeren sowie
Niissen nach Wahl verfeinern.
Auch frisch gehacktes Suppen-
griin in der Briihe oder Gewiirze
wie Kurkuma, Zimt und Ingwer
sorgen fiir Abwechslung.

Ziel ist es, liber den
Tag verteilt drei Mahlzei-
ten mit je 50 bis 80 Gramm
Hafer in Form von Flocken
oder Kleie aufzunehmen.

Wiegen Sie hierflir das Getreide
in drei Portionen ab und kochen Sie
diese jeweils mit 300
bis 500 Milliliter
heiBem Wasser oder
Briihe zu einem
cremigen Brei.

Andere Kohlenhydrate, Eiweil3e,
Fette sowie Alkohol sind tabu.
Achten Sie auBerdem darauf, ausrei-
chend Wasser, ungesiiBten Tee oder
schwarzen Kaffee zu trinken und
zwischen den Mahlzeiten mindes-

tens vier Stunden Pause einzulegen.
Je nach Vorliebe kénnen

ein wenig SiiBstoff, Zitronen- N \ ’ /

saft oder frische Krauter hinzugege- - -

ben werden. Petersilie, Schnittlauch oder ~

Basilikum verleihen eine herzhafte Note. ;

it
Abgerundet werden die schlicht gehaltenen Speisen y Schon an einem einzigen Hafertag

mit je maximal 50 Gramm Gemiise oder Beeren, wie zum fiillen Sie Ihr Konto mit mehr als 20 Gramm

Beispiel fein geriebener Karotte oder Kohlrabi. Alternativ Ballaststoffen, davon 10 Gramm Beta-Glucan.
@ dienen 20 Gramm Niisse als kerniges Topping. / Diese wirken sich vorteilhaft auf das Mikrobiom

{ im Darm, den Blutzucker und das Gewicht aus.

GenieBen Sie die Mahlzeiten nach Belieben
9;%"‘ sowohl warm als auch kalt.
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Top-Tipps fiir thren

Abnehmerfolg

Kleine, aber effektive Tricks
fiir Ihren Alltag lassen die Kilos
ganz ohne Stress purzeln.

GenieBen Sie jeden Bissen wie
ein Feinschmecker. Lenken Sie sich
dagegen mit Fernsehen und Co ab,
greifen Sie automatisch mehr zu.

Horen Sie auf zu essen,
wenn Ihnen Ihr Kérper
signalisiert, dass Sie keinen
Hunger mehr haben.

Richten Sie auf kleinen Tellern
und in Minischalen an. So wirken die
Portionen groBer.

Lebensmittel mit einem hohen
Wassergehalt wie Salat, Gemiise
oder Suppe fiillen bei wenig Energie
ordentlich Volumen im Magen aus.

Halten Sie drei feste Mahlzeiten
am Tag ein, davon sind mindestens
zwei mit extra Hafer und EiweiB.

9

Abrehmen it der

HAWEI|

METHODE

D iwvziutiznire Femr e sus

HATER k EIWEISS

Das Sattigungsgefiihl setzt
friihestens nach 15 Minuten ein.
Nehmen Sie sich darum die Zeit,
in Ruhe zu kauen und zu schmausen.

Snacks, siiBe Getrdanke (auch mit
SiiBstoffen) sowie Alkohol sollten
vom Speiseplan gestrichen werden.

Machen Sie sich bewusst, warum
Sie in den Kiihlschrank schauen.
Handelt es sich um Gefiihlshunger,
ist Essen nicht die Ldsung.

Schlafmangel fordert den
Appetit. Achten Sie deshalb auf eine
angemessene Regeneration.

Planen Sie regelmaBig ~ ~\.
leichte Bewegung sowie
Muskeltraining in Ihre
Routinen ein.

Step by Step zum Wohlfiihlgewicht: Der renommierte
Diabetologe und Bestsellerautor Dr. Winfried Keuthage
stellt in ,,Abnehmen mit der HAWEI-Methode® seine
einzigartige Erfolgsformel vor, mit der Sie auf gesunde
Weise Gewicht verlieren. Inklusive {iber 60 unfassbar
leckeren Rezepten mit dem Dream-Team Hafer und
EiweiB. Grdfe und Unzer, 176 Seiten, 19,99 Euro
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Zusammengefasst ldsst sich sagen: Die
Methode ist genussvoll und abwechs-
lungsreich. Sie werden satt und denken
gar nicht erst daran, wieder aufzuhéren.

Fiir wen ist die HAWEI-Methode
(nicht) geeignet?

Dank der Ausgewogenheit der Rezepte
kann die HAWEI-Methode fiir nahezu je-
den Menschen empfohlen werden. Auch
die allgemein verbreitete These, dass ein
tiberdurchschnittlicher EiweiBverzehr
schadigend auf die Nieren wirken kdnnte,
wurde durch die neuere Studienlage ent-
kréaftet. Fest steht, je dlter und kranker
eine Person, desto hoher ist sogar ihr
Bedarf an hochwertigen Proteinen.

Welche Faktoren spielen neben der
langfristigen Umstellung der Erndhrung
eine Schliisselrolle beim Abnehmen?

Nicht zu unterschétzen ist die Bedeutung
der Set-Point-Theorie. Dieser zufolge wird
unser Korper stetig dafiir sorgen, sein
Hochstgewicht mit allen Mitteln zu vertei-
digen. Nach einer Gewichtsreduktion
sollte deshalb der Jo-Jo-Effekt im Auge
behalten werden. Entgegengewirkt wer-
den kann diesem mit einer Erhéhung der
Muskelmasse, die den Energieumsatz
steigert, sowie sdttigenden Lebensmit-
teln wie zum Beispiel Hafer und Eiweil3.

Was ist Ihr Nummer-eins-Rat fiir Men-
schen, die Gewicht verlieren méchten?
Nehmen Sie sich nicht zu viel vor, um
Stress oder Frustrationen zu vermeiden.
Setzen Sie sich stattdessen realistische
Ziele, die Sie gliicklich erreichen kdnnen.

INTERVIEW: CLAUDIA SCHLEGER
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¥ Gesund abnehmen im
EAT SMARTER-Onlinekurs

Abnehmkurse gibt es viele. Beim EAT SMARTER-Onlinekurs dreht

sich alles um gesundes und langfristiges Abnehmen, damit Sie Ihr neues

App fur
unterwegs
Mit Gber 30

informativen
Experten-
videos

Wunschgewicht auf Dauer halten und keinen Jo-Jo-Effekt erleben.

Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Wochenpléne,
Checklisten und vieles mehr

Geschenk
Jubilaums- und
Abnehmbuch als
E-Paper im Wert
von je 27,80 Euro

Nur jetzt

69 Euro

(statt 99 Euro)

mit dem Code
,Abnehmen2023«*

Monatliche Live-Videocalls mit
unserer Erndhrungsberaterin
Garantiert: personliche Antworten auf all
Ihre Fragen, um lhre Ziele zu erreichen

EAT SMARTER-Zeitschriftenleser sparen
bei der Bestellung 30 Euro!

*Code gultig bis 28.02.2023

FOTOS: SHUTTERSTOCK, PATRICK LUX
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Uber 3000 Teilnehmer
sind begeistert!

Bei unserem Zwé6lf-Wochen-Programm geht es darum,
dass Sie sich langfristig gesunder ernahren und Ihre Essgewohnheiten umstellen.
Unser einzigartiges Konzept hat schon Uber 3000 Teilnehmern geholfen:

Toller Kurs

Ich fand’s super, dass er so leicht
verstandlich war und ich viele der
Tipps easy in meinen Alltag inte-
grieren konnte. Mira, 32, aus KoéIn

Funktioniert langfristig
Zu Beginn des zwolfwochigen Kurses
war ich zunachst ernuchtert, denn ich
hatte in den ersten Wochen nichts abge-
nommen. Doch allmahlich setzte mein
Aha-Erlebnis ein: Es ging hier nicht um
schnelle Effekte. Vielmehr darum, Ge-
wohnheiten zu entwickeln, mit denen
ich schrittweise die Erndhrung umstellte.
Die Tipps funktionieren eben langfristig.
Carina, 34, aus Stuttgart

Dickes Lob
Ich dachte immer, dass ich bereits
recht gut Uber gesunde Ernahrung
informiert gewesen ware, aber vor
allem aus den Livecalls habe ich
etliche wertvolle Anregungen mit-
genommen. Ein dickes Lob!

Gabi, 60, aus Bremen

Exklusiv im Onlinekurs:

Uber 150 tolle
Schlankrezepte
zum Sattessen

Zum AnbeilRen! Schmack-

hafte, alltagsnahe Ideen -
ideal zum Abnehmen

Hier bestellen Sie:
www.eatsmarter.de/abnehmkurs

Genau richtig fiir mich
Mir gefiel vor allem die abwechs-
lungsreiche und leicht verstandli-
che Aufmachung des Kurses. Die
Mischung aus Texten, Videos und
Aufgabenblattern war genau richtig
far mich. Meine Waage stimmt dem
zu! Ein besonderes Kompliment
auch fur eure gute Betreuung.
Marianna, 28, aus Heinsberg

6 Kilo weniger!

Nach den drei Monaten ziehe ich
ein positives Fazit: Mit sechs Kilo
weniger und einem praktikablen
Ernahrungskonzept an der Hand
fuhle ich mich supermotiviert
weiterzumachen. Danke fur den
tollen Support! Vera, 38, aus Berlin

Nur jetzt '

69 Euro

(statt 99 Euro)

mit dem Code
L~Abnehmen2023« *







Speckrollchen ade:
Eiwelif3- und ballaststoff-
reiche Gerichte halten
lange satt und eignen
sich daher perfekt zum
Abnehmen. Egal ob Sie
gern Fleisch und Fisch
essen, sich vegetarisch
oder vegan erndhren,
bei unseren bunten
Rezepten werden Sie
garantiert fiindig.

Glutenfreie Mohren-Tarte
Rezept auf Seite 60
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Gemiisesuppe mit
weifen Bohnen
Rezept auf Seite 60
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Rezept auf Seite 61
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Rezept auf Seite 62
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Jamaikanische Fisch-Tacos
Rezept auf Seite 62

Miso-Lachs mit Nudeln
Rezept auf Seite 63
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Kohlrabi-Kokos-Suppe
mit Rosenkohl

Rezept auf Seite 64
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iBkartoffeln a
it Erbsenpiiree
Rezept auf Seite 66

Gemiise mit
Kichererbsen und Bulgur

Rezept auf Seite 67

Edamame-Nudeln mit
Rosenkohl
Rézept auf Seite 68
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Glutenfreie Mohren-Tarte

PRO PORTION: 535 KCAL - Eiwei 10 g - Fett 28 g - Kohlenhydrate 60 g

GESUND, WEIL:

® Vitamin A und Betacarotin aus Mohren haben eine Anti-Aging-
Wirkung, die Haut sowie Zellen vor freien Radikalen schiitzt. Das
verlangsamt den Alterungsprozess und die Entstehung von Falten.

FUR 6 PORTIONEN:

8 Mdhren (800 g)

2 violette MGhren

2 EL weiBer Balsamessig

175 g Buchweizenmehl

125 g glutenfreies Hafermehl
Salz

120 g Butter + 1 TL fiir die Form
5 Eier

4 EL Olivenadl

2 TL Rohrohrzucker

400 ml Orangensaft

Pfeffer

2 TL Ras el-Hanout

12 Bund Koriander (10 g)

1 Handvoll Erbsensprossen
150 g griechischer Joghurt

AUSSERDEM:
1 Tarteform mit Hebeboden
(ca.15x25cm)

1 Alle M6hren putzen und scha-
len. 2 orange und die violetten
Mohren langs in sehr diinne
Scheiben hobeln, mit Balsamessig
mischen und kurz ziehen lassen.

2 Derweil Mehle mit 2 Prisen Salz
vermengen. Butter in kleinen Stii-
cken darauf verteilen und mit 1 Ei
zu einem glatten Teig verkneten.
Tarteform einfetten. Teig diinn
etwas groBer als die Form aus-
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rollen, in die Form legen und
fiir 20 Minuten kalt stellen.

3 Inzwischen restliche Mohren in
Scheiben schneiden. In1 EL Ol

5 Minuten bei mittlerer Hitze an-
braten, mit Zucker bestreuen und
3 Minuten karamellisieren lassen.
Mit Orangensaft abloschen und
zugedeckt bei kleiner Hitze 10 Mi-
nuten garen, bis die M8hren weich
sind. In einem Mixer mit wenig
Orangensaft dicklich piirieren.

Mit restlichen Eiern verriihren und
mit Salz, Pfeffer und Ras el-Hanout
abschmecken.

4 Mohrenmasse in die Tarteform
geben, verstreichen und im vor-
geheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
25-30 Minuten backen, bis die
Masse gestockt ist.

5 Tarte aus dem Backofen nehmen
und 5 Minuten abkiihlen lassen.
Koriander und Erbsensprossen
waschen und trocken schiitteln.
Koriander hacken und mit restli-
chem Ol mischen. Joghurt auf der
Tarte verstreichen, Korianderol
und Méhrenscheiben darauf ver-
teilen und mit Sprossen garnieren.

Gemiisesuppe mit weiBen Bohnen

PRO PORTION: 344 KCAL - EiweiB 17g - Fett 11 g - Kohlenhydrate 43 g

GESUND, WEIL:

e Der hohe Ballaststoffgehalt von Bohnen schmeichelt der Darmflora
und fiillt den Magen. Somit stellt die Hiilsenfrucht einen tollen
Helfer bei Verdauungsproblemen und beim Schlankwerden dar.

FUR 4 PORTIONEN:

2 rote Paprikaschoten

2 gelbe Paprikaschoten

1 griine Paprikaschote

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

2 Mohren

1 Kartoffel

200 g Kiirbisfruchtfleisch
2 EL Olivendl

1 TL gemahlener Koriander
12 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz

Pfeffer

1,2 |l Gemiisebriihe

275 g weil3e Bohnen

(Dose; Abtropfgewicht)

1 Handvoll Koriander (5 g)
120 g Feta (45% Fetti. Tr.)
30 g violette Tortilla-Chips

1 Alle Paprikaschoten halbieren,
entkernen, waschen und die
Halften mit der Hautseite nach
oben unter dem Backofengrill
ca. 10 Minuten résten, bis die
Haut schwarz wird. In eine
Schale geben und bedeckt ca.
10 Minuten ruhen lassen. An-
schlieBend Haut abziehen und
Fruchtfleisch wiirfeln; etwa

Ys davon zur Seite geben.

2 Wahrend die Paprika gart,
Zwiebeln und Knoblauch schélen
und beides hacken. Chilischote
langs halbieren, entkernen, wa-
schen und hacken. Méhren und
Kartoffel putzen, schilen und alles
zusammen mit Kiirbisfruchtfleisch
klein schneiden.

3 In einem Topf Ol erhitzen. Vorbe-
reitetes Gemiise darin 5-6 Minuten
bei mittlerer Hitze andiinsten. Mit
Koriander, Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer wiirzen und mit der Briihe
auffiillen. Etwa 20 Minuten bei
mittlerer Hitze kdcheln. Dann

%5 der Paprikawdirfel zugeben und
noch 5 Minuten kdcheln lassen.

4 Bohnen absplilen und abtropfen
lassen, die Halfte davon zur Suppe
geben und alles nicht zu fein
pirieren. Nochmals abschmecken,
restliche Bohnen untermengen
und noch 1-2 Minuten erwdrmen.
Koriander waschen und trocken
schitteln.

5 Die Suppe in Schiisseln anrich-
ten. Feta zerbrdseln, mit tibrigen
Paprikawiirfeln mischen und da-
raufstreuen. Mit Koriander garnie-
ren und die Chips dariiberbrdseln.

(@ VEGETARISCH \ VEGAN (¥) GLUTENFRE! (¥) LAKTOSEFREI
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SMARTER DARM-TIPP

In Kooperation mit MYRRHIN lL-lNTEST@

RS

WeiBkohl-Omelett mit Spinat und Feta

PRO PORTION: 393 KCAL - Eiweif 22 g - Fett 28 g - Kohlenhydrate 14 g

30MIN @

R Futter fiir fleiBige
® Eier sind reich an Proteinen, was die Erfolgschancen fiir eine Ge- M itb eWO h n e r

wichtsreduktion erhdht, denn sie sdttigen prima. Zudem bringen
sie viel Biotin mit, das fiir starke Nagel und Haare sorgt.

Woussten Sie, dass Sie den nutzlichen Bakterien in lhrem
Darm ganz bewusst deren Leibspeisen auftischen kénnen,
um |Ihre Darmgesundheit zu fordern? Dabei handelt es

1 Stiick junger WeiBkohl (200 g) garen. Eier nochmals kurz verquirlen, sich um Prabiotika, also bestimmte Ballaststoffe, die in
1Schalotte iiber die Mischung in der Pfanne gie- pflanzlichen Lebensmitteln, wie zum Beispiel Bananen,

8 Eier Ben und das Omelett bei kleiner Hitze Chicorée, Artischocken und Knoblauch, stecken. Eine
15tiick Gouda 5-6 Minuten stocken lassen. ballaststoffreiche Ernahrung und pflanzliche Arzneimittel

(40 g; 45% Fetti. Tr.) . - . . " . . .
100 ml Milch (3,5% Fett) 3 Inzwischen das Brot in einem Blitz- mit Myrrhe konnen dazu beitragen, die Darmbarriere zu

salz hacker oder mit einem Messer zu gro- starken, die unseren Kérper vor Krankheitserregern und
pfeffer ben Broseln zerkleinern. Getrocknete \| Fremdstoffen schiitzt. Weitere Infos rund um den

3 EL Olivenél Tomaten klein hacken. Zwiebel sché- ; Darm gibt es unter: www.eatsmarter.de/darm-special  _

2 Scheiben Vollkorn-Toastbrot len u.nd fein wiirfeln. Chilischote langs
halbieren, entkernen, waschen und
50 g getrocknete Tomaten

hacken.

1rote ZWit.!l?EI B ‘ 3 STARKES TEAM FUR
Y, rote Chilischote 4 In einer Pfanne Ubriges Ol erhitzen. EINEN STARKEN DARM

50 g Babyspinat Brosel darin bei mittlerer Hitze in

100 g Feta (45% Fett i. Tr.) 5 Minuten goldbraun résten, dann Das pflanzliche Arzneimittel
wieder herausnehmen. Zwiebel, ge- MYRRHINIL-INTEST® mit Kamille,
trocknete Tomaten und Chiliwiirfel in Kaffeekohle und Myrrhe wirkt ent-
die Pfanne geben und 3 Minuten an- zindungshemmend und fordert

diinsten. Brosel wieder untermischen, eine starke Darmbarriere. Magen-
alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Darm-Beschwerden wie Durchfall, Krampfe und Blahungen

werden gelindert und eine gesunde Verdauung unterstiitzt.
Mehr Informationen finden Sie auf: www.myrrhinil.de

FUR 4 PORTIONEN:

1 WeiBkohl putzen, waschen und
in feine Streifen hobeln. Schalot-
te schélen und fein wiirfeln. Eier
in eine Schiissel aufschlagen und
verquirlen. Kase reiben. Milch
und Kése zufiigen und alles mit 5 Spinat waschen und trocken schleu-
Salz sowie Pfeffer wiirzen. dern. Feta ca. 1 cm groB wiirfeln.
Omelett mit Spinat bestreuen und
Feta darauf verteilen. Alles mit der
Broselmischung toppen, leicht MYRRHINIL-INTEST®

mit Pfeffer bestreuen und servieren. Anwendungsgebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstiitzenden

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK

2 2 EL Olin einer groBen Pfanne
erhitzen. Schalotte darin 3 Minu-
ten bei mittlerer Hitze andiins-
ten. WeiBkohl dazugeben und
unter Rithren 2-3 Minuten mit-

© © 0 0 0000 0000000000000 000000000000000000000000000 0 o0

Behandlung bei Magen-Darm-Stérungen mit unspezifischem Durchfall, begleitet
von leichten Krampfen und Blahungen ausschlieBlich aufgrund langjahriger An-
wendung. Enthéalt Glucose und Sucrose (Zucker). Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand: 08/20.



GESUND, WEIL:

® Wer sich etwas Gutes tun mochte, greift zu Roter Bete.
Sie trumpft neben Nitraten auch mit viel Kalium auf. Die
Stoffe senken den Blutdruck nachweislich und verrin-
gern so das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

e Sellerie verdankt sein spezielles wiirziges Aroma dem
hohen Anteil an dtherischen Olen, die entziindungs-
hemmend und verdauungsférdernd agieren.

FUR 4 PORTIONEN:

1,4 kg Rote Bete
(mdglichst kleine Knollen)
Salz, Pfeffer

1 EL Olivendl

1> TL gemahlener Kiimmel
100 g Salatmischung

2 Stangen Staudensellerie
4 EL Walnusskerne (60 g)
1 Késtchen Kresse

250 g Hiittenkase

1 Rote-Bete-Knollen putzen,
schélen, jeweils parallel auf
einer Seite 6- bis 8-mal tief
einschneiden und mit Salz,
Pfeffer und Kiimmel wiirzen.
In eine Auflaufform legen,
mit Ol betrdufeln und im
vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) ca. 40 Minuten
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garen, bis sich die Beten
leicht einstechen lassen.

2 Wahrend die Rote Bete
gart, Salat waschen, trocken
schleudern und in Streifen
schneiden. Sellerie putzen,
waschen und in diinne Schei-
ben schneiden. Walniisse
grob hacken. Kresse vom
Beet schneiden.

3 Beten aus dem Backofen
nehmen, etwas auseinander-
driicken und mit Hiittenkase
fiillen. Dann unter dem Back-
ofengrill noch 3-4 Minuten
iberbacken.

4 Rote Bete auf Tellern an-
richten, mit Salat, Sellerie
und Niissen bestreuen und
mit Kresse garnieren.

GESUND, WEIL:

® Jod ist unverzichtbar fiir die Funktion der Schilddriise und des Stoffwechsels.
Zum Gliick punktet Fisch mit einer beachtlichen Menge dieses Mineralstoffs.

® Quercetin aus Zwiebeln wirkt sowohl antioxidativ als auch antibiotisch.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Fischfilet (z.B. Kabeljau)
1> TL gerduchertes Paprikapulver
1TL edelsiiBes Paprikapulver

1 Prise gemahlener Piment

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel
Y4 TL Cayennepfeffer

2 EL Rapsol

1 Stiick WeiBkohl (200 g)

2 rote Zwiebeln

2 Jalapeiios

1 Avocado

2 EL Joghurt (40 g; 3,5% Fett)
Salz

1 EL Limettensaft

8 Mini-Tortillas

1Bio-Limette

1 Handvoll Koriander (5 g)

1 Fischfilets abspiilen, trocken tupfen
und in kleinere Stiicke schneiden. Mit Ge-
wiirzen und Ol in einer Schiissel mischen
und ca. 25 Minuten kalt marinieren.

2 Inzwischen WeiB3kohl putzen und
waschen. Zwiebeln schilen. Jalapefios
waschen und entkernen. Kohl, Zwie-
beln und Jalapefios in feine Streifen
schneiden.

3 Avocado halbieren, Kern entfernen
und Fruchtfleisch aus der Schale
heben. Mit Joghurt, etwas Salz und
Limettensaft sehr fein cremig pii-
rieren und in ein Schalchen fiillen.

4 Fisch aus der Marinade nehmen und
in einer heiBen Pfanne unter Wenden
5-6 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

5 Nebenher Tortillas in einer Grillpfan-
ne 5 Minuten von beiden Seiten bei
mittlerer Hitze erwdrmen. Dann mit
Fisch, Kohl, Zwiebeln und Jalapefios
flillen und auf einer Platte anrichten.
Limette in Scheiben schneiden, Korian-
der waschen und trocken schiitteln.
Beides zu den Fisch-Tacos reichen.

@ Weitere Ideen: www.eatsmarter.de/sattmacher-rezepte
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Waldorfsalat mit Hahnchenbrust

PRO PORTION: 496 KCAL - EiweiB 41¢g - Fett 24 g - Kohlenhydrate 28 g

@ 30MIN @

GESUND, WEIL:

e Hahnchenfleisch weist eine giinstige Fettzusammensetzung sowie
hohe EiweiBqualitdt auf. Deshalb eignet sich das Fleisch ideal als
Fitnessfood, zum Abnehmen und fiir empfindliche Médgen.

FUR 4 PORTIONEN:

80 g Walnusskerne

3 TL Honig

4 Hihnchenbrustfilets (a 150 g)
Salz

Schale von 2 Bio-Zitrone

3 EL Olivendl

1, TL fein zerstoBene
Fenchelsamen

100 g gemischter Blattsalat
(z.B. Lollo rosso, Eichblattsalat,
Eisbergsalat)

2 Stangen Staudensellerie

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

1 EL Apfelessig

200 g rote kernlose Weintrauben
2 griine Apfel

1> Bund Schnittlauch (10 g)

1 Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Walniisse grob hacken,
darauf verteilen und mit Honig
betraufeln. Niisse im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe 2-3) ca. 10 Mi-
nuten backen; dann herausneh-
men und abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Hahnchenbrustfilets
trocken tupfen und salzen. In ei-
ner flachen Form Zitronenschale,

2 EL Ol sowie Fenchelsamen
mischen und Fleisch darin wen-
den. In einer Pfanne restliches Ol
erhitzen. Hahnchenbrustfilets da-
rin 9-12 Minuten bei mittlerer Hitze
braten, bis sie durchgegart sind.

3 Inzwischen Blattsalate waschen,
trocken schleudern und ggf. klei-
ner zupfen. Sellerie putzen, wa-
schen und schrédg in schmale Stii-
cke schneiden.

4 Joghurt, Salz, Pfeffer und Essig
zu einem Dressing rithren und ab-
schmecken. Trauben waschen und
in Scheiben schneiden oder vier-
teln. Apfel waschen, halbieren,
entkernen und jeweils in feine
Scheiben schneiden. Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und
in feine Rollchen schneiden.

5 Blattsalate, Sellerie und Apfel-
scheiben auf Teller verteilen.
Hahnchenbrustfilets in Scheiben
schneiden und darauf anrichten.
Alles mit Honigniissen und Trau-
ben bestreuen, leicht mit Pfeffer
ibermahlen und mit Schnittlauch
garniert servieren.

ABNEHMEN

2023

PRO PORTION: 616 KCAL - EiweiB 40 g - Fett 25 g - Kohlenhydrate 57 g

@Q30MIN @

GESUND, WEIL:

e Besonders in fettreichen Fischarten wie Lachs stecken lebens-
notwendige Omega-3-Fettsduren. Diese kann der Kdrper nicht
selbst herstellen, weshalb sie unbedingt durch die Nahrung zu-
geflihrt werden miissen. Deswegen sind ein bis zwei Portionen
der Meeresbewohner pro Woche sehr empfehlenswert.

FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Miso-Paste (30 g)

2 EL Sojasauce

3 TL Rohrohrzucker

4 Lachsfilets (mit Haut; a 125 g)
Salz

250 g Sobanudeln

150 g Zuckerschoten

150 g tiefgekiihlte Edlamame
100 g gemischter Blattsalat
3 TL Reisessig

1 EL Mirin

1TL Wasabi-Paste

2 EL Sesamél

2 EL Sesamsamen

(30 g; weiB und schwarz)

1 Miso-Paste in einer flachen
Form mit 1 EL Sojasauce, Zucker
und 2 EL kochendem Wasser
verriihren. Lachsfilets abspiilen,
trocken tupfen, in der Marinade
wenden und zugedeckt etwa

15 Minuten ziehen lassen.

2 Derweil in einem Topf reichlich
Salzwasser aufkochen und die
Sobanudeln darin ca. 5 Minuten
bzw. nach Packungsanleitung
garen. AnschlieBend abgieBen,
die Nudeln kalt abbrausen und
abtropfen lassen.

3 Zuckerschoten putzen, waschen
und langs in feine Streifen schneiden.
Edamame und Zuckerschoten in
kochendem Salzwasser 3-4 Minuten
garen, abschrecken und abtropfen
lassen. Salate waschen und trocken
schleudern. Nudeln in einer Schiissel
mit Zuckerschoten, Edamame und
Salatblattern mischen.

4 Ein Ofengitter mit Backpapier bele-
gen. Lachsfilets mit der Hautseite da-
rauflegen und im vorgeheizten Back-
ofen 3-4 Minuten mit der Grillfunktion
grillen. AnschlieBend wenden und auf
der anderen Seite in 3-4 Minuten fer-
tig garen. Aus dem Ofen nehmen und
kurz ruhen lassen.

5 Inzwischen fiir das Dressing Essig mit
Mirin und restlicher Sojasauce in einer
Schiissel verriihren. Wasabi-Paste und
Ol hinzuftigen, gut unterquirlen und
das Dressing abschmecken.

6 Lachsfilets mittig auf Tellern an-
richten. Nudelsalat auf beiden Seiten
daneben verteilen, alles mit Dressing
betrdaufeln und mit weiBem und
schwarzem Sesam bestreuen.
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GESUND, WEIL:

® Linsen bieten Vitamine der B-Gruppe und Eisen in groBen Mengen.
Damit stdrken die Minis die Nerven, unterstiitzen die Blutbildung
und schenken uns eine verbesserte Leistungsfahigkeit.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Aubergine

750 g Butternuss-Kiirbisfrucht-
fleisch

/2 Blumenkohl (250 g)

1rote Zwiebel

2 EL Olivendl

Salz

1, EL mildes Currypulver

1 Stiick Ingwer (15 g)

2 Knoblauchzehen

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Kurkumapulver

Y, TL mildes Chilipulver

200 g braune Linsen

750 ml Gemiisebriihe

200 ml Kokosmilch

2 EL Mandelblittchen (30 g)

1 Handvoll Koriander (5 g)

2 EL Limettensaft

1 Aubergine putzen, waschen und
mit dem Kiirbisfruchtfleisch grob
wiirfeln. Blumenkohl putzen,
waschen und in Réschen teilen.
Zwiebel schilen und wiirfeln.
Alles mit 1 EL Olivendl, etwas Salz
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und Currypulver auf einem Back-

blech mischen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten rdsten.

2 Inzwischen Ingwer und Knoblauch
schalen und fein wiirfeln. In einem
Topf restliches Ol erhitzen. Beides
darin 2-3 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. Gewiirze und
Linsen zugeben und 3 Minuten bei
kleiner Hitze mitdiinsten. Briihe
und Kokosmilch ergdanzen und etwa
10 Minuten kocheln lassen. Dann
Ofengemiise zufiigen und weitere
15 Minuten kocheln lassen.

3 Derweil Mandelblattchen in einer
heiBen Pfanne ohne Fett bei mittle-
rer Hitze 3 Minuten rosten. Korian-
der waschen, trocken schiitteln
und hacken. Korma mit Limetten-
saft und Salz abschmecken, in tiefe
Teller geben, mit Mandeln bestreu-
en und mit Koriander garnieren.

ABNEHMEN

2023

GESUND, WEIL:

® |n Kokosmilch findet sich die auch als Vitamin Bs bekannte
Pantothensdure. Sie spielt eine wichtige Rolle fiir den gesamten
Kohlenhydrat-, Fett- und Proteinstoffwechsel.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

2 Kohlrabi

1 Stiick Knollensellerie (120 g)
2 Kartoffeln

1rote Chilischote

1 Stédngel Zitronengras

4 EL Rapsol

700 ml Gemiisebriihe

300 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer

3 EL Erdnusskerne (45 g)

1 griine Chilischote

150 g Rosenkohl

3 EL Dinkel-Vollkornmehl (45 g)
1Ei

80 g Vollkorn-Semmelbrosel

1 Handvoll Thai-Basilikum (5 g)

1 Zwiebel schilen und fein wiir-
feln. Kohlrabi, Sellerie und Kartof-
feln putzen, schilen und in etwa
1,5 cm groBe Wiirfel schneiden.
Rote Chili waschen, Zitronengras
putzen und beides in feine Ringe
schneiden.

21EL Olin einem Topf erhitzen.
Kohlrabi, Zwiebel, Sellerie, Chili
und Zitronengras darin 4-5 Minu-
ten bei mittlerer Hitze anbraten.
Kartoffeln zufiigen, mit Briihe und

Kokosmilch abléschen und die
Suppe zugedeckt ca. 30 Minuten
bei kleiner Hitze kdcheln.

3 Inzwischen Erdniisse hacken und
in einer heiBen Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze 3 Minuten an-
résten. Griine Chilischote waschen
und in feine Ringe schneiden.

4 Rosenkohl putzen, waschen und
in die einzelnen Blatter teilen.
Mehl auf einen Teller geben, mit
Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.

Ei in einem tiefen Teller verquirlen.
Semmelbrosel auf einen weiteren
Teller streuen. Rosenkohlblatter
im Mehl wenden, durchs Ei ziehen,
dann in den Bréseln wenden. In
einer Pfanne restliches Ol erhitzen.
Die Blatter darin in 3-4 Minuten
bei starker Hitze knusprig ausba-
cken. Basilikum waschen, trocken
schiitteln und Blatter abzupfen.

5 Suppe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, in Schiisseln fiillen
und mit gebratenen Rosenkohl-
blattern, Thai-Basilikum, Chili-
ringen und gerdsteten Erdniissen
bestreuen.



FOTO: REIS-FIT

ANZEIGE

REZEPT

IDEE

Reis-Bowl mit veganem
Mohrenlachs und Sesam-
Chili-Dressing

mit reis-fit Express Poké Bow! Reis

@Q20MN @ @

GESUND, WEIL:

® Reis liefert liberwiegend
komplexe Kohlenhydrate. Diese
halten den Blutzuckerspiegel stabil
und sorgen fiir ein langer anhaltendes
Sattigungsgefiihl.

FUR 4 PORTIONEN:

2 groBBe Mohren (300 g), /2 Blatt Nori-Alge,

4 EL Sesamol, ¥a TL gerduchertes Paprikapulver,
2%/ EL Reisessig, Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer,

1 Salatgurke, ¥ rote Chilischote, 2 EL Tahini

(30 g; Sesampaste), 2 EL Sojasauce,

2 Packungen reis-fit Express Poké Bowl Reis,

2 EL Sesam (30 g)

1 M&hren putzen, schdlen und mit einem Gemii-
seschdler in diinne Scheiben schneiden. M&hren
in etwas kochendem Wasser bei kleiner Hitze

3 Minuten garen. AnschlieBend abgieen und
abtropfen lassen. Nebenher fiir die Marinade
das halbe Algenblatt fein hacken. Die Halfte
davon mit 1 EL Sesamdl, 1 EL Wasser, Paprika-
pulver und %2 EL Essig mischen und mit Salz
sowie Pfeffer wiirzen. Méhrenstreifen darin
marinieren und bis zum Servieren ziehen lassen.

2 Gurke putzen, waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Chilischote putzen, waschen, Kerne
entfernen, Schote hacken. Gurke und die Halfte
der Chili mit 1 EL Ol und 1 EL Essig mischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

m refi'ﬁt | Entdecken Sie exotischen Reisgenuss 3 Fiir das Dressing restliche Chili mit restlichem
—M Der angesagte Poké-Bow!-Trend kommt aus Hawaii, hat Sesamdl, restlichem Essig, Sesampaste und
POKE BOWL REIS seinen Ursprung aber in Japan. Daher spielt der Reis eSO IS PO S

Express Poké Bowl Reis sanft driicken, Packun-
gen aufreiBen, Packungsinhalt in die Pfanne
geben und mit 2 EL Wasser 2 Minuten bei kleiner
Hitze erwdrmen.

Ly

eine wichtige Rolle. Mit dem Express Poké Bow! Reis von
reis-fit gelingt das beliebte Gericht ganz einfach. Er ist
leicht klebrig, bereits mit Reisessig verfeinert und scho-
nend vorgeddmpft, sodass er sich in nur einer Minute
perfekt zubereiten ldsst. Anschliefend kénnen Sie ihn
fiir thre Lieblingsbow! mit frischen Zutaten toppen.

4 Reis in 4 Schalen fiillen, veganen M&hren-
Lachs und Gurkensalat auf dem Reis anrichten,
mit Dressing betrdufeln, mit Sesam und rest-
lichen Algen bestreut servieren.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT UND REZEPTE FINDEN SIE AUF WWW.REISKONTOR.DE 0 l O.l



GESUND, WEIL:

® Ein super Folsdurelieferant ist Griinkohl. Nach neuesten Studien nehmen die
meisten Menschen zu wenig von diesem B-Vitamin auf, das eine elementare
Bedeutung fiir das Herz-Kreislauf-System und die Neubildung von Zellen hat.

FUR 4 PORTIONEN:

3 EL Pekannusskerne (45 g)
3 EL Apfelessig

4 EL Olivendl

2 TL Honig

1 TL kdrniger Senf

2 EL griechischer Joghurt (40 g)
2 EL Traubenkernol

Salz

Pfeffer

350 g Griinkohl

1 Grapefruit

12 Handvoll Koriander (5 g)
150 g Mdhren

3 EL Granatapfelkerne (45 g)

1 Pekanniisse in einer Pfanne ohne Fett
3 Minuten bei mittlerer Hitze anrdsten,
herausnehmen und abkiihlen lassen.

2 Fiir das Dressing Essig, Olivendl, Honig
und Senf in einen hohen Rihrbecher
geben. Joghurt und Traubenkerndl er-
gdnzen, mit Salz sowie Pfeffer wiirzen
und mit einem Stabmixer plirieren.
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3 Griinkohl putzen, dabei dicke Blatt-
rippen entfernen, Blatter waschen
und in kochendem Salzwasser 1-2 Mi-
nuten garen. AbgieBen, eiskalt ab-
schrecken und abtropfen lassen.

4 Grapefruit mit einem Messer so
schélen, dass auch die weiBe Haut
entfernt wird. Filets zwischen den ein-
zelnen Trennhduten herausschneiden,
den austretenden Saft auffangen und
den Rest der Grapefruit gut ausdrii-
cken. Saft unter das Dressing riihren.
Koriander waschen, trocken schiitteln
und grob hacken. Mohren putzen,
schédlen und in feine Streifen schnei-
den oder grob raspeln.

5 In einer Salatschiissel Griinkohl mit
M&hren mischen. Dressing und Grape-
fruitfilets unterheben.

6 Salat auf Teller oder eine Platte ge-
ben und mit Pekanniissen und Granat-
apfelkernen dekorativ anrichten.

PRO PORTION: 622 KCAL - EiweiR 18 g - Fett 19 g - Kohlenhydrate 90 g

@ 40 MINW@ ()

GESUND, WEIL:

® Die sekunddren Pflanzenstoffe Anthocyan und Caro-
tinoid verleihen StiBkartoffeln antioxidative Effekte.
Dariiber hinaus regulieren Ballaststoffe und komplexe
Kohlenhydrate aus der Knolle den Blutzuckerspiegel
und stoppen HeiBhungerattacken.

FUR 4 PORTIONEN:

4 SiiBkartoffeln (a ca. 300 g)
4 EL Olivenél

1 Handvoll Petersilie (5 g)
Schale von 2 Bio-Zitronen
3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

2 rote Zwiebeln

450 g tiefgekiihlte Erbsen
100 g Feta

(45% Fetti. Tr.)

4 EL Joghurt

(80 g; 3,5% Fett)

1 SiiBkartoffeln waschen,
langs tief fast ganz durch-
schneiden und die Schnitt-
flachen mit 2 EL Olivendl
bestreichen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Um-
luft 180 °C; Gas: Stufe 3) in
20-25 Minuten weich garen.

2 Inzwischen Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und
hacken. Mit restlichem Oli-
venol, Zitronenschale und
-saft vermengen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln
schélen und in diinne Spal-
ten schneiden. Erbsen in
kochendem Salzwasser 5 Mi-
nuten garen. Dann abgieBen
und mit einer Gabel stiickig
zerdriicken, Petersilien-
mischung unterheben und
abschmecken.

3 SuiBkartoffeln auf Tellern
anrichten. Das Fruchtfleisch
einstechen und etwas auflo-
ckern, Erbsen darauf vertei-
len. Feta dariiberbréseln,
mit Zwiebelspalten und Jo-
ghurt toppen und mit Pfeffer
bestreut servieren.
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Gemiise mit Kichererbsen und Bulgur

PRO PORTION: 450 KCAL - EiweiB 13 g - Fett 11 g - Kohlenhydrate 74 g

GESUND, WEIL:

® Besonders Kichererbsen gldanzen mit Eisen, Eiwei3 und B-Vitami-
nen. Ubrigens: Hiilsenfriichte kénnen bei empfindlichen Personen
Blahungen verursachen. Gewiirze wie Kreuzkiimmel oder Korian-
der schaffen Abhilfe und wirken diesen Beschwerden entgegen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 Mohren

2 Pastinaken

500 g Kiirbisfruchtfleisch

Y, Salzzitrone

oder Schale von ¥2 Bio-Zitrone
265 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

3 EL Olivenél

3 EL getrocknete Cranberrys (45 g)
400 ml Gemiisebriihe

1TL Ras el-Hanout

Y, TL Chiliflocken

Salz, Pfeffer

200 g Bulgur

1 Handvoll Koriander (5 g)

1 Zwiebeln und Knoblauch schélen
und wiirfeln. M6hren und Pastina-
ken putzen, schilen und zusammen
mit dem Kiirbis in grobe Wiirfel
schneiden. Salzzitrone fein wiirfeln.

Kichererbsen abspiilen und ab-
tropfen lassen.

2 Bl in einem Topf erhitzen. Vor-
bereitetes Gemiise darin 5 Minuten
bei mittlerer Hitze andiinsten.
Cranberrys und Zitronenwiirfel
zugeben und mit Briihe abldschen.
Mit Ras el-Hanout, Chiliflocken,
Salz und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt
20-25 Minuten bei kleiner Hitze
garen, bis das Gemiise weich ist.

3 Derweil Bulgur in kochendem
Salzwasser 10 Minuten garen,
dann 5 Minuten quellen lassen.
Koriander waschen, trocken
schiitteln und hacken.

4 Gemiise mit Koriander verriihren
und auf dem Bulgur anrichten.

TIPP Fladen- oder Naanbrot
passen gut zu diesem Gemlise.

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)

ANZEIGE

Wer zum Jahresanfang das eigene Stimmungsbarometer
neu einstellen mdchte, kann das tber kleine und groBe
Veranderungen tun. Wie ware es zum Beispiel damit, mal
eine rein pflanzliche Erndhrung auszuprobieren? Nichts
leichter als das, wenn Brandt Knack’it mit von der Partie ist.
Dank mindestens 20 Prozent des Superfoods Hafer in jeder
Sorte und 100 Prozent Vollkorn im Getreideanteil liefert das
superdinne und extrakrosse Knack’it reichlich Ballaststoffe,
EiweiB sowie ein extrakrosses Geschmackserlebnis.

Mehr Infos unter: www.brandt-knaecke.de/knaeckit

rewtnnspref
GUTE-LAUNE-KNACKE

Gebacken mit dem Superfood Hafer
sorgen die frohlichen Sorten Lucky
Sesam, Happy Hafer sowie Sunny
Roggen, pur oder mit Belag, fur
knusprige Gaumenfreuden.
Ziehen Sie bis zum 29.01.23
Ihr Glickslos und sichern Sie
sich eines von 10 leckeren,
veganen Produktpaketen.
Nehmen Sie teil unter:
www.eatsmarter.de/knaeckit



Edamame-Nudeln mit Rosenkohl

PRO PORTION: 246 KCAL - EiweiB 21 g - Fett 11 g - Kohlenhydrate 11 g

GESUND, WEIL:

e Rosenkohl hat viele tolle Eigenschaften: Eine davon ist der Gehalt
an Vitamin C, welches dabei helfen kann, Fett im Korper schneller
zu verbrennen und das Bindegewebe zu straffen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 rote Paprikaschoten

350 g Rosenkohl

Salz

400 g Edamame-Tagliatelle
oder Linsennudeln

1 Zwiebel

2 EL Olivendl

Pfeffer

Y4 TL gerduchertes Paprikapulver
150 g Gemiisebriihe

100 ml Kochsahne

1 Handvoll Petersilie (5 g)
1TL Zitronensaft

1 Paprikaschoten halbieren, ent-
kernen, waschen und die Hélften
mit der Hautseite nach oben etwa
10 Minuten unter dem Backofen-
grill résten, bis die Haut schwarz
wird. In eine Schale geben und
bedeckt 10 Minuten ruhen lassen.
AnschlieBend die Haut abziehen
und das Fruchtfleisch in Streifen
schneiden.
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2 Wahrenddessen Rosenkohl put-
zen, waschen, Striinke einschnei-
den und Rdschen in kochendem
Salzwasser 3-4 Minuten garen.
AbgieBen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen.

3 Edamame-Tagliatelle in kochen-
dem Salzwasser nach Packungs-
anleitung garen. Zwiebel schilen
und fein wiirfeln.

4 In einer Pfanne Ol erhitzen.
Rosenkohl darin 3-4 Minuten bei
mittlerer Hitze anbraten. Zwiebel-
wiirfel und Paprikastreifen zu-
geben und 1-2 Minuten mitbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen, Briihe und Sahne zugeben
und 5 Minuten einkécheln lassen.
Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und hacken.

5 Pasta abgieBen, abtropfen
lassen, untermischen und mit
Zitronensaft abschmecken. Pasta
zum Anrichten in tiefe Teller geben
und mit Petersilie garnieren.

ABNEHMEN

2023

M&hrenrdsti mit pochierten Eiern

PRO PORTION: 416 KCAL - EiweiB 14 g - Fett 23 g - Kohlenhydrate 38 g

GESUND, WEIL:

® In Mohren stecken fettlosliche Nahrstoffe, zum Beispiel Vitamin A.
Da es nur in Verbindung mit Fett vom Korper aufgenommen
werden kann, gehért immer etwas Ol dazu.

FUR 4 PORTIONEN:

8 Mdhren (800 g)

1 kleine SiiBkartoffel (200 g)
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Chiliflocken

1 Prise Zimt

2 EL Speisestirke (20 g)

5 Eier

12 Bund Koriander (10 g)
Salz, Pfeffer

4 EL Rapsol

1 Avocado

150 g tiefgekiihlte Erbsen

2 EL Zitronensaft

60 ml Essig

1 Mohren und SiiBkartoffel put-
zen, schalen, grob reiben und
mit den Handen gut ausdriicken.
Dann mit Gewdirzen, Starke und
1Eiin einer Schiissel mischen.
Koriander waschen, trocken
schiitteln, einige Blatter beiseite-
legen, den Rest hacken. Gehack-
ten Koriander untermengen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Fiir die Rosti je 1EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Je 1-2 EL der
Masse ins heiBBe Fett setzen und
je Seite ca. 2 Minuten bei mittle-
rer Hitze goldbraun ausbacken.

Insgesamt 8-12 Rosti braten. Ferti-
ge Rosti auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen und im vorgeheizten
Backofen bei 80 °C (60 °C Umluft;
Gas: Stufe 1) warm halten.

3 Avocado halbieren, Kern entfer-
nen und Fruchtfleisch aus der
Schale heben. Erbsen in kochen-
dem Salzwasser 3 Minuten garen.
AbgieBen, abtropfen lassen und
mit der Avocado mit einem Stab-
mixer plirieren. Dip mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer wiirzen.

4 In einem Topf Wasser aufkochen
und Essig zugeben. Umriihren,

um einen Strudel zu erzeugen.
Eier nacheinander einzeln in eine
Schopfkelle schlagen, ins Wasser
gleiten lassen und ca. 4 Minuten
knapp unter dem Siedepunkt
pochieren. Aus dem Wasser heben
und abtropfen lassen.

5 Rosti auf einem Blech oder

einer Platte anrichten, mit pochier-
ten Eiern toppen und mit Erbsen-
sprossen und Koriander garnieren.
Dip in einem Schélchen separat
dazu reichen.
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Luftig-lockerer Genuss zum Lachs

Mit seiner sanften Schdrfe ist miree Meerrettich
die perfekte Begleitung fiir feine Fischgerichte.
Dank der unvergleichlich luftigen Konsistenz und
des besonders leckeren Geschmacks passt der
lockere Frischkdse zu vollmundigen Saucen,

als cremiger Aufstrich oder aromatischer Dip.

REZEPT

IDEE

Lachssandwich im Glas

mit miree Meerrettich

@Y 15MIN

KCAL

%
%'Ihydra’&";
® Schnell, einfach und lecker:
Diese Vorspeise ist ein echter
Hingucker auf Ihrem Esstisch.

FUR 6 PORTIONEN:

FUR DIE AVOCADO:

1groBBe Avocado, 2 TL Zitronensaft,
1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer

FUR DIE FRISCHKASECREME:

150 g miree Meerrettich
3 TL gehackter Dill

AUSSERDEM:

12 Pumpernickel-Taler

3 Snackgurken (Minigurken)

6 Scheiben Raucherlachs (ca. 180 g)
3 Zitronenscheiben

2-3 stiele frischer Dill

1 In 6 Dessertglédser je einen Pumper-
nickel-Taler geben. Avocado schélen und
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.
Mit dem Zitronensaft, Olivendl, Salz und
Pfeffer mischen und in die Glaser verteilen.
Ca. % des miree Meerrettich Frischkadses
und gehackten Dill auf die Avocado schich-
ten. Snackgurken mit einem Gemiisehobel
langs in Streifen hobeln und auf der Frisch-
kdsecreme verteilen.

2 Zitronenscheiben halbieren. 6 Scheiben
Raucherlachs eindrehen und zusammen
mit je einer halben Zitronenscheibe auf die
Gurkenstreifen setzen. Aus 6 Pumperni-
ckel-Talern mit einem Platzchenausstecher
Sterne ausstechen. Das Lachssandwich

im Glas mit den Pumpernickel-Sternen,
dem restlichen miree Meerrettich und Dill
garniert servieren.

L & leciiny

miree

Weitere
Informationen und
kostliche Rezepte
finden Sie hier:




STARKE
STUCKE

TRENDALARM

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

Sprudel-Upgrade

SODASTREAM prdsentiert mit seinem
Modell ART als Teil der Premium-Produkt-
linie ,,SodaStream Collection® die nachste
Wassersprudler-Generation im eleganten
Retrolook und erstmals mit Hebel. Es ist
in Schwarz erhiltlich, mit der Quick-Con-
nect-Zylinder-Technologie ausgestattet
und wird mit einer spiilmaschinenfesten
sowie BPA-freien, wiederverwendbaren
1-Liter-Kunststoffflasche geliefert.

Ab 109,99 Euro, www.sodastream.de
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Hiibsche Allrounder

Italienische Gaumenfreuden sind Ihnen mit
der ersten Gusseisen-Serie Bellamonte von
BALLARINI sicher. Die runden und ovalen Bra-
ter sind hitzebestandig bis zu hohen Tempe-
raturen und damit fiir den Backofen sowie alle
Kochfelder geeignet. Die Emaillebeschichtung
ist kratzfest, eine spezielle Tropfenstruktur
auf der Innenseite des Deckels hélt den auf-
steigenden Dampf im Topf - fiir ein intensives
Aroma. Ab 169 Euro, de.zwilling-shop.com

Mehr Spal3 beim Braten

In Sachen Nachhaltigkeit setzt ROSLE beim Kochgeschirr an und bietet
mit der Pfannenserie CADINI darum eine nachhaltige Alternative, fiir die
100 Prozent recyceltes Aluminium verarbeitet wird. Sie punktet zudem mit
der robusten Antihaftversiegelung ProResist® und zeichnet sich durch top
Brat- und Warmeleiteigenschaften aus, ob auf Elektro-, Ceran-, Gas- oder
Induktionsherd. Gibt es in vier GroBen. Ab 79,95 Euro, www.roesle.com

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)



Suppe in nur 20 Minuten

Das und vieles mehr verspricht der NINJA
FOODI Mixer und Suppenkocher HB150EU.
Der kann nicht nur Zutaten - selbst faseriges Obst und harte Nisse - zerklei-

nern und mixen, sondern diese dank des eingebauten Heizelements gleich-
zeitig erhitzen und bis zum gewiinschten Grad garen. Den Abwasch erledigt
das smarte Selbstreinigungsprogramm. 169,99 Euro, www.ninjakitchen.de

Die Welt des Pfeffers...

...holt die pfiffige Maestro Pfefferbar
von PEUGEOT auf unsere Tische. Per
In novationen fU r dle U mwelt Schraubsystem kdnnen Pfeffersorten
aus aller Welt easy ausgetauscht wer-
Good news: TOPPITS hat die Verwendung von recycel- den. Fiir bestes Aroma ist die Miihle mit
ten Ressourcen bei vielen seiner Frischhalteprodukte einem zweistufigen Mahlwerk aus Edel-
verdoppelt, ndmlich von 35 auf 70 Prozent. Neben stahl ausgestattet, welches die Kérner
dieser Materialumstellung sind die bewahrten Zipper* zuerst schneidet und dann mahlt. Ab
Allzweck-Beutel neuerdings spililmaschinengeeignet. Februar im Set mit Rezept-Booklet, drei

Bis zu zehn Waschgdnge halt die verbesserte und lang- Pfeffersorten und -glédsern erhiltlich.

lebigere Folie aus. Ab 1,69 Euro, www.toppits.de 84,90 Euro, de.peugeot-saveurs.com

Ressourcenschonend

Der Vitavit® Premium aus widerstandsfahigem, satiniertem

Edelstahl ist Mitglied der Schnellkochtopf-Designlinie von

FISSLER. Verglichen mit einem herkdmmlichen Topf reduziert dieser =
die Garzeit um stolze 70 Prozent, was wiederum einer Energieer-
sparnis von 50 Prozent entspricht. Ab 239 Euro, www.fissler.com !
- '—.— — 3

Schnittiger Helfer

o Frischer Anstrich
Doppelt praktisch ist das

Schneidebrett Kombi aus der
WENKO-Kollektion Black
Outdoor Kitchen: Auf der anti-
bakteriellen Kunststoffseite mit
Saftrille sind Fleisch und Fisch
fix zerkleinert, die Riickseite

Knalliges Rot, schmeichelndes Greige oder doch
lieber ausdrucksstarkes Schwarz? Diese drei neuen
Farben machen die Kiichenmaschine MUM5 mit
integrierter Waage von BOSCH zum stylishen
Hingucker in jeder Kiiche. Leistungsstark ist der
vielseitige Alleskdnner dank kraftvollem 1000-Watt-
aus nachhaltigem Bambus Motor obendrein und verarbeitet so spielend bis
ist toll fiir Obst und Gemdiise. zu einem Kilogramm Mehl plus weitere Zutaten.

97,99 Euro, shop.wenko.de Ab 459 Euro, www.bosch-home.de
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“Je bunter der Schiissel-.

_inhalt, desto groBer die

_ Vielfalt an sekundiren
Pflanzenstoffen
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Pflanzliche Erndhrung:
mehr veggie auf dem Teller

Zum Start ins neue Jahr hegen viele den guten Vorsatz, weniger tierische Produkte zu essen. Damit

das zum genussvollen Kinderspiel wird, haben wir zum einen liberzeugende Vorteile sowie spannende

Infos und zum anderen praktische Tipps fiir einen abwechslungsreichen Speiseplan im Gepack.

REFORMHAUS" FACHBE-
RATERIN STEFANIE SEILER

Was die Einzelhandelskauf-

frau begeistert, sind die

Werte, die das Reformhaus®
ausmachen. Dank Schulungen
zu Gesundheit und Erndhrung sowie genligend
Zeit kann sie Kunden kompetent unterstiitzen.

1)

Arbeitet im Reformhaus®
Escher in Bad Bergzabern
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b der Gesundheit zuliebe, zum Schutz der

Umwelt oder aus ethischen Motiven - es

gibt allerhand valide Griinde, sich fiir eine
vegetarische oder sogar vegane Lebensweise zu
entscheiden. Der sogenannte Veganuary ist ein be-
liebter Anstof} dafiir: eine alljihrliche Challenge,
die dazu aufruft, sich den gesamten Januar iiber
rein pflanzlich zu ernidhren. Falls Sie es versuchen
mochten, finden Sie auf Seite 82 hilfreiche Kniffe
dafiir. Es muss aber nicht unbedingt ,,ganz oder
gar nicht“ sein. Denn auch wer sich bewusst dazu
entschliefst, Fleisch und andere tierische Nahrungs-
mittel einfach 6fter durch Gemiise, Getreide oder
weitere natiirliche Alternativen zu ersetzen, tut sich
und anderen damit etwas Gutes. =¥

@ VEGETARISCH \P VEGAN (Z) GLUTENFREI (¥) LAKTOSEFREI

Mit Expertinnenrat von

Kartoffelgulasch Szegediner Art
mit Schmand-Haselnuss-Topping

@5MN @ @

FUR 4 PORTIONEN:

1,5 kg festkochende Kartoffeln
350 g Zwiebeln

3 EL Olivenol

4 gestr. TL VITAM Steinpilz-
Hefebouillon (20 g)

100 g Tomatenmark

2 gestr. EL Brecht Veggie-
Gulasch-Gewiirzmischung
800 g gewiirfelte Tomaten
(Dose oder Tetrapak)

2 Lorbeerblitter

500 g Eden Sauerkraut
100 g HOLO Soft-Tomaten
Salz

40 g Reformhaus® Hasel-
nusskerne

4 Stiele glatte Petersilie
150-200 g Schmand

1 Kartoffeln waschen, schalen,
in kaltes Wasser legen. Zwie-
beln schalen und in halbe
Ringe schneiden.

2 Olivendl in einem groBen
Topf erhitzen. Zwiebeln darin
auf mittlerer Stufe 5 Minuten
glasig diinsten. Parallel Kartof-

feln abtropfen lassen und in 2-3 cm groBBe
Stiicke schneiden. Steinpilz-Hefebouillon
mit 400 ml heiBem Wasser verriihren.

3 Tomatenmark zu den Zwiebeln geben, auf
hoher Stufe 1 Minute anbraten, bis es am
Topfboden ansetzt. Gewiirzmischung ein-
riihren. Kartoffeln zugeben. Mit Briihe und
Tomaten abloschen. Lorbeerblatter zuge-
ben, umriihren, aufkochen und zugedeckt
auf kleiner Stufe 25 Minuten kocheln lassen.

4 Inzwischen fiir das Topping Haselnuss-
kerne grob hacken. In einer Pfanne auf
mittlerer Stufe langsam hellbraun rosten,
zum Abkiihlen auf einen Teller geben.
Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen und hacken.

5 Sauerkraut auflockern, Soft-Tomaten in
1-1,5 Zentimeter lange Stilicke schneiden.
Soft-Tomaten und Sauerkraut zum Gulasch
geben. Aufkochen und zugedeckt weitere
5-10 Minuten kdcheln lassen, bis die Kar-
toffeln gar sind.

6 Mit Salz abschmecken. Mit einem Klecks
Schmand sowie Haselnusskernen und
Petersilie getoppt servieren.
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Produktempfehlungen aus dem Reformhaus®

Alle, die tiberwiegend oder rein pflanzlich essen mdchten, sollten eine ausgewogene Zusammenstellung
anstreben. Mit diesen smarten Helfern gelingt lhnen das zukiinftig noch ein bisschen leichter:

P. JENTSCHURA® VITAQUELL

e g lm—-;rn_mf.-

Gutsherren-Tofu-Salat
Der herzhaft-pikante Brot-
aufstrich bildet eine deftige
vegetarische Alternative zu
klassischem Fleischsalat.
Auf Basis von Paprika und Gurken liefert er eine Extra-
portion Vitamine und eignet sich als Beilage zum Grillen,
zu einem knackigen Blattsalat, als Dip zu Snacks und
auch fiir das kalte Buffet. 200 g, 3,59 Euro

MorgenStund’®

Dank ausgewahlter Zutaten wie Hirse,
Buchweizen, Amaranth, Sonnenblumen-
und Kiirbiskernen sowie siiBen Mandeln
verleiht lhnen der glutenfreie Friih-
stiicksbrei jede Menge Power fiir Kdrper
und Geist. Die fruchteigene Siie aus
Apfel und Ananas macht Kristallzucker
Uberfliissig. 1000 g, 17,50 Euro

Y it

REFORMHAUS® DR. BUDWIG
Paranusskerne Leindl Omega-3

Von der Bliite bis Um die sensiblen Fett-
zur Reife dieser ; sduren zu schiitzen,

luftgetrockneten wird das native Ol im
CENOVIS Knabberstars ver- Original-Budwig-Ver-
Klare Gemiisebriihe - Vorteilspackung gehen zwei Jahre. fahren kalt gepresst.
Einfach einen Wiirfel in 500 Milliliter ko- Ein hoher Gehalt So profitieren Sie von
chendem Wasser aufldsen und fertig ist an Ballaststoffen, Alpha-Linolenséure,
die heiBe Wohltat, die weder Gluten, Vitamin E und Se- die Entziindungen
Laktose noch Palmél enthilt. Perfekt als len zeichnet die hemmt und zudem
Grundlage fiir Suppen und Saucen oder Tropenniisse aus. die Blutfette reguliert.
zum Verfeinern. 3x12 Wiirfel, 6,79 Euro 700 g, 19,99 Euro 500 ml, 23,50 Euro

RAPUNZEL

SELEN Emmer-Vollkorn-Spaghetti

way: In dieser original italienischen
il Pasta steckt die volle Kraft des

AT Urgetreides, das als einzige Zu-
tat auf der Packungsriickseite
zu finden ist. Durch viele Bal-
laststoffe ldsst die gesunde
Sattigungsbeilage Hungertiefs
im spateren Tagesverlauf keine

Chance. 500 g, 3,79 Euro

GEHEIMTIPP UNSERER
REFORMHAUS® EXPERTIN STEFANIE SEILER:
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Jeder zweite Deutsche "

:' mochte den Konsum

‘\‘ tierischer Lebensmittel
reduzieren. e

A
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Ein bunter Strauf3 Benefits

Fiir die langjihrige Vegetarierin und
Reformhaus” Fachberaterin Stefanie
Seiler stehen die positiven Effekte auf
den Organismus im Vordergrund: ,,Bei
einer iiberwiegend pflanzlichen Erniah-
rung tritt seltener Ubergewicht auf, das
Risiko fiir einen zu hohen Cholesterin-
spiegel und Herzerkrankungen wird ge-
senkt.“ Das liegt einerseits daran, dass
meist mehr Gemiise, Vollkorngetreide,
Niisse und Kriuter verzehrt werden, die
mit reichlich schiitzenden Substanzen
punkten. Andererseits leben Vegetarier
und Veganer oft insgesamt gesiinder.
,Auch bei chronisch entziindlichen und
Autoimmunerkrankungen wie rheuma-
toider Arthritis, Gicht und Neurodermi-
tis konnen Beschwerden durch eine
Umgestaltung der Erndhrungsweise
mafigeblich gemindert werden®, berich-
tet Seiler. ,,Eine wichtige Rolle spielt
hier das Weglassen der besonders in
Schweinefleisch vorkommenden Arachi-
donsiure, die Entziindungen fordert.”

Fiir eine griine Zukunft

Aber auch zugunsten des Planeten grei-
fen immer mehr Menschen zu Veggie-
Alternativen. ,Sie kénnen Ihren CO,-
Ausstofd stark verringern, indem Sie den
Anteil pflanzlicher Lebensmittel erho-
hen und dafiir Tierisches weglassen.
Insbesondere Erzeugnisse aus Massen-
tierhaltung haben eine sehr schlechte
Klimabilanz - vom Leid, das sie =»

Natiirlich

besser

IL ¥ il

Was heifBt eigentlich...

Wer isst wie? Hier kommt ein kleiner Uberblick (iber die
wichtigsten Begriffe pflanzenbetonter Ernédhrung.

... VEGETARISCH
Auf Fleisch, Fisch
und Meeresfriichte
wird verzichtet. Eier,
Milchprodukte und
Honig - alle oder
aber einzelne dieser
Gruppen - gehdren
hingegen noch zum
Speiseplan dazu.

...FLEXITARISCH

Darunter versteht sich die Esswei-
se von jemandem, der seinen
Fleischkonsum bewusst ein-

...VEGAN

Dabei handelt es sich
um eine rein pflanzli-
che Kostform. Das
bedeutet im Umkehr-
schluss, dass alles,
was von lebenden
oder toten Tieren
stammt, nicht auf
dem Teller landet.

... PESCETARISCH
Frisch gefangen:
Wahrend Wiirstchen,
Steak und Co aufBen
vor bleiben, kommen
hier zusatzlich zu ve-
ganen oder vegetari-
schen Speisen auch
Meeresfriichte sowie
Fisch auf den Tisch.

al
Iy |

s

schrankt und auf artge-
rechte Erzeugung Wert
legt. Es gibt allerdings
keine festen Regeln zu
Menge oder Haufigkeit.
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V e ’
egan erndhren — so klappt's
Sie mdchten versuchen, eine Zeit lang ausschlieflich pflanzlich

zu essen, oder Ihre Gewohnheiten gleich dauerhaft umkrempeln?
In beiden Fdllen kbnnen unsere Tipps echte Gamechanger sein.

1 REZEPTE AUSWAHLEN: Schaffen Sie sich ein veganes
Kochbuch an. Altbewdhrte Familiengerichte aus rein
pflanzlichen Komponenten zuzubereiten, endet haufig
enttduschend. Da ist es einfacher, Gerichte zu zaubern,
die von vornherein tierfrei konzipiert sind.

2 VEGANE ERSATZPRODUKTE: Von Nuggets bis Salami - es gibt fast
alles inzwischen auch in veggie. Vielen fillt es leichter, auf Imitate zu-
riickzugreifen, als ganz zu verzichten. Dabei sollten Sie unbedingt die
Zutatenliste checken, denn viele Vertreter stecken voller Zusatzstoffe.

3 IN ANDERE TOPFE GUCKEN: Schauen Sie sich doch einmal in verschie-
denen Landerkiichen um. Von Asien bis zum Orient kochen die meisten
Volker sehr abwechslungsreich ohne Fleisch und Fisch. Stattdessen
spielen Gemiise, Hilsenfriichte, Gewliirze und Saaten die Hauptrollen.

— ’ 4 OHNE MUH: Das Angebot an Soja-, Nuss- und Getreide-
\ drinks ist inzwischen riesig. Probieren Sie aus, was Ihnen

i am besten schmeckt. Pflanzliche Ole fiir Salate und zum
\ Braten bilden auch fiir viele konventionelle Esser, die auf
i3 -1‘*} ihre Gesundheit achten, eine Selbstverstandlichkeit. Be-
sonders Oliven-, Raps- und Leindl sind eine prima Wahl.

5 GUTER MIX: Setzen Sie bei Ihrer neuen Verpflegung auf
Abwechslung und die elementaren Bestandteile jeder aus-
gewogenen Essweise wie Gemdiise, Obst, Vollkornpro-
dukte, Hiilsenfriichte, Niisse, Samen und Sprossen.

6 NAHRSTOFFE IM BLICK: Einzig Vitamin B;, muss
zusdtzlich aufgenommen werden. Die Versorgung
mit Calcium, Eisen und Vitamin D lasst sich durch
Planung gut erreichen. Jod, das vor allem in Fisch
steckt, kann als angereichertes Salz, Omega-3-
Fettsduren in Form von Algendl verzehrt werden.

WWW.EATSMARTER.DE

verursachen, mal ganz abgesehen®, gibt
die Fachberaterin zu bedenken. Hinzu
kommt, dass massiv Ackerflachen fiir
Futtermittel genutzt werden, obwohl
sich hier ebenso menschliche Nahrung
anbauen liefde. Dafiir werden zum Teil
gigantische Flichen Regenwald abge-
holzt. ,,Auf diese Faktoren haben Sie als
Konsument indirekt Einfluss iiber Ihre
Kaufentscheidung®, regt Seiler an.

,Deshalb rate ich lhnen,

moglichst regqional, faur
wnd buologisch erzeugte
Waren zu wihlen.”

Falls Sie sich hierbei Unterstiitzung
wiinschen, konnen Sie im Reformhaus”
fachkundigen Rat und Inspirationen fiir
die smarte Veggie-Kiiche bekommen.

Ist das bezahlbar?

Gerade wer aufs Geld achten muss,
schluckt vielleicht bei Bio-Produkten.
»2Mit der aufwendigeren Herstellung
steigt der Preis“, erkliart die Expertin.
Zum Beispiel werden auf den kleineren
Anbaufliachen keine Pestizide eingesetzt
und Nutztiere artgerecht aufgezogen.
Aber es lohnt sich, in diese Qualitit zu
investieren. ,,Sie werden die Vorteile am
eigenen Korper spiiren, motiviert Sei-
ler. ,Viel selbst zu machen und haupt-
sdchlich pflanzlich zu essen, spart meist
sogar Geld, weil Fertigprodukte immens
teuer sind.“ Probieren Sie doch mal un-
sere Vorschlidge auf der rechten Seite -
Sie werden iiberrascht sein. ll

Weitere spannende Themen finden Sie im Reformhaus® Online-Blog unter: www.eatsmarter.de/blogs/natuerlich-besser
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h natiirliche Fleschalternativen
Auch ohne Nachbauten von Schnitzel, Hack und Wurst lassen sich grandiose
vegane Wohlfiihlgerichte zaubern. Zum Beispiel mit diesen Kandidaten:

TEMPEH
o Tofu ist als geldufigstes Erzeugnis aus Soja den meisten
- -h : '_ bekannt. Tempeh wird ebenfalls aus den Bohnen herge-
| APy stellt und zwar mithilfe niitzlicher Bakterien. Das Ergeb-
‘!F . ot nis bietet massig Proteine, einen angenehmen Biss und
. -G 4 r ausgleichende Effekte fiir unsere Darmflora.
LINSEN SEITAN
In der perfekten Kombi aus komplexen Koh- Mit diesem
lenhydraten und viel EiweiB liegt ihr Veggie- Fleischersatz
Star-Potenzial. Saftige Bratlinge, herzhafte gelingt tierfreies
Bolognese und orientalische Geschnetzeltes im Nu. Seitan besteht

aus WeizeneiweifB3, lasst sich simpel
selbst herstellen und nach eigenen
Vorlieben formen sowie wiirzen.

Currys mit Linsen
iberzeugen auf
ganzer Linie.

PILZE

Da die Kappentréger viel Eigenaroma bieten, kén-
nen Sie daraus herrlich deftige Fiillungen oder auch
Schmorgerichte wie Gulasch kredenzen. Sie bringen
einiges an Protein und B-Vitaminen mit, sodass Pilze
nicht umsonst ,,Fleisch des Waldes“ genannt werden.

JACKFRUCHT

Sie mogen Pulled Pork? Dann
werden Sie Jackfrucht lieben.
Durch seine faserige Konsistenz
ist das essbare Innere der Exotin
entsprechend mariniert kaum
vom Original zu unterscheiden.
Zu kaufen gibt es die Leckerei
zum Beispiel fertig eingelegt

im Glas, wobei die aufwendige
Vorbereitung der bis zu stolzen
50 Kilogramm schweren Friichte
angenehmerweise wegfallt.

“§

formhaus

Natir Ilcjj
besser %
| fo

Reformhaus® -
das Fachgeschift fiir hochwertige
Nahrungsmittelerganzungen.

Die Extraportion
Omega-3

Tun Sie sich und lhrem Kérper etwas

Gutes. In lhrem Reformhaus® erhalten |3

Sie natiirliche Nahrungsmittelergan- 3 i i
zungen, die Sie durch einen aktiven -

Alltag begleiten. %
T

Dr. Budwig Algendl enthalt dhnlich viele pt

langkettige Omega-3-Fettsauren wie it

sonst nur Fischdl und gilt als idealer,

veganer Lieferant fiir die Omega-3-Fett-

sauren DHA und EPA, die den Erhalt der Herz-, Hirn- und
Augenfunktion unterstiitzen.* Nur ein Teeloffel versorgt den
Korper mit 2.300 mg Omega-3 sowie 1.000 |E Vitamin D.

Unsere Mitarbeiter*innen stehen lhnen gerne mit
weiteren tollen Tipps und fachkundigem Wissen
fiir pures Wohlgefiihl zur Seite - natiirlich in Ihrem
Reformhaus®.

*DHA und EPAtragen zu einer normalen Herzfunktion bei. Zudem trégt DHA
zum Erhalt der normalen Hirnfunktion und der Sehkraft bei. Die positive Wir-
kung stellt sich bei einer taglichen Aufnahme von 250 mg DHA u. EPA ein. Ab
einer taglichen Aufnahme von 2 g DHA und EPA tragen sie zur Aufrechterhal-
tung eines normalen Triglyceridspiegels im Blut bei. Ab 3 g taglich tragen

sie zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks bei. Taglich diirfen

aus allen Quellen nicht mehrals 5 g DHA und EPA aufgenommen werden.
Die empfohlene Tagesdosis darf nicht tiberschritten werden. AuBerhalb der
Reichweite von Kindern aufbewahren.

(‘ Klimaneutral

Werbekampagne
ClimatePartner.com/16957-2107-1001

www.reformhaus.de E1©
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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 Diabetolo-
gie, die Erndhrungsmedizin und neun
angrenzende Facharztrichtungen seit
Jahren erfolgreich miteinander ver-
bunden werden. Daneben ist Dr. Riedl
als Publizist, Berater und Dozent auf
internationalen Kongressen sowie als
Lehrbeauftragter an zwei Universita-
ten tdtig. Als Vorstandsmitglied des
Bundesverbands Deutscher Ernéh-
rungsmediziner (BDEM e.V.) setzt

er sich fiir die Forderung der Erndh-
rungstherapie ein. Seit 2012 ist er
auBerdem als Teil der Erndh-
rungs-Docs regelmaBig im
NDR-Fernsehen zu sehen.




DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

EIN SUPERHELD NAMENS
STOFFWECHSEL

Er ist Motor unseres Korpers, bewahrt in dieser wichtigen Rolle dessen Funktionalitéit, baut Substanzen auf
und stellt Energie bereit. Lesen Sie hier, wie Sie die Arbeitsweise des Stoffwechsels bestmdglich optimieren
und dadurch insgesamt gesiinder, fitter und nicht zuletzt auch schlanker leben werden.

Dr. Riedl, was bedeutet eigentlich
Stoffwechsel?

Darunter werden alle biochemischen Vor-
gdnge verstanden, die notwendig sind,
um die Energie aus den Kohlenhydrat-,
Fett- und EiweiBmolekiilen unserer Nah-
rung in die Zellen einzuschleusen. Dies
stellt die Basis fiir jegliche Kdrperfunk-
tionen dar, von der Temperaturregulie-
rung bis hin zur Muskelkontraktion.
Entsprechend der drei Makronghr-
stoffe unterscheiden wir zwischen
dem Zucker-, Fett- sowie Eiwei3-
stoffwechsel.

Welche Faktoren nehmen
darauf Einfluss?

Geschlechtsspezifisch gibt es
dadurch deutliche Unterschiede,
dass Mdnner im Vergleich zu

Frauen einen biologisch bedingt
héheren Grundumsatz und
mehr Muskelmasse haben.

Daneben verdndert sich ein
jeder Stoffwechsel im Laufe

des Lebens. Wahrend ein Sdugling
eine verhaltnismaBig hohe Stoffwechsel-
aktivitat hat, nimmt diese mit dem
Alter stetig ab, besonders ab dem
60. Lebensjahr. Ein erholsamer
Schlaf ist immer ausschlag-
gebend flr einen funktions-
fahigen Metabolismus. Ist
der Kérper nicht richtig
erholt, kann er schlechter
arbeiten und Energie ver-
werten. Alltagsbewegung
und Sport kurbeln die Verdau-
ung sowie den Stoffwechsel an und
erhdhen den Energiebedarf. Was die Er-
ndhrung betrifft, kommt es neben dem

BUCHTIPP

Ein ganzes Kapitel widmet
Dr. Matthias Riedl dem The-
ma Stoffwechsel in seinem
Ratgeber, mit dem er Ori-
entierung im Dschungel
der Erndhrungsprinzi-
pien bieten mdchte.

40 individualisierbare
Rezeptideen sind eine tolle
Ergdnzung, um den Weg hin
zu einer erfolgreichen und gesun-
den Gewichtsreduktion zu ebnen.

% S Was auch auf das Wie und das Wann an.
P =] »Der ultimative .

{ schlankheits- Macht ein fixer Stoffwechsel automa-
code® Grife tisch schlank, ein langsamer dick?
und Unzer, Nein. Er bestimmt zwar sehr wohl, wie
240 Seiten schnell wir zu- oder abnehmen, aller-

26 Euro dings sind wir unserem Schicksal nicht
hoffnungslos ausgeliefert. Ein ,,guter®
Metabolismus verbraucht die Nahrungs- =»

EATSMARTER | JANUAR 2023 79
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ERNAHRUNGS-DOKTOR

energie rasanter als ein ,,schlechter®,
wodurch weniger ungewollte Fettpolster-
chen anfallen. Bei dem langsamen Pen-
dant bendtigt der Korper hingegen mehr
Zeit, bis alle Ndhrstoffe verwertet sind.
Wird dann zu schnell zu viel neue Energie
aufgenommen, findet sich diese auch
eher in Form von Extrakilos wieder.

Gibt es Anzeichen fiir einen gestorten
Metabolismus?

Das bekannteste Beispiel fiir eine nicht in-
takte Verwertung einzelner Nahrstoffe ist
wohl Diabetes mellitus. Die Aufnahme von
Kohlenhydraten beziehungsweise Zucker-
molekilen in die Zellen ist beeintrachtigt,
was zu einem Anstieg des Langzeitblut-
zuckerspiegels (HbA1c) fiihrt. Dariiber
hinaus haben Fehlerndhrung und Bewe-
gungsmangel hdufig Fettstoffwechselsto-
rungen zur Folge. In diesem Fall
wachsen die Cholesterin-
oder Triglyceridwerte im
Blut an. Diese Probleme
konnen sich auf unter-
schiedliche Weise

auBern - schlimms-
tenfalls begiinstigen
sie Arteriosklerose,
Schlaganfall, Herzin-
farkt und Lebererkran-
kungen. Da mehrere
Organe am Stoffwechsel
beteiligt sind, kdnnen auch de-

ren Fehlfunktionen zu einer Stérung fiih-
ren, etwa einer Uber- oder Unterfunktion
der Schilddriise. Die Schilddriisenhormo-
ne sind an der Aktivierung des Fett- und
Bindegewebsstoffwechsels sowie der
Darm- und Nierentatigkeit beteiligt. Sie
haben einen bedeutenden Einfluss auf
den Energiestoffwechsel und somit auch
auf das Korpergewicht.

Was kann jeder selbst tun, um
seinen Stoffwechsel zu pushen?

Grundsatzlich wird unser Metabolismus
durch zahlreiche hormongesteuerte
Enzyme reguliert und ist auch von
auBeren Umwelteinfliissen wie der
Temperatur abhéngig. Das wich-
tigste Organ fiir den Stoffwechsel
.« ist die Leber. Schlechte Essge-
wohnheiten mit viel Zucker,
ungesunden Fetten und Alkohol, Uber-
gewicht, Medikamente sowie Bewegungs-

mangel belasten sie. Das
A und O sind darum eine
artgerechte, leberfreund-
liche Erndhrung sowie ein
gesunder Lebensstil. Stoff-
wechseltreiber Nummer Eins
ist librigens Bewegung: Es wird
unmittelbar Energie verbrannt und zudem
durch mehr Muskelmasse der Grundum-
satz erhoht. Die Deutsche
Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE)
rat zu mindes-
tens 30 Minu-
ten Aktivitat
mittlerer Inten-
sitdt pro Tag.

Welche Lebens-
mittel gelten als
wahre Stoffwechselbooster?

Tatsdchlich kann eine Mahlzeit den Stoff-
wechsel kurzfristig anregen, Stichwort
Thermic Effect of Food, kurz TEF. Dies
beschreibt die Energie, welche fiir die
Verdauung der einzelnen Nahrstoffe

- -

MyfeodDoctor: die Gesundheits-App |

ST 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 liblichen Gewohnheiten dndern. Neuestes Feature ist die Achtsamkeitsme-
thode ,,Iss dich gliicklich®, mit der Sie bewusstes, genussvolles Essen trainieren.
=» Weitere Infos zur App und spannende Erfolgsstorys von Nutzern finden Sie

im Internet unter: www.myfooddoctor.de
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bendtigt wird. Die EiweiBverdau-

ung ist zum Beispiel energieauf-
wendiger fiir unseren Korper als

die Kohlenhydrat- oder Fettver-
brennung. AuBerdem stoffwechsel-
anregend wirken Zimt, Ingwer,

scharfe Gewiirze wie Chili oder Pfeffer,
wasser- sowie ballaststoffreiches Obst
und Gemiise wie Apfel, Erdbeeren,
Tomaten, Kohl und Spinat. Mein Tipp:
Greifen Sie auBerhalb der Saison ruhig auf
TK-Ware zuriick. Wunder sollten Sie sich
von diesen Lebensmitteln aber nicht er-
hoffen. Vielmehr ist ihr Verzehr als unter-
stiitzende Ergdnzung im Rahmen einer
ausgewogenen Erndhrung zu sehen.

Kennen Sie auch Stoffwechselbremsen?

Ein regelméaBiger Verzehr zuckerreicher
und hochverarbeiteter Lebensmittel be-
lastet die Leber und somit unseren Motor.
Auch Bewegungsmangel durch vieles
Sitzen und Liegen sowie eine langfristig
unzureichende Kalorienzufuhr lassen ihn
herunterfahren. Der K&rper merkt, dass
zu wenig Energie zur Verfiigung steht und
speichert diese vorsichtshalber fiir ge-
fiirchtete Notzustdnde in Form von Fett
ein. Ein groBer Trugschluss ist es dann,
noch weniger zu essen, um Gewicht
schnell zu reduzieren. Viele meiner
Patienten wundern sich, dass sie trotz
stark reduzierter Kalorienzufuhr nicht
abnehmen. In diesen Fillen muss sich
der Stoffwechsel erst wieder in Richtung
Normalzustand erholen, bevor ein
effektiver Fettabbau stattfinden kann.

Wer viel trinkt,
macht vieles richtig?

Durchaus, denn fiir eine gute
Verdauung und damit einen
funktionierenden Stoffwechsel
ist die Aufnahme von ausrei-

/
///

//// // 7/

chend Flussigkeit notig. Taglich sollten
30 Milliliter pro Kilogramm Korper-
gewicht zusatzlich

zu dem, was Sie iiber
die Nahrung auf-
nehmen, zugefiihrt
werden. Eine 60 Ki-
logramm schwere
Frau sollte dem-
nach mindestens

1,8 Liter trinken,
bevorzugt Mineral-
wasser, ungesiiiten
Tee und in MaBen Kaffee.

Was halten Sie von der
sogenannten Stoffwechseldiat?

Es handelt sich um eine Reduktionsdidt,
welche den Stoffwechsel anregen und
somit die Gewichtsabnahme erleichtern
soll. Die Lebensmittelauswahl ist stark
eingeschrankt und sehr eiweiBreich,
gegessen werden diirfen Fisch, Fleisch,
Milchprodukte, Eier und Gemiise sowie
Wasser, ungesiifite Tees und Kaffee.
Kohlenhydrate, Zucker und Alkohol sind
strikt tabu. Klingt so erst einmal
nicht gdnzlich verkehrt. Einen
Haken gibt es aber: Eine fiir alle
Menschen gleichermaBen wirksame
Stoffwechseldiat kann es nicht ge-
ben. Ziel sollte es vielmehr immer
sein, eine individuell an die eigene
Lebenssituation, den Alltag, die

S \/

Vorlieben und Bediirfnisse ange-

passte Essweise zu finden. Das

kann nicht durch eine solch kurz-

fristige, radikale Diét erreicht

werden. Selbst wenn sich Erfolge

einstellen, wird tiber kurz oder
lang der Jo-Jo-Effekt griiBen.

Haben Sie noch einen Rat fiir uns?

Unser menschlicher Stoffwechsel ist trotz
permanentem Wandel der modernen
Welt ein altmodisches Modell geblieben.
Bedeutet, dass wenig Bewegung, Stress
und die standige Verfligbarkeit von Le-
bensmitteln Faktoren sind, die
nicht unserer Natur ent-
sprechen. Wir miissen
lernen, wieder artge-
recht zu leben, und ak-
zeptieren, dass unser
Metabolismus ein
komplexes, von vielen
Faktoren beeinfluss-
tes und von vielen Orga-
nen abhangiges System ist.
INTERVIEW: ANNA-MARIA ELMERS

Medr von Dr. Riedl

lesen Sie hier:

&
&

Auf seinem EAT SMARTER-Blog
.Der Erndhrungs-Doktor“ sowie
der myFoodDoctor-Website zeigt
Dr. Matthias Riedl regelmaBig, wie
Sie Krankheiten aktiv vorbeugen,
lindern und sogar heilen kdnnen.

www.eatsmarter.de/blogs/
der-ernaehrungs-doktor

www.myfooddoctor.de/
ernaehrungsmagazin
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

Die besten Sifte,
Smoothues und Shots

Den fruchtigen Erfrischungen wird allerhand Gutes nachgesagt. Kommen hochwertige

Zutaten zum Einsatz, ist da auch einiges dran. Wird hingegen mit Konservierungs-, Aroma-

und Farbstoffen nachgeholfen, sieht es anders aus. Wir prasentieren echt smarte Drinks.

s gibt immer mehr Menschen,

die sich fiir eine vitalstoffreiche,

frische Kiiche begeistern. So
gaben 2021 hierzulande ganze 25 Millio-
nen Personen an, sich besonders fiir
eine gesunde Erndhrungs- und Lebens-
weise zu interessieren. Da darf eine aus-
reichende Fliissigkeitszufuhr natiirlich
nicht fehlen. Die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung empfiehlt, mindestens
1,5 Liter Wasser tdglich aufzunehmen.
Doch ab und zu darf es auch einmal
etwas anderes sein, denn gerade
Trinkmuffel greifen bei aromatischer
Vielfalt 6fter zum Glas. Softdrinks und
Limonaden sollten es dennoch auf kei-
nen Fall werden. Aber auch viele ver-
meintlich gesunde Sifte, Smoothies und
Shots gehoren aufgrund der Unmengen
an Zucker sowie anderen Siifs- und

erhalten nur Produkte,
die auf ganzer Luue
begeistern.

Zusatzstoffen besser nicht auf den
Speiseplan. Diese Mittel dienen zum
Beispiel dazu, die Fruchtsiifie zu unter-
stiitzen oder eine leuchtendere Farbe zu
erreichen. Dass solche Erginzungen im
Grofiteil der gekauften Produkte stecken,
hat unsere Recherche in den unter-
schiedlichsten Geschiften untermauert.
Zwar bringen naturbelassene Sorten
ebenfalls eine grof}e Portion Fruchtzu-
cker und damit auch vergleichsweise
viele Kalorien mit, doch in einer ausge-
wogenen, abwechslungsreichen Erndh-
rung ist dies gelegentlich vollkommen
in Ordnung - insbesondere wenn hoch-
wertige Sifte mit drei Teilen Sprudel-
wasser zu einer spritzigen Schorle
kombiniert werden. Doch wie ldsst sich
erkennen, welche Vertreter ruhig zum
Sonntagsfriithstiick aufgetischt werden =»

EATSMARTER | JANUAR 2023 83



DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

Mit ewnem Entsafter
sind smarte Erfri-

schungen ruckzuck
daheim hergestellt.

diirfen und was als No-Go gilt?
Tatsdchlich beginnt hier eine echte
Detektivarbeit, denn selbst die so oft
als Nonplusultra geltenden griinen
Smoothies sind haufig freche Mogelpa-
ckungen, die lediglich mit Lebensmit-
telfarbe oder Spirulinapulver koloriert
wurden. Und auch andere Drinks, wie
beispielsweise Gemiisesifte, erwecken
schnell den Eindruck einer absoluten
Vitalstoffbombe. Dabei bergen sie zum
Teil grofie Salzmengen, um besonders
wiirzig daherzukommen, oder enthalten
ebenso wie viele Obstvarianten Sii-
ffungsmittel in den verschiedensten
Formen. Daher haben wir iberpriift,
wie es insgesamt um die kunterbunten
Durstloscher bestellt ist, und zudem ge-
nau hingeschaut, welche Artikel nicht
nur das Auge begeistern, sondern -»
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Egal ob mit
oder ohne
Fruchtfleisch,
die gréfte Men-
ge an Vitamin C
steckt in einem
ganz frisch ge-
presstem Saft

Fruchtige Klassiker

Ob mit der Familie, Clique oder ganz entspannt
allein, diese Drinks gehdren zum Brunch dazu.

innocent - Direktsaft Orange

Als absoluter Standard darf diese Varian-
te bei keinem Sonntagsfriihstiick fehlen.
Die eher milde Version ohne Frucht-
fleisch ist dabei fiir kleine sowie groBe
Gourmets hervorragend geeignet.

Auch spitze: Der O-Saft war die erste
vollkommen klimaneutrale Erfrischung
von innocent. Das gelingt, indem das
anfallende CO, mithilfe von Umwelt-
schutzprojekten ausgeglichen wird.

330 ml, ca. 1,80 Euro

|--'|,'|]- innocent

All in Fruits -
Direktsaft Orange

Mehr, als der Name erhoffen lasst,
bekommen Sie bei diesem Saft. Denn
er enthélt, wie an der Farbe zu erken-
nen, nicht nur Orangen, sondern auch
Karotte, Apfel, Traube, Zitrone sowie
exotische Bestandteile wie Ananas und
Yuzu. Trotz der vollen Ladung sind die
einzelnen Noten perfekt abgestimmt
und machen Lust auf das nichste Glas.

750 ml, ca. 3 Euro

Fitiits )

DNREKTSAFT

van Nahmen -
Williams Christ Birnensaft
In der edel designten Flasche verbirgt sich

ein ebenso feines Produkt. van Nahmen ver-
wendet namlich nur Williams Christbirnen

von befreundeten Bauern, wodurch Einfluss -\.-EHM
auf den Reifegrad genommen werden kann. k-~
Dank der geringen Sdure im Obst kdnnen ‘

auch Magenempfindliche zugreifen. -
i B
750 ml, ca. 4,90 Euro %
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Herbe Aromaknaller

Mit diesen Kandidaten sind all jene richtig
beraten, die es nicht allzu sii3 mogen.

Rewe Bio -
Sauerkrautsaft

Der deftige Saft im Tetrapak bringt
einiges an Geschmack mit sich.

Und das, obwohl die herzhafte Basis
des Kohls aus biologischem Anbau
lediglich mit ein bisschen Meersalz
abgerundet wird. Ein kleiner Schuss
des Getrédnks zaubert dariiber hinaus
eine wiirzige Note in allerhand Salat-
saucen sowie Dressings.

500 ml, ca. 1 Euro

Voelkel -
Feldfrisches Gemiise

Vitaminverluste durch lange Lagerung
haben keine Chance: Das Gemiise wird
direkt nach der Ernte im eigenen Werk
schonend gepresst und abgefiillt. Die
ausgewogene Mischung aus Mohren-,
Rote-Bete-, Sellerie- und Zitronensaft ist
mit Acerolakirschmark abgestimmt und
liefert eine lippige Ladung Vitamin A,
das die Augengesundheit schiitzt.

700 mli, ca. 3 Euro

Liitauer -
Bio Tomaten-Gemiisesaft

Intensives Tomatenaroma erinnert an
Gazpacho und birgt in Kombi mit weiteren
Komponenten wie Zwiebelsaft einiges an
Wiirze. Obendrein werden dank milchsau-
rer Vergarung das Immunsystem und die
Darmflora gefordert, da sich die guten
Bakterien durch diese Technik vermehren.

700 ml, ca. 2,20 Euro

Etvipfohlen wan

FUR MODERNE
ERNAHRUNG

Spitzen-Vitalstoffspender

Hier lauert die volle Ndhrstoffpower, sodass schon
ein Gldschen Sie schnell wieder auf Touren bringt.

Voelkel - Heimische
Schwarze Johannisbeere

Dank der ausschlieBlichen Verwendung
von Schwarzen Johannisbeeren enthdlt der
purpurne Star massig Vitamin C, welches
das Immunsystem in der dunklen und kal-
ten Zeit optimal unterstiitzt. Neben der
Mischung mit Wasser zu einer verdiinnten
Schorle macht sich der Muttersaft auch
erstklassig in Fruchtsaucen und verfeinert
Quarkspeisen sowie Miislis.

330 ml, ca. 4 Euro

Rabenhorst - Cranberry-
Muttersaft aus erster Pressung

In der hauseigenen Kelterei werden
nordamerikanische Cranberrys zu
hochwertigem Saft ohne sonstige Zusétze
verarbeitet. Die Beeren sind prall gefiillt
mit sogenannten Anthocyanen, die den
Kiigelchen ihr leuchtendes Rot bescheren.
Diese natiirlichen Farbstoffe bekdmpfen
Zellschadigungen und verhindern so eine
friihzeitige Hautalterung.

Rabenhanst

330 ml, ca. 4,50 Euro

Alnatura - Pink Grapefruitsaft :
; @s:

Niitzliche Bitterstoffe aus der Stidfrucht

regen zum einen den Stoffwechsel sowie P *
die Verdauung an. Zum anderen wirken sie A”‘m :;
gemeinsam mit dem Ballaststoff Pektin Grf[;:flf'uit ’;
sattigend und unterstiitzen effektiv die || 'f

| g i

Darmgesundheit. Noch mehr spannende
Infos liber den cleveren Schlankmacher
erfahren Sie auf Seite 104.

750 ml, ca. 3 Euro
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Smarte Extras

Klein, bunt und ab in den Mund -
hier kommen farbenfrohe Sieger.

Kale & Me -
Kurkuma Shot

Orangen-, Grapefruit-, e
Kurkuma- und Ingwer-
saft werden mit einer
Prise schwarzem Pfef-
fer abgerundet. Die
Zutaten in Bio-Qualitat
hemmen Entziin-
dungen und die kraft-
volle Scharfe belebt im
Handumdrehen Korper und Geist.

85 ml, ca. 3,50 Euro

Hohes C - Super Shots
Bauchgefiihl

Wer manchmal einen gereizten
Magen hat, kann von dem Drink
profitieren. Verstimmungen wer-
den mithilfe einer
unerwarteten Ballast-
stoffmenge, gut ver-
traglichem Birnenpiiree
sowie Fenchel und
Minze beruhigt.

330 ml, ca. 1,80 Euro

frank juice - Fast Lane

Mit diesem kalt gepress-
ten Vertreter starten Sie
energiegeladen in den
Tag. Ingwer, Mate und
Guarana haben einen
anregenden Effekt. Die
herben Noten gleicht siiB-
saure Passionsfrucht perfekt aus.

8 Shots a 95 ml, ca. 24 Euro

86 WWW.EATSMARTER.DE

Kithle Erfrischungen

Diese coolen Typen bergen anders
als die Konkurrenz wenig Zucker.

innocent - Johannisbeere,
Erdbeere und Apfel

Jetzt wird’s vollmundig: Neben dem Saft
verstecken sich Bananen, Johannis-,
Brom- sowie Erdbeeren als Piiree in dem
voll recycelbaren PfandgefaB.
Dadurch ist der pinke Kandi-
dat der Cremigste unter den
Gewinner-Smoothies und
kommt als clevere Alternati-
ve zu klassischem Nachtisch
wie Pudding infrage.

250 ml, ca. 1,80 Euro

Hensslers Garten-
gliick Karotte

Steffen Hensslers Ziel, ein
Produkt mit wenig SiiBem
herzustellen, ist gelungen.
Denn circa 60 Prozent Gemdi-

se landen in der Flasche,
Obst rundet das Ganze nur ab. Als
i-Tlipfelchen, um auch die fettldslichen
Vitamine aufnehmen zu konnen, wurden
ein paar Tropfen Olivendl zugegeben.

250 ml, ca. 2,40 Euro

FUR - Crazy Carrot

Bei dem fruchtigen Erlebnis auf der Zunge
fallt es kaum auf, was fiir eine groBBe Rolle
die M6hre hier spielt. Die neue Marke
FUR stammt {ibrigens aus dem
Familienunternehmen Voelkel,
das auf natiirliche Zutaten in
Demeter-Qualitit sowie nach-
haltige Landwirtschaft setzt.

280 ml, ca. 2 Euro

Erpfohlen wan

FRr MODERNE
ERNAMRUNG

auch mit inneren Werten iiberzeu-
gen. Und selbstverstdndlich musste
auch der Geschmack stimmen. Dass
es in den Regalen und Kiihlfichern
tolle Smoothies, Siafte sowie Shots
ohne Zusitze und Schummeleien
gibt, haben unsere Gewinner dabei
Klar bewiesen. Sie bestechen allein
durch hochwertige Komponenten
und vor allem mit einer ordent-
lichen Ladung an Nihrstoffen. So
diirfen diese Highlights neben der
tiaglichen Dosis Wasser und Tee
ebenfalls gelegentlich im Glas lan-
den. Bei unserer Kontrolle haben
wir darauf geachtet, dass kei-
ne unerwiinschten Zusétze
enthalten sind. Aufierdem
wurden die Obst- und Ge-
miisebestandteile genau
beleuchtet, um IThnen nun
die Anwirter vorzustellen,
die in jeder Hinsicht iiber-
zeugen konnten. Welche Kriterien
sonst noch ausschlaggebend sind,
lesen Sie online unter:
www.eatsmarter.de/empfehlung

Erfahren Sie nun direkt hier, welche
Kandidaten es auf das Siegertrepp-
chen geschafft haben und mit wel-
chen Vorteilen uns diese Stars be-
sonders begeistert haben. Vielleicht
ersetzt ja die ein oder andere der
smarten Erfrischungen schon bald
Thren liebsten Softdrink. M
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ANZEIGE

Yalult

Yakult - fiir einen guten Start ins neue Jahr
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In Japan ist man davon liberzeugt, dass

ein gesunder Darm die Basis fiir ein langes,

gesundes Leben bildet. Einen wichtigen
Beitrag dazu leistet eine ausgewogene
Erndhrung. Yakult passt perfekt dazu
mit den aktiven Shirota-Bakterien, die
den Darm lebend erreichen.

Mehr leckere, farbenfrohe und darmgesunde Rezepte finden Sie in der
kostenfreien YAKULT REZEPTBROSCHURE, die Sie hier bestellen kénnen:

REZEPT

IDEE

Zweierlei Smoothie
mit Yakult Original

@10MN @

FUR 2 PORTIONEN

FUR DEN GRUNEN SMOOTHIE:

100 g Baby-Blattspinat

1 groBe saftige Birne (ca. 300 g)
1 daumengrofBes Stiick Ingwer
100 ml kaltes Wasser

FUR DEN PINKEN SMOOTHIE:

1 reife Banane

250 g tiefgekiihlte Himbeeren
(ggf. etwas aufgetaut)

2 Flaschchen Yakult Original

1 FUR DEN GRUNEN SMOOTHIE den
Spinat putzen, waschen und trocken
schiitteln. Die Birne waschen, putzen,
vom Kerngehduse befreien und klein
schneiden. Den Ingwer schélen und klein
schneiden. Alle Zutaten mit 100 ml
kaltem Wasser in einem Standmixer
oder mit dem Piirierstab fein pirieren.
In Glaser fiillen.

2 Den Mixer sdubern und FUR DEN
PINKEN SMOOTHIE die Banane schélen
und klein schneiden. Die tiefgekiihlten
Himbeeren gegebenenfalls etwas auf-
tauen lassen. Alle Zutaten fein piirieren
und in Glaser fiillen.

TIPP

Zuerst den griinen Smoothie in zwei Glaser
fiillen, dann den pinken Mix vorsichtig als
zweite Schicht daraufgieBen. Smoothies
sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen,
sekundaren Pflanzenstoffen und Ballast-
stoffen. Sie sorgen aber nicht fiir das
gleiche Sattigungsgefiihl wie ein Apfel oder
Salat. Daher bewusst in kleinen Schlucken
genieBen. Vorsicht bei Fertigprodukten -
diese enthalten oft einen sehr hohen Frucht-
anteil, der den Smoothie zu einer ordent-
lichen Zucker- und Kalorienbombe macht.




BRANCHEN

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 prasentiert Ihnen ausgewahlte Highlights.

GEKOMMEN, UM ZU BLEIBEN
Revolution im Kiihlregal

Vorhang auf fiir den Haferblock von THE VEGAN
COW. Die Butteralternative auf Haferbasis hat sich
im Nu zum Liebling der Veggie-Szene entwickelt. Kein
Wunder, denn die hochwertigen Zutaten und die voll
recyclingfdhige Papierverpackung tiberzeugen auf
ganzer Linie. Da die Verwendung dem tierischen
Original gleicht, lassen sich so Stulle, Koch- und
Backrezepte easy umweltfreundlicher gestalten.
2,79 Euro je 250-g-Block, www.thevegancow.de

HAFERBLOCK urierstitzt
Frinaliche, siraichearts WL Kuh-

) Rutte- gl fermistive .
250
P
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FALALLIEL

FEUERWERK AM GAUMEN MEHR GEMUSE ESSEN

Des Tofus neue Kleidel‘ DRINK DER EXTRAKLASSE Cremig, pikant, smart
Falls Ihnen der Sojakdse bisher zu fad war, Nordische N()ten Linsen sind ein echtes Superfood, das
sollten Sie den Young Kitchen Tofu Rub von voller Vitamine, Mineralien und Eiweif3

HARTKORN probieren. Die Mischung aus (R Bel.HanseGarn.elen ﬁr_'det el steckt. Da kommt der NOA Brotaufstrich
. beliebte Kombi aus Gin und

Zwiebel, gerduchertem Paprika, Pfeffer, . . . Linse-gegrillte Aubergine genau richtig.
sag  Meeresfriichten direkt im

Mohre, Tomate, Petersilie, Kurkuma, Knob- b Neben orientalischem Flair bringt er

lauch und Meersalz - o ElESSEL, Derg=l El wertvolle Nahrstoffe auf den Teller -

Prawn Inside vereint die

sorgt fiir herrliche & & . o auch zum Dippen oder
. . -~ Krebstiere mit feinen .

Wiirze und vertreibt % & ) o ) zum Verfeinern

. . . Botanicals in Bio-Premi- .

jeden Anflug kulina- o litit. 69,90 E ein Genuss.

rischer Langeweile. —_ .umqua Itat. 69, uro 2,79 Euro je IR )

4,49 Euro je 55-g- SEALGIN|  je 0,5-I-Flasche, 175-g-Becher. S CECRILLIE e
’ memm= =t www.hansegarnelen.de ’

Dose, www.hart > > Www.noa-

korn-gewuerze.de . r-gn-_.-z::;.' pflanzlich.de
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BESONDERS PROTEINREICH

Billie Green is our new Lover

Hier trifft handwerkliches Konnen aus mehr
als 130 Jahren Wurstherstellung auf Begeiste-

rung flir pflanzliche Erndhrung. Das Ergebnis:

geniale Innovationen wie veganer Bacon,
vegane Schinkenwiirfel und Salami am
Stiick ohne den Einsatz von Zusatzstoffen.
Ab 1,59 Euro, www.billie-green.de

L LT

Kdstliches i-Tiipfelchen
Regional, fair und aus natiirlichen Bio-Zutaten,

eatPLANTS pflanzliche Bratensauce

myEnso

deftige Sauce mit

feiner Rotweinnote

FRISCHES DESIGN, KLASSE INHALT
Schwarz-weifdes Gliick

Ob Filter oder Vollautomat, mit Milch
oder pur, als absoluter Allrounder holt
BLACK & WHITE Kaffee von Tchibo so-
wohl Coffeeholics als auch Einsteiger
ab. Fiir alle, die vom vollmundigen Aroma
nicht genug bekommen kdnnen, gibt es
die Bohnen nun auch im giinstigen Vor-
teilspack zu kaufen. Zudem punktet die
Produktlinie in Sachen Nachhaltigkeit
und Transparenz. Dahinter steht

die Initiative Truemorrow, die sich fiir
Aufkldrung tiber verantwortungsvollen
Anbau einsetzt. 9,99 Euro je 1000-g-
Vorteilspackung, www.tchibo.de

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3)

READY, STEADY, EAT!
Feines mit Fisch

In gerade einmal 13 Minuten ver-
wandelt sich der Newcomer iglo
Lachs mit Sauce in den Sorten Dill-
Senf und Pesto in ein echtes
Comfortfood. Die prakti-
schen Wohlfiihlgerichte
sind perfekt fiir kalte Tage,
kénnen individuell durch
Beilagen wie Nudeln oder
Kartoffeln ergdnzt werden
und gelingen garantiert
immer. 4,89 Euro je 250-g-
Packung, www.iglo.de

Lachs mit Sauce

ICH ESS BLUMEN
Klimaschutz
mit Biss
Warmende Winterkii-
che muss nicht immer
mit Fleisch sein. Dank
der Sonnenblumen-
Chunks von Sunflower-
Family kreieren Sie Ge-
schnetzeltes, Gulasch,
Ragout oder Curry im
Handumdrehen rein pflanzlich. Die mundgerechten Stiicke bestehen
lediglich aus Bio-Sonnenblumenprotein, stellen eine tolle Option

bei Sojaallergie dar und kdnnen wie ihre tierischen Pendants benutzt
werden. 3,99 Euro je 76-g-Packung, www.sunflowerfamily.de
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Lauchquiche mit Gremolata
von Tarik Rose, Rezept auf Seite 92

03 CLAUDIA TIMMANN, POTRAT NELSON MULLER: MARIO ANDREYA
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Tarik Rose Zora Klipp Alex Wabhi Yotam Ottolenghi Nelson Miiller Christian Henze

Christoph Riiffer ~ Sybille Schénberger Vincent Klink Bjorn Freitag Alexander Herrmann
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Diese Voraussetzung erfiillen die
zehn Komposttionen in unserem
Starkochkapitel definitio. Viel-
leicht wecken sie bei [hnen ja die
T Lust, das neue Jahr hin und wieder
ey fleisch- sowie fischlos zu bestreiten? Kulinarische
Gliicksgefiihle sind Ihnen in jedem Fall sicher.
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Tarib Rese

Lauchquiche

mit Gremolata @ )

FUR 1 KLEINE SPRINGFORM
(20 CM DURCHMESSER; 6 STUCK):

FUR DIE QUICHE:

Butter fiir die Form

250 g gemahlene Mandeln

2 Eier (GroBe M)

50 g kalte Butter (in Wiirfeln)
Salz | Pfeffer aus der Miihle

2 Stangen Lauch

1 EL Olivendl

1> TL Harissapulver

250 g Frischkise (Doppelrahmstufe)

FUR DIE GREMOLATA:

1 walnussgroBes Stiick Meerrettich

1> sduerlicher Apfel

1 kleines Bund Petersilie

1 EL Olivendl

1 Spritzer Apfel-Balsamessig
Salz | Pfeffer aus der Miihle

TARIK ROSES TIPP

Bdden aus Miirbteig oder
Blatterteig werden haufig
,blind gebacken®. Dabei wird
der Teig mit Backpapier ab-
gedeckt und dann je nach
Rezept noch mit getrockne-
ten Hiilsenfriichten be-
schwert. Der Hintergrund:
Auf diese Weise bleibt der
Teigboden flach, wird schén
knusprig und die Fiillung
kann den Boden nicht so
leicht durchweichen.

\

- J

TaiL e
TR A P

ISS BESSERI \
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1 Fiir die Quiche den Backofen auf 180 °C
vorheizen. Die Form mit Butter einfetten
und mit Backpapier auslegen.

2 Mandeln, Eier und kalte Butter mit je 1 Prise
Salz und Pfeffer zu einem glatten Teig ver-
kneten. Die Form mit dem Teig auskleiden,
dabei einen kleinen Rand formen. Den Bo-
den im Ofen auf der mittleren Schiene 10 bis
15 Minuten vorbacken (siehe Tipp). Heraus-
nehmen und auf einem Kuchengitter abkiih-
len lassen, den Ofen nicht ausschalten.

3 Inzwischen den Lauch putzen, waschen
und den weiBen bis hellgriinen Teil in diinne
Ringe schneiden. Die Lauchringe in einer
Pfanne im Ol bei mittlerer Hitze so lange
garen, bis die Fliissigkeit fast vollstandig
eingekocht ist (alternativ den angediinste-
ten Lauch in einem Sieb abtropfen lassen),
vom Herd nehmen und mit Harissa, Salz
und Pfeffer wiirzen. Den leicht verriihrten
Frischkdse unterheben. Die Lauchmischung
auf dem Teigboden verteilen und die Quiche
im Ofen noch etwa 20 Minuten backen.

4 Wahrenddessen fiir die Gremolata den
Meerrettich schélen. Den Apfel waschen,
vierteln und entkernen. Beides auf der Ge-
miisereibe raspeln. Die Petersilie waschen,
trocken tupfen und samt Stielen fein ha-
cken. Ol und Essig in einer Schiissel mit

je 1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen und
Meerrettich, Apfel und Petersilie gleich-
maBig untermischen.

5 Zum Servieren die Quiche aus dem Ofen
nehmen und auf einem Kuchengitter kurz
abkiihlen lassen. Dann in Stiicke schneiden,
auf Teller verteilen und jeweils mit der
Gremolata garnieren.

Tarik Roses Low-Carb-Rezepte halten den
Blutzuckerspiegel konstant, starken die
Darmflora und verhindern HeiBhungeratta-
cken. On top gibt es Expertenwissen von
Dr. Matthias Riedl. ,,Iss besser! LOW CARB®,
ZS, 176 Seiten, 22,99 Euro

Zora Klipp
Rote Linguine

mit Walnuss-Crunch, Kresse und Zitrone \/ @

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DIE NUDELN:

400 g Linguine

1 Knoblauchzehe

50 ml Olivendl

3 Zweige Salbei

1 Bio-Zitrone

200 ml Rote-Bete-Saft
100 g Gartenkresse

FUR DEN CRUNCH:
100 g Walnusskerne
200 g Panko

50 ml Olivendl

Salz

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen. In der
Zwischenzeit den Knoblauch schélen und in Scheiben
schneiden. Das Ol in einer Pfanne leicht erhitzen und
den Knoblauch sowie den Salbei dazugeben und leicht
anschwitzen. Die Schale der Zitrone abreiben und eben-
falls dazugeben. Die Pfanne vorerst beiseitestellen.

2 Fiir den Crunch die Walniisse hacken. Das Panko

und die Niisse in einer kleinen Pfanne leicht rosten.
Wenn das Panko goldbraun geworden ist, kdnnen Sie
das Olivendl und 1 Prise Salz hinzufiigen. Wenn die Pasta
al dente ist, kdnnen Sie sie abgieBen und direkt in die
Pfanne mit dem Salbei geben.

3 Nun den Rote-Bete-Saft hinzufiigen und alles gut
vermengen. Die Pasta auf einem Teller anrichten und
mit dem Crunch und der Kresse verzieren.

TORL ELIPE

In Zora Klipps ,,Koch’s ein-
fach - Vegetarisch® werden
Gemiisefans und alle, die
es werden wollen, auf der
Suche nach Inspiration
flindig. 80 easy Gerichte
machen das moglich. EMF
Verlag, 176 Seiten, 20 Euro

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

FOTO: EMF/LENA PFETZER, PORTRAT ZORA KLIPP: JAN KRAUSE, PORTRAT TARIK ROSE: WOLFGANG SCHARDT






Alex Waki

Wildreisporridge

mit Shiitake und Edamame-Hummus \’ @&

»Porridge ist ein gesunder Sattmacher und
Bohnen enthalten viel Eiweif3, Vitamine sowie
Mineral- und Ballaststoffe, die wiederum die
Verdauung ankurbeln. Ein konstanter Blutzucker-
spiegel ist mir in meinem stressigen Alltag sehr
wichtig. Dieses Gericht sorgt fiir einen lang
anhaltenden Sdttigungseffekt und so vermeidet
man den Weg zu ungesundem Fast Food.”

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DAS PORRIDGE:

120 g wilder Reis

1 kleiner Zitronengrasstingel
150-200 g SiiBkartoffel

1 TL Misopaste

®

2 TL Sesamdl £
100 g Shiitake-Pilze Q&}Q’ %
FUR DEN HUMMUS: »

300 g ausgeldste Edlamame-Bohnen '6,,/

1 Knoblauchzehe oder 1 TL Knoblauch in 61 Dy clrat

2 EL Kokosol

2 EL Tahini (Sesampaste)

Y2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 EL Zitronensaft

50 g Sojajoghurt

/2 TL Salz

1 Fiir das Porridge den Reis waschen, um die
liberschiissige Stdrke zu entfernen, und abgieBen.
In einen Topf geben, 300 ml Wasser hinzugieBen
und 60 Minuten quellen lassen.

2 Nach der Quellzeit Zitronengras putzen, langs
einschneiden und zum Reis geben. Das Wasser
zum Kochen bringen, die Hitze auf mittlere Stufe
regeln und den Reis abgedeckt 30 Minuten ko-
cheln lassen.

3 Inzwischen die SiiBkartoffel schélen und in eine
Schiissel reiben. Misopaste und Sesamél hinzu-
geben und vermengen. Pilze putzen, in feine Strei-
fen schneiden und zur SiiBkartoffel geben.
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ALEX WAHIS TIPPS Wer mdchte, der kann das Gericht mit gerdsteten und gehackten
Haselnlissen garnieren. Die Shiitake-Pilze kénnen durch herkémmliche Champignons
ersetzt werden. Und statt Edamame kann man Dicke Bohnen aus dem Glas nehmen,

die nicht gekocht werden miissen.

4 StiBkartoffelmischung zum Reis geben,
umriihren und abgedeckt nochmals 15 Mi-
nuten garen. Dann auf der abgeschalteten
Herdplatte 10 Minuten ziehen lassen.

5 In der Zwischenzeit fiir den Hummus die
Edamame-Bohnen in einen Topf geben,
mit Wasser bedecken, aufkochen und etwa
5Minuten weich kochen, dann abgieBen.
Knoblauchzehe schélen, grob hacken, mit
Edamame-Bohnen, Kokos6l, Tahini, Kreuz-
kiimmel, Zitronensaft, Sojajoghurt und Salz
im Standmixer cremig mixen. Alternativ
einen Stabmixer verwenden.

6 Wildreisporridge mit dem Edamame-
Hummus auf zwei Tellern anrichten und
genieBen.

~Wahi - suB3, sauer,
salzig, scharf* von
Alex Wahi liefert ein
Potpourri an poten-
ziellen neuen Lieb-
lingsrezepten mit
Uberraschungsfaktor.
Becker Joest Volk Ver-
lag, 192 Seiten, 28 Euro

FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT: JUDITH BUTHE
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é/&fam Of&fe/%/,z
Confierter Lauch

mit Puy-Linsen und Lauchcreme @ (©

FUR 4 PORTIONEN: g} BT

1kg Lauch, in 2 cm dicke Scheiben geschnitten
(nur die weiBen und hellgriinen Anteile; 620 g)
10 Knoblauchzehen, geschilt

10 g Thymianzweige

200 ml Olivendl

150 g Puy-Linsen, gewaschen

60 ml Zitronensaft (aus 2-3 Zitronen)
5 g Petersilienblitter, grob gehackt

5 g Dillspitzen, grob gehackt

5 g Estragonblitter, grob gehackt
Salz und schwarzer Pfeffer

FUR DIE LAUCHCREME:

100 g confierter Lauch und

5 confierte Knoblauchzehen (siehe Tipp)
100 g Créme double

3% EL Dijonsenf

1 EL Zitronensaft

1 Den Backofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen. . . . . "
YOTAM OTTOLENGHIS TIPPS Beim Confieren wird der Lauch weich, ohne zu brdaunen,

2 Die Lauchscheiben in reichlich Wasser und dabei gibt er sein feines Zwiebelaroma an das Ol ab. Wird der confierte Lauch mit Sahne
geben, um Schmutz zu entfernen. Abgief3en, aufgemixt, entsteht eine herrliche Sauce, die das Gericht vervollstdndigt, aber auch sehr
dann trocken tupfen, dabei die Scheiben gut zu jedem Proteinlieferanten Ihrer Wahl passt. Wenn Sie keine Puy-Linsen finden, kdnnen
unbedingt intakt lassen. Sie andere verwenden, etwa Berg- oder Beluga-Linsen. Das Gericht schmeckt warm oder

. bei Zimmertemperatur, als Beilage eignen sich beispielsweise Rostkartoffeln.
3 Lauch, Knoblauch, Thymian, 1 TL Salz und

1 kréftige Prise Pfeffer in einer ofenfesten Form
(30 x 20 cm) mischen. Das Ol angieBen. Die

Lauchscheiben flach in der Form verteilen. Die Pfeffer zum restlichen Lauch in die Form Linsen-Mischung riihren. Die Mischung auf
Form fest mit Alufolie verschlieBen und fiir geben und behutsam untermischen. Die eine Platte mit Rand geben, die Lauchcreme
35 Minuten in den Ofen stellen. Herausnehmen, Form wieder mit Alufolie verschlieBen und in einer Schiissel separat servieren.
die Scheiben wenden. Wieder mit Folie bedecken fiir weitere 15 Minuten in den Ofen stellen.
und weitere 35 Minuten garen. Aus dem Ofen neh- Herausnehmen (Folie entfernen) und 10 Mi-
men, die Temperatur auf 180 °C (Umluft) erhéhen. nuten ruhen lassen. Den Thymian entsorgen. Durch hausgemachte

. - L Extras verleiht Yotam
4 Inzwischen die L|n§en in relchllch.koc.hen- 6 Wihrend die Linsen im Ofen sind, fiir die Ottolenghi plus Team
dem Wasser 12-15 Minuten garen, bis sie zart Lauchcreme den abgewogenen Lauch und jeder Mahlzeit den
sind, aber nicht zerfallen. AbgieBen und bei- die fiinf Knoblauchzehen mit Créme double, owissen Profi-Twist
seitestellen. Senf, Zitronensaft und 1 kréftigen Prise °© . o

. . . »Ottolenghi Test Kitchen

5 Von dem confierten Lauch 100 g sowie flinf Pfeffer im Mixer glatt pirieren. - Extra good things®,
der Knoblauchzehen in eine Schiissel geben. 7 Vor dem Servieren die 60 ml zitronensaft THINGS Dorling Kindersley,
Die Linsen mit ¥ TL Salz und 1 kréftigen Prise und die gehackten Kréduter unter die Lauch- T B 256 Seiten, 24,95 Euro
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NELSON MULLERS TIPP Wer sich partout mit dem Sojagranulat nicht anfreunden
kann - natiirlich funktioniert dieses Rezept auch prima mit Hackfleisch. Fiir diese weiBe
Variante wére Kalb- oder Gefluigelfleisch besonders gut geeignet.

Mit seinem brandneuen Werk
BUA ,Gutes Essen” weckt Sterne-

: koch Nelson Miiller liber 75-mal
die Lust auf nachhaltigen, sai-
sonalen und bewussten Genuss.
So geht Kochen mit Spa und
reinem Gewissen. Dorling Kin-
dersley, 224 Seiten, 24,95 Euro
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Nebeon Miiller
Spaghetti

mit weif3er Soja-Bolognese V @

~Spaghetti Bolognese gibt es nicht, so liest man
es des Ofteren. Die Italiener essen zu dem wiir-
zigen Ragout aus Fleisch, Gemiise und Tomaten
auf keinen Fall reine Hartweizennudeln, son-
dern Eiernudeln wie Fettuccine oder Tagliatelle.
Die verbinden sich besser mit der Sauce, heif3t
es, die anders als bei uns gleich mit den Nudeln
vermischt serviert wird. Mir ist das egal. Ich
liebe Spaghetti von Kindesbeinen an, vielleicht,
weil man sie so schén mit dem Mund einsaugen
konnte. Ob vegetarisch oder mit Fleisch, mit
Tomaten oder als weif3e Variante: Dieses Ge-
richt weckt in mir Erinnerungen an die Kindheit.”

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE SAUCE BOLOGNESE:
150 g Sellerie

150 g Mohre

150 g Lauch

150 g weiBBe Zwiebeln
300 g Sojagranulat

20 ml Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 Lorbeerblatt

100 ml veganer WeiBwein
100 ml Gemiisebriihe

100 ml Hafersahne
Speisestirke

Salz, Pfeffer

FUR DIE SPAGHETTI:
500 g Spaghetti
5 TL Salz

1 Fiir die Sauce das Gemiise putzen und in
feine Wiirfel schneiden. Zusammen mit dem
Sojagranulat in dem Olivendl anschwitzen.
Den Knoblauch dazupressen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Lorbeerblatt zugeben.

2 Mit dem WeiBwein abldschen. Die Briihe und
die Hafersahne zugeben und langsam kdcheln
lassen, bis das Gemiise gar ist. Eventuell mit
etwas angeriihrter Starke binden.

3 Die Spaghetti in 5 Liter kochendem Salz-
wasser bissfest kochen.

4 Die Sauce in einer Schale anrichten. Die
Spaghetti mit einer Gabel dekorativ aufrollen
und auf die Sauce geben. Nach Lust mit
Krautern garnieren.

FOTO: DK VERLAG/PASCAL KULKE & MATTHIAS HOFFMANN, PEOPLEFOTO: MARIO ANDREYA



Ein Glaschen
(alkoholfreier)
Rosé zu Nelson
Miillers Pasta und
das Italo-Feeling
fiir zu Hause ist
perfekt - auch

im nasskalten
Winter

EATSMAR N AR
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Chrislian Hen 3¢

Knollensellerie-Lasagne
mit Tofu-Bolo und Gruyére @ (&)
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FUR 2 PORTIONEN:

250 g qualitativ guter Tofu

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

6 EL qualitativ gutes Olivenol
3 EL Tomatenmark

1 TL brauner Zucker

150 ml trockener Rotwein
200 g passierte Tomaten

1 TL getrockneter Oregano
Meersalzflocken

Pfeffer

1 mittelgroBe Sellerieknolle

1 EL weiche Butter

150 g Gruyére am Stiick
einige Basilikumblatter (nach Belieben)

1 Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

2 Den Tofu zerbroseln oder mit einer Gabel zer-
driicken. Zwiebel und Knoblauchzehen fein wiir-
feln. 3 EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und den Tofu darin 5-6 Minuten kréftig
anbraten. Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen
und bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten weiterbraten.
Tomatenmark dazugeben und gut anrdsten. Mit
Zucker bestreuen und kurz karamellisieren. Dann
mit Rotwein abléschen und einkdcheln lassen.

3 Passierte Tomaten und Oregano hinzufligen
und weitere 7-8 Minuten kocheln lassen. Die
Tofu-Bolo mit Meersalzflocken und Pfeffer herz-
haft abschmecken.

4 In der Zwischenzeit die Sellerieknolle schilen
und grob raspeln. Restliches Olivendl in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und die Selle-
rieraspel darin unter hdufigem Riihren 10-15 Mi-
nuten goldbraun anbraten. Dann mit 100 ml
Wasser abloschen und abgedeckt weich k&-
cheln. Mit Meersalzflocken und Pfeffer wiirzen.

5 Eine kleine Auflaufform mit Butter auspinseln.
Schichtweise Sellerieraspel und Tofu-Bolo einfiil-
len. Mit Tofu-Bolo abschlieBen, zum Schluss den
Gruyeére dariiberreiben und im vorgeheizten Ofen
etwa 40 Minuten goldbraun backen.

6 Die Sellerielasagne in der Auflaufform servieren.
Nach Belieben mit Basilikumblattchen garnieren.

BB | Neben diesem Veggie-
Schmaus finden sich in
Christian Henzes ,,PUR -

[ GEMUSE® 79 weitere. Dabei

in der Hauptrolle: insge-

| samt 30 Griinzeugsorten.

.|| Becker Joest Volk Verlag,

= 240 Seiten, 34 Euro

FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT: KAY JOHANNSEN
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gé/’z&@aﬁ {?%//&r
Kokos-Milchreis

mit Zitrusfruchtsalat & Kokoschips \’

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DEN KOKOS-MILCHREIS:
400 ml Kokosmilch

125 g Milchreis

1 Vanilleschote

60 g Zucker

FUR DEN ZITRUSFRUCHTSALAT:
2 Orangen

1rote Grapefruit

1 weiBe Grapefruit

1TL Speisestédrke

2 Zweige Minze

FUR DIE KOKOSCHIPS:
1> Kokosnuss
100 g Zucker

1 Fiir den Kokos-Milchreis die Kokosmilch
mit dem Milchreis und 400 ml Wasser in ei-
nen Topf geben. Die Vanilleschote der Lidnge
nach aufschneiden und das Vanillemark he-
rauskratzen. Das Mark und die ausgekratzte
Vanilleschote zu dem Milchreis geben und
alles zum Kochen bringen.

2 Den Milchreis bei schwacher Hitze 30 Mi-
nuten ohne Deckel garen. Dabei immer wie-
der umriihren, um zu verhindern, dass der
Milchreis am Topfboden ansetzt.

3 Danach die Vanilleschote herausnehmen
und den Kokos-Milchreis mit Zucker ab-
schmecken. Der Milchreis sollte weichge-
kocht sein und eine schén cremige Konsis-
tenz haben.

4 Fur den zitrusfruchtsalat die Schale

der Orangen und der Grapefruits mit einem
Messer abschneiden und die einzelnen
Fruchtfilets herausldsen. Aus dem restli-
chen Fruchtfleisch den Saft auspressen und
in einem kleinen Topf auffangen. Den Saft
aufkochen lassen und mit etwas angeriihr-
ter Speisestdrke leicht binden.

5 Den angedickten Fruchtsaft abkiihlen
lassen und die Zitrusfruchtfilets hineinge-
ben. Die Minze waschen und die Blatter
von den Stielen zupfen. Einige Minzspitzen
zur Garnitur aufbewahren, die restlichen
Blatter in Streifen schneiden und zum
Zitrusfruchtsalat geben.

6 Fiir die Kokoschips die Kokosnuss ohne
Schale auf einem Kiichenhobel oder mit
einem Sparschdler vorsichtig in sehr diinne
Scheiben schneiden. In einem Topf den Zu-
cker mit 100 ml Wasser aufkochen und die
Kokosnussscheiben kurz darin blanchieren.

7 Ein Backblech mit Backpapier auslegen
und die Kokosnussscheiben einzeln mit
etwas Abstand darauf auslegen. Im 80 °C
heiBen Umluftofen die Scheiben zu Chips
trocknen lassen. Die Ofentiir wahrend-

dessen ab und zu 6ffnen, damit die feuchte
Luft entweichen kann.

8 Den Kokos-Milchreis in Schalen anrichten
und den Zitrusfruchtsalat darauf verteilen.
Die getrockneten Kokoschips darauflegen und
mit den Minzspitzen garnieren.

Hier gewdhrt der
Hamburger Kiichenchef
Christoph Riffer Einblick
in seine kunterbunt ge-
fiillten Topfe und Pfan-
nen. ,, Zuhause kochen
und genieBen®, mosaik,
192 Seiten, 19,50 Euro
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%&'Z& St cﬁj/zée%af & Vineent Klink
Wiirzig gefiillte Kartoffeltaschen

mit knusprigem Topping @

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg mehligkochende Kartoffeln
Salz

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

2 rote Zwiebeln

3 EL Butterschmalz

350 g Ziegenfrischkise

3 Mohren

2 Schalotten

4 EL Butter

1 Prise Zucker

1 Bund Schnittlauch

1 Bund glatte Petersilie

3 Eigelb

3 EL Kartoffelstidrke

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
1Brotchen

AUSSERDEM:
Mehl zum Arbeiten

1 Die Kartoffeln schélen, waschen und in
einem Topf in gesalzenem Wasser zugedeckt
in 20-30 Min. weich kochen. In der Zwischen-
zeit Rosmarin und Thymian abbrausen und
trocken schiitteln. Die Nadeln bzw. Blattchen
abstreifen und fein schneiden.

2 Die Zwiebeln schalen, wiirfeln und in 1 EL But-
terschmalz in einer Pfanne anschwitzen. Rosma-
rin und Thymian dazugeben und die Pfanne vom
Herd ziehen. Den Inhalt abkiihlen lassen, dann
in einer Schiissel mit dem Ziegenfrischkase ver-
riihren. Die Masse mit Salz abschmecken.

3 Die Mohren schélen und fein wiirfeln. Die
Schalotten schéilen und fein schneiden. In einer
Pfanne 2 EL Butter erhitzen. Die Schalotten darin
anschwitzen. Die M&hrenwiirfel dazugeben und
in ca. 5 Min. bei kleiner Hitze weich diinsten.

Mit Salz und Zucker wiirzen.

4 Schnittlauch und Petersilie abbrausen
und trocken schiitteln. Schnittlauch und
Petersilienblattchen fein schneiden. Die
gekochten Kartoffeln abgieBen, dann im
Topf auf die noch heiBe Kochstelle stellen
und gut ausdampfen lassen. AnschlieBend
die heiBen Kartoffeln durch eine Presse
driicken. Rasch die Eigelbe und die Stdrke
untermengen. Jeweils die Hélfte von Peter-
silie und Schnittlauch untermischen.

5 Die Kartoffelmasse mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken und auf einer bemehl-
ten Arbeitsflache mit dem Nudelholz knapp
1cm dick ausrollen und in ca. 7 cm groBe
Quadrate schneiden.

6 Auf die Halfte der Quadrate mittig die
Frischkdsemasse verteilen. Ubrige Kartoffel-
teig-Quadrate passgenau auflegen. Die Ran-
der gut andriicken, z.B. mit einer mehlierten
Gabel. Dann die Kartoffeltaschen in einer
Pfanne in den Ubrigen 2 EL Butterschmalz
von beiden Seiten goldbraun braten.

7 Das Brétchen grob schneiden und mit
ibrigem Schnittlauch und Petersilie in einem
Cutter fein zermabhlen. In einer weiteren Pfan-
ne die restlichen 2 EL Butter erhitzen und die
Krauterbrésel darin kurz anrosten.

8 Das MShrengemiise auf vier Teller verteilen.
Die gebratenen Kartoffeltaschen und die
Krauterbrosel darauf anrichten.

Am liebsten kochen

S
REGIONALE Sybille Schénberger
GENUSSE und Vincent Klink mit

-;g e den besten heimischen
Produkten. So auch
. ” ( in ,,ARD Buffet -
N, _J' . =
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Regionale Genlisse®.
Grdfe und Unzer,
240 Seiten, 24 Euro
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FUr nur

16,90 €

Lust auf Frische?

Unser schicker Wendekalender
prasentiert Ihnen monatlich die wichtigsten
Obst- und Gemusesorten der Saison auf
einen Blick - plus spannende Fakten, Tipps
und Rezepte auf der Rickseite.

Kurz gesagt: ein perfekter Begleiter
fir jede Kuchenwand.
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Hier geht es zum Shop:
www.eatsmarter.de/kalender
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Verlorene Eier

Bjorn Freitags vertraute Bodenstandigkeit ge-
paart mit einem raffinierten Spin machen die
Gerichte in ,,Einfach und kostlich - vegetarisch®
zu gern gesehenen Favoriten auf dem Teller.
Becker Joest Volk Verlag, 168 Seiten, 32 Euro
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mit Senfsauce und gebratenen Pilzen ¢/

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE PILZE:

400 g Kriuterseitlinge (alternativ
Champignons, Egerlinge oder Steinpilze)
1 EL Olivenél

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

4 Stingel glatte Petersilie

FUR DIE SAUCE:

100 ml Gemiisefond

2-3 EL Kdlner Senf (Ursenf;
alternativ anderer grober Senf)
1 Prise Salz

1 EL Weizenmehl (Type 405)

1 EL Butter

2 gehdufte EL Schmand

FUR DIE EIER:

4 Eier

Salz

3 EL weiBBer Balsamico-Essig
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1 Die Pilze putzen und je nach GréBe halbieren
oder vierteln. In einer Pfanne mit Olivendl et-
wa 4 Minuten heif3 anbraten. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und die Kochstelle mit der Pfanne
darauf ausschalten.

2 Die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln
und fein hacken.

3 Fiir die Sauce den Gemiisefond erwarmen,
Senf darin auflésen und mit Salz wiirzen. Wei-
zenmehl und Butter miteinander verkneten,
12 EL davon mit einem Schneebesen kréftig

in den Fond einriihren und ein paar Minuten
kocheln lassen. AnschlieBend auch hier die
Kochstelle ausschalten. Schmand mit einem
Schneebesen einriihren.

4 Fir die Eier Wasser zum Kochen bringen,
salzen und Balsamico-Essig dazugeben. Eier
nach und nach aufschlagen und jeweils in eine
Suppenkelle geben. Von dort vorsichtig in das
kdchelnde Essigwasser gleiten und knapp

3 Minuten gar ziehen lassen (das Weif3e sollte
fest, das Gelbe fliissig bis wachsweich sein -
je nach Geschmack).

5 Die Petersilie unter die Pilze heben.

Die Senfsauce auf Tellern anrichten und
die Pilze daraufgeben. Die pochierten

Eier mit einer Schaumkelle aus dem Wasser
heben, je ein Ei auf die Pilze legen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT: JUSTYNA SCHWERTNER
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Alexander Herrmann

Karotten-Kamillen-
Suppe

mit Ingwerrahm @

Eine Karottensuppe mit Sauerrahm und Cro(-
tons? Klingt auf den ersten Blick simpel, liefert
aber so viel Gutes mehr: Die Suppe habe ich

mit Kamillentee angesetzt (der wirkt entziin-
dungshemmend), den Sauerrahm mit Ingwer
aufgepimpt (ein absoluter Inmunbooster) und
die Croltons mit einer Vielzahl an stdrkenden
und vitalisierenden Gewiirzen aromatisiert.”

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DIE SUPPE:

1TL Butterschmalz oder Ghee

1> Zwiebel (60 g), geschilt und in feine
Wiirfel geschnitten

500 g Karotten, geschilt und in feine
Scheiben geschnitten

Salz

100 ml Orangensaft

1 Lkréftiger Kamillenbliitentee,
durchgesiebt

1 EL Ahornsirup

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

FUR DEN INGWERRAHM:
60 g saure Sahne

2 Msp. geriebener Ingwer
1 Prise Salz

1 Prise brauner Zucker

FUR DIE GEWURZCROUTONS:

1TL Butterschmalz

2 Scheiben Toastbrot, entrindet und in
kleine Wiirfel geschnitten

Salz

1Zweig Thymian, Blidttchen abgezupft
und fein gehackt

Gewiirzmiihle aus ganzem Kiimmel,
Fenchelsamen, schwarzen Pfeffer- und
Korianderkdrnern

AUSSERDEM:
Stabmixer

1 Fiir die Suppe das Butterschmalz in einem Topf
erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin 2 Minuten
ohne Farbe diinsten. Die Karottenscheiben da-
zugeben, mit 2 Prisen Salz wiirzen und 1 Minute
mit anbraten. Alles mit Orangensaft abloschen
und 1-2 Minuten einkochen lassen. Dann den
Kamillentee dazugeben, alles aufkochen und die
Karotten abgedeckt bei schwacher Hitze etwa
40 Minuten vollstdndig weich garen.

2 Inzwischen fiir den Ingwerrahm den Sauer-
rahm in eine kleine Schiissel geben, mit gerie-
benem Ingwer, Salz und Zucker verriihren und
bis zur Verwendung kiihl stellen.

3 Fiir die Gewlirzcro(tons das Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen und die Brotwiirfel
einstreuen, mit 2 Prisen Salz wiirzen und bei
schwacher Hitze 4-5 Minuten rundum gold-
braun braten. Zum Schluss den Thymian

einstreuen und alles mit 2 Prisen aus der
Gewlirzmiihle wiirzen.

4 Die weich gekochten Karotten im Topf mit
dem Stabmixer fein piirieren und alles mit
Ahornsirup, Salz und Pfeffer abschmecken. Die
heiBe Suppe in tiefen Tellern anrichten und je
einen Klacks Ingwerrahm und einige Gewdirz-
cro(tons daraufsetzen.

70 Speisen von Alexan-
der Herrmann biindeln
die volle Power hei-
mischer Superfoods
fiir Wohlbefinden und
Geschmack. ,Weil’s
einfach gesiinder ist®,
Dorling Kindersley,
294 Seiten, 24,95 Euro
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Dank mehr Bitterstoffen
sind gelbe Sorten die
besseren Schlankmacher

\
A

© ...fungiert als Antioxidans

Farbenfroher Schutz durch Carotinoide:
Die Pflanzenstoffe verursachen die gelb-rote
Optik des Fruchtfleischs und bewahren
auBerdem unsere Korperzellen vor dem
Einfluss schadlicher freier Radikale.

© ...unterstiitzt das Herz

Losliche Ballaststoffe wie Pektin beugen
GefaBverkalkung vor, indem sie den
Cholesterinspiegel senken. Denn die
Pflanzenfasern binden Gallenséduren,
sodass sie ausgeschieden werden.

\
A

© ...fiittert Bakterien

Als absolute Leibspeise fiir
niitzliche Bauchbewohner
tragt Pektin zusatzlich effektiv
zur Darmgesundheit bei.

@ ...birgt Risiken

Die Wirkstoffaufnahme man-
cher Medikamente wird durch
Grapefruit gesteigert, was
Uberdosierungen begiinstigt.

KLEINE KUOCHENKUNDE

<<
<

© ...verbliifft auf dem Grill

Im Sommer vom Rost, im Winter aus
der Pfanne - da der Fruchtzucker

© ...ist ein Fettkiller

Nebst herben Nuancen sorgen die
Bitterstoffe aus Grapefruit fiir einen
gesteigerten Fettabbau. Das betrifft

unliebsame PGlsterchen, aber auch herrlich auskaramellisiert, wird die

Einlagerungen in den Organen. : &."ORJ@ so zubereitete Variante siier.
b
© ...stirkt die Abwehr » . Y - © ...besticht mit Vielfalt

Mit rund 40 Milligramm Vitamin C : g L 2 Je diinner und glatter die Schale, desto
pro 100 Gramm glénzt die Frucht lieblicher schmeckt die sogenannte Citrus
nicht nur als Stoffwechselturbo, paradisi. Ist die Hiille hingegen dick und
sondern auch als Immunbooster. grobporig, weist sie mehr bittere Noten auf.

BRENNWERT: 45 kcal EIWEISS: 1g
KOHLENHYDRATE: 7 g, davon Zucker: 7 g
FETT: O g BALLASTSTOFFE: 1g

GRAPEFRUITGENUSS IN FUNF VARIANTEN

Kombiniert Marmelade Salat Sorbet Saft

Gemiise, Fleisch oder SiiBe Aufstriche Eine fruchtige Kompo- Zaubern Sie aus Hier kommt ein
Fisch verfeinert sie mit erhalten durch herbe nente erganzt kreative Filets von Ruby Red fix echter Geheimtipp fiir
ihrer frechen Frische Akzente Charakter Mischungen perfekt Ihr neues Lieblingseis eiskalte Erfrischungen

TEXT: HANNAH THIES-STUDT

WWW.EATSMARTER.DE
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Symptomlindernd bei Durchfallen,
Bauchkrampfen und Bldahungen

+ entziindungshemmend
+ starkt die Darmbarriere

z.B. bei Durchfillen des
Reizdarmsyndroms

Sicher und vertraglich
seit liber 60 Jahren

Auch zum
Probiotikum

MYRRHINIL- -
INTEST® “

Fiir eine gesunde Verdauung

© DeanDrobot - shutters

1 Albrecht U. et al. Efficacy and safety of a herbal medicinal product containing
myrrh, chamomile and coffee charcoal for the treatment of gastrointestinal
disorders: a non-interventional study. BMJ Open Gastro (2014)

wirksam - pflanzlich - einzigartig

MYRRHINIL-INTEST®
Anwendungsgebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstutzenden Behandlung bei Magen-Darm-Stérungen mit unspezifischem Durchfall, begleitet von leichten Krampfen

und Blahungen ausschliefilich aufgrund langjéhriger Anwendung. Enthélt Glucose und Sucrose (Zucker). Stand 08/20.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.







BITTER?
JA, BITTE!

Friiher galt die unbeliebteste

aller Geschmacksrichtungen
oft als Hinweis auf giftige
Nahrung. Dabei sind viele
Trédger herber Aromen
durchaus gesund. Wir
zeigen lhnen, wie Sie die
Superfoods smart kombi-
nieren und genussvoll
zubereiten kénnen.

Roter Salat mit
Roter Bete,
Radicchio und
Blutorangen
Rezept auf Seite 108
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BITTER
STOFFE

Kohlrabi-Griinkohl-Gratin
mit Haselnusskruste

Saftige Pflanzenpower unter knuspriger Haube

(¥ 20 MIN - FERTIG IN 30 MIN (7

GESUND, WEIL:

e Vitamin C brauchen wir nicht nur fiir intakte Abwehrkrafte, sondern
ebenso fiir den Aufbau von Knochensubstanz. Ein Gliick, dass sowohl
Griinkohl als auch Kohlrabi reichlich davon auf den Teller bringen.

e Kohl ist auBerdem mit zellschiitzenden antioxidativen Pflanzenstoffen
ausgestattet. Sie drosseln Alterungsprozesse und unterstiitzen die Re-
generation. Glucosinolate sorgen zudem fiir ein vermindertes Krebsrisiko.

Roter Salat mit Roter Bete,
Radicchio und Blutorangen

FUR 4 PORTIONEN:

Bauchschmeichler mit Frischekick

GESUND, WEIL:

® Ungesattigte Fettsdauren aus Oliven wirken antientziindlich
und helfen, den Cholesterinspiegel zu normalisieren.
Dariiber hinaus bringen eingelegte Exemplare Milchsédure-
kulturen mit, die dem Verdauungsapparat guttun, indem

sie den niitzlichen Bakterien als Futter dienen.
Das wiederum schiitzt vor Infektionskrankheiten,
denn der Darm ist das groBte Immunorgan.

FUR 4 PORTIONEN:

1 rote Zwiebel

200 g vorgegarte Rote Bete
2 Blutorangen oder
Halbblutorangen

2 Stiele Petersilie

1 Radicchio

1 Zwiebel schilen, halbieren
und in Streifen schneiden.
Rote Bete in Spalten schnei-
den. Orangen grofBziigig scha-
len, Fruchtfilets herauslosen
und dabei den austretenden
Saft auffangen. Petersilie
waschen, trocken schiitteln
und Blattchen hacken.

2 Radicchio von den duBeren
Blattern befreien und den
Strunk frisch anschneiden.
Radicchio so in Achtel oder
schmalere Spalten schneiden,
dass die Blatter am Strunk
noch zusammenhangen.

108 WWW.EATSMARTER.DE

2 EL Rotweinessig

1 EL Ahornsirup

Salz, Pfeffer

6 EL Olivenél

60 g getrocknete schwarze
oliven (ohne Stein)

3 Fiir das Dressing Essig mit
aufgefangenem Blutorangen-
saft, Ahornsirup, Salz, Pfeffer
und Ol verquirlen und ab-
schmecken.

4 Alle vorbereiteten Salat-
zutaten auf einer Platte
anrichten und Oliven dariiber-
streuen. Salat mit dem Dres-
sing betrdufeln, mit Pfeffer
ibermahlen und mit
Petersilie bestreuen.

2 Kohlrabi (500 g)

250 g Griinkohl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Butter (30 g)

2 EL Dinkel-Vollkornmehl (30 g)
400 ml Milch (3,5% Fett)

1 Kohlrabi schilen und in feine
Scheiben schneiden oder hobeln.
Griinkohl waschen, putzen, trocken
schiitteln und hacken. Zwiebel so-
wie Knoblauch schilen und beides
klein schneiden.

2 In einem heiBen Topf 1 EL Butter
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten
diinsten. Griinkohl zugeben und

1 Minute mitdiinsten. Mit Mehl be-
streuen, Milch zugieBen und in etwa
2 Minuten sdmig kdcheln lassen.

Eat Info

Wunderwaffe Bitterstoffe

80 g geriebener Cheddar-Kase
(50% Fetti. Tr.)

Salz, Pfeffer

3 EL Panko

(30 g; grobe Semmelbrosel)
40 g gehackte Haselnusskerne

AUSSERDEM:
Gratinform (ca. 28 x 22 cm)

Von der Hitze nehmen und Kase
einriihren, dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Etwa die Hélfte des Kohls in eine
Gratinform fiillen. Darauf gleichma-
Big Kohlrabi verteilen und mit tbri-
gem Kohl bedecken. Panko mit
Haselniissen mischen und auf das
Gratin streuen. Restliche Butter in
kleinen Flockchen daraufgeben
und im vorgeheizten Backofen etwa
10 Minuten bei 225 °C (Umluft

200 °C; Gas: Stufe 3-4) gratinieren.

Viele Gemiisepflanzen produzieren unangenehm schmeckende Sub-

stanzen, um Fressfeinde abzuwehren. Diese Komponenten werden

heutzutage meist herausgeziichtet, denn wir Menschen greifen eher zu

milder, siiBlicher Nahrung. Dabei kdnnen wir gesundheitlich von

Bitterem profitieren: Speisen werden bekdmmlicher, die Ver-

dauung wird positiv beeinflusst, das Verlangen nach SiiBem
gehemmt und auch die Fettverbrennung angeregt. Zusatz-
lich zu fiebersenkenden und entspannenden Effekten tut
das auch dem kdrpereigenen Abwehrsystem gut.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK






Orangen-Grapefruit-Salat mit Granatapfelkernen

Bringt fruchtigen Geschmack und viel Farbe in graue Wintertage

Enhycra® @

GESUND, WEIL:

e Durch Radikalfdnger wie Polyphenole kann Granatapfel unsere Zellen vor oxidativen Schdaden bewahren. Muskeln, Herz sowie Nerven profitieren
von dem hohen Gehalt an Kalium, denn der Mineralstoff wird fiir die einwandfreie Funktion der Muskeln und Reizweiterleitung benétigt.

e Grapefruit weist dank ihrer Carotinoide eine entziindungshemmende Wirkung auf. Ihre Bitterstoffe regen dariiber hinaus die Verdauung an.
Als Abnehmbhelfer ist die Zitrusfrucht ebenfalls eine klasse Wahl, weil sie den Fettstoffwechsel ankurbelt.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g tiefgekiihlte
Heidelbeeren

1> Granatapfel

2 Orangen

1 pinke Grapefruit
1rote Zwiebel

40 g Feldsalat

2 Avocados

4 EL Zitronensaft
Salz, pPfeffer

4 EL Olivenél

80 g Walnusskerne
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1 Heidelbeeren in einem Sieb auftauen lassen. Granatapfel-
kerne ausldsen. Orangen und Grapefruit groBziigig schalen.
Orangen filetieren und dabei den austretenden Saft auffan-

gen. Grapefruit halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

2 Zwiebel schélen und in feine Ringe schneiden. Feld-
salat verlesen, putzen, waschen und trocken schleudern.
Avocados halbieren, entkernen, Fruchtfleisch heraus-
l6sen, quer in feine Scheiben schneiden und mit 2 EL
Zitronensaft betrdufeln.

@ Weitere gesunde Rezepte finden Sie unter

3 Orangenfilets, Grapefruitscheiben und Feldsalat dekora-
tiv auf Tellern anrichten. Avocados leicht auffachern und
dazwischenstecken. Aufgefangenen Orangensaft mit {ibri-
gem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Ol verquirlen und das
Dressing abschmecken.

4 Salat mit Walniissen, Granatapfelkernen, Heidelbeeren
und Zwiebelringen bestreuen. Alles mit Pfeffer libermahlen
und mit Dressing betrdufeln.

: www.eatsmarter.de/bitterstoff-rezepte



Bowl mit Griinkern, Griinkohl und griiner Paprika

Eiweifreicher Sattmacher

GESUND, WEIL:

® Griinkohl ist ein wahres Multitalent: Er hat nicht nur reichlich Mineralstoffe wie knochenstdrkendes Calcium
und blutbildendes Eisen zu bieten, sondern auch bemerkenswerte Mengen an Vitamin C im Gepéack.

® Mit einer iippigen Portion B-Vitamine, die fiir den Energiestoffwechsel wichtig sind, punktet Griinkern.
Zusdtzlich sorgt das halb reif geerntete Dinkelkorn dank Proteinen und Ballaststoffen fiir lange Sattigung.

1 Griinkernschrot in einem Topf mit 300 ml Wasser
aufkochen, dann bei kleiner Hitze zugedeckt in etwa
15 Minuten gar kochen. AnschlieBend gegebenenfalls
abgieBen, auflockern und beiseitestellen.

2 Inzwischen Avocados halbieren, entkernen, mit ei-
nem Loffel aus der Schale heben, die Hélften langs in
diinne Scheiben schneiden und mit 2 EL Zitronensaft
betrdufeln. Fiir das Dressing 2 EL Zitronensaft mit Es-
sig, Salz, Pfeffer, 1 Prise Cayennepfeffer und Ol ver-
quirlen und abschmecken. Paprikaschoten waschen,
putzen und in kleine Wiirfel schneiden.

Y
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3 Griinkohl waschen, trockenschiitteln, Blatter von
den Blattrippen schneiden und in kleinere Stiicke
zupfen. In eine Salatschiissel geben, mit restlichem
Zitronensaft betrdufeln und 1-2 Minuten durchkneten,
bis der Kohl weicher wird.

4 Paprika und Griinkern zum Kohl geben und alles gut
mischen. Griinkern-Griinkohl-Salat in 4 Bowls geben
und leicht mit Cayennepfeffer bestduben. Avocado-
hélften aufgefdachert darauf anrichten. Alles mit Dres-
sing betrdufeln, mit Kiirbiskernen, Pfeffer und nach
Belieben mit Chiliflocken bestreuen.

BITTER
STOFFE

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Griinkernschrot
(alternativ Griinkern iiber
Nacht einweichen)

2 Avocados

7 EL Zitronensaft

2 EL WeiBweinessig
Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

4 EL Olivenél

2 griine Paprikaschoten
200 g Griinkohl

4 EL Kiirbiskerne (60 g)
nach Belieben:

12 TL Chiliflocken




Linsensalat mit Rosenkohl

Perfektes Mittagessen fiir unterwegs oder im Biiro

GESUND, WEIL:

e HeiBhunger ade: Linsen séttigen aufgrund ihrer komplexen Koh-
lenhydrate lange, da der Blutzuckerspiegel konstant gehalten wird.

e Sekundére Pflanzenstoffe wie Glucosinolate, die etwa in Rosenkohl
stecken, konnen das Risiko fiir bestimmte Krebsarten senken.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Rosenkohl

Salz, Pfeffer

2 EL Mandelstifte (30 g)
1 Handvoll Minze (5 g)

2 EL weiBBer Balsamessig
1 EL Zitronensaft

1 Rosenkohl putzen und waschen.
R&schen halbieren und in kochen-
dem Salzwasser ca. 3 Minuten
blanchieren, abgieBen und ab-
tropfen lassen. Auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech geben,
leicht salzen und pfeffern. Rosen-
kohl im vorgeheizten Backofen

bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) ca. 12 Minuten backen.

2 Inzwischen Mandelstifte in einer
heiBen Pfanne ohne Fett bei mitt-

lerer Hitze in 2 Minuten goldbraun
rosten, beiseitestellen und abkiih-

112 WWW.EATSMARTER.DE

6 EL Olivendl

300 g vorgegarte Linsen
(z.B. griine oder braune;
Dose, Abtropfgewicht)

1 Stiick Grana Padano
(30 g; 32% Fetti. Tr.)

len lassen. Minze waschen, tro-
cken schiitteln und Blattchen
abzupfen. In einer Salatschiissel
Essig mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer
und Olivendl zu einer Vinaigrette
verquirlen und abschmecken.

3 Linsen in einem Sieb abgieBen,
abspiilen und abtropfen lassen.
Vorsichtig mit Rosenkohl und %5
der Minze mischen. Parmesan da-
riiberhobeln. Linsensalat auf Teller
geben, mit Mandeln bestreuen,
leicht mit Pfeffer tibermahlen und
mit restlicher Minze garnieren.

Cremige Polenta mit Chicorée

Samtiger Maisbrei mit pikantem Gemtise

GESUND, WEIL:

e Bittere Pflanzenstoffe aus Chicorée bringen die Leber- und Gallen-
funktion sowie den Fettstoffwechsel auf Hochtouren. So machen
sie Mahlzeiten nicht nur besser bekommlich, sondern unterstiitzen
auBerdem dabei, liberschiissige Kilos loszuwerden.

FUR 4 PORTIONEN:

400 ml Gemiisebriihe

600 ml ungesiiBter Sojadrink
2 EL vegane Margarine (30 g)
200 g Polenta (MaisgrieB)

2 EL Kiirbiskerne (30 g)

2 Zweige Thymian

2 Stiele Petersilie

1 Briihe mit Sojadrink und 1 EL
Margarine zum Kochen bringen.
Polenta einriihren, aufkochen und
nach Packungsanleitung in etwa
10 Minuten bei kleiner Hitze weich

kochen, dabei gelegentlich riihren.

2 Wahrenddessen in einer heiBen
Pfanne ohne Fett Kiirbiskerne bei
mittlerer Hitze ca. 2 Minuten ros-
ten, bis sie duften.

3 Krduter waschen, trockenschiit-
teln, Blattchen abzupfen und
separat grob hacken. Chicorée
putzen und waschen, Zwiebel
schalen; beides halbieren und in
feine Streifen schneiden. Apfel

4 Chicorée

2 kleine rote Zwiebeln

1 sduerlicher roter Apfel
2 EL Agavendicksaft
Salz, Pfeffer

1 Msp. Kurkumapulver
Cayennepfeffer

waschen, halbieren, Kerngehduse
entfernen und das Fruchtfleisch
in feine Stifte schneiden.

4 Restliche Margarine in einer
Pfanne erhitzen. Chicorée mit
Zwiebelstreifen darin 2-3 Minuten
bei mittlerer Hitze braten. Agaven-
dicksaft und Apfelstifte zugeben
und 2 Minuten karamellisieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Thymian und Kurkuma unter die
Polenta riihren und mit Cayenne-
pfeffer abschmecken. In 4 Schiis-
seln fiillen und Gemiise darauf-ge-
ben. Kiirbiskerne hacken und mit
Petersilie dariiberstreuen.




Belgische Waffeln mit
Spiegelei und Rucola

Klassiker in herzhaftem Gewand

GESUND, WEIL:

e Senfdle sind fiir den scharfen, herben Ge-
schmack verantwortlich, wie es bei Rucola der
Fall ist. Die Stoffe unterstiitzen verschiedene
Enzyme in ihrer Aktivitdt, pushen dadurch den
Stoffwechsel und bieten Krankheitserregern wie
Bakterien, Pilzen und manchen Viren die Stirn.

FUR 4 PORTIONEN:

80 g weiche Butter

7 Eier

Salz

150 ml Milch (3,5% Fett)

2 EL geriebener Grana Padano (30 g; 32% Fett . Tr.)
200 g Dinkelmehl Type 1050
2 TL Backpulver

2 EL Rapsol

1> weiBer Rettich (ca. 80 g)
4 EL Zitronensaft

Pfeffer

1 TL fliissiger Honig

1Birne

2 Handvoll Rucola (10 g)

1 EL gepuffter Amaranth

AUSSERDEM:
Waffeleisen (belgische Art)

1 Butter mit 3 Eiern und 1 Prise Salz schaumig schlagen.

Milch und Grana Padano unterriihren. Mehl mit Back-
pulver mischen und nach und nach einriihren.

2 Waffeleisen erhitzen. Nacheinander mit etwas Ol be-
pinseln und aus dem Teig 8 Waffeln backen. Heraus-

nehmen und im Backofen bei 50 °C Umluft warm halten.

3 Inzwischen Rettich putzen, schélen, in 3 cm dicke
Scheiben schneiden und diese langs in hauchdiinne
Streifen hobeln. Aus Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Honig eine Vinaigrette riihren und den Rettich darin
bis zum Servieren marinieren.

4 In einer groBen heiBen Pfanne restliche Eier mit rest-
lichem Ol bei mittlerer Hitze in 3-5 Minuten zu Spiegel-
eiern braten. Derweil Birne waschen, vierteln, Kernge-
hduse entfernen und Fruchtfleisch in schmale Spalten
schneiden.

5 Rucola verlesen, waschen, trocken schleudern, mit
Rettich mischen. Waffeln mit Ei, Birne und Salat anrich-

ten. Mit Amaranth bestreuen und mit Pfeffer libermahlen.

BITTER
STOFFE
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STOFFE

Wintersuppe mit
Artischocken-Nuss-Topping

Wdrmendes Léffelgliick mit besonderem Crunch

GESUND, WEIL:

® Gegen unangenehmes Vollegefiihl sowie Blahungen helfen Bitter-
stoffe und Flavonoide aus Artischocken. Sie regen die Produktion
von Magen- und Gallenséure an, was die Verdauung fordert.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1-2 Kohlrabi (300 g)

4-5 mehligkochende Kartoffeln
(500 g)

1 Stiick Knollensellerie (150 g)
3 EL Rapsol

11l heiBe Gemiisebriihe

1 Zwiebel, Knoblauch, Kohlrabi,
Kartoffeln und Sellerie schilen
und alles sehr klein wiirfeln. In ei-
nem Topf 2 EL Rapsdl erhitzen und
Gemiise darin bei mittlerer Hitze
2 Minuten diinsten. Briihe zugie-
Ben, mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
frisch abgeriebenem Muskat wiir-
zen und Gemiise bei kleiner Hitze
in ca. 15 Minuten gar kdcheln.

2 Derweil Artischocken waschen,
putzen, langs vierteln und in einer
groBen heiBen Pfanne im restli-
chen Rapsol bei mittlerer Hitze in

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

4 Baby-Artischocken
1Zweig Thymian

1 Stiel Majoran

2 Scheiben Dinkel-Toastbrot
60 g Haselnusskerne

2 EL Leindl

3-4 Minuten goldbraun braten.
Krauter waschen, trocken schiit-
teln, Blattchen abzupfen.

3 Toastbrot klein wiirfeln, Niisse
grob hacken. Beides zu den Arti-
schocken geben und 1-2 Minuten
mitbrdunen lassen. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen.

4 Suppe piirieren, abschmecken
und ggf. noch etwas einkochen
lassen oder Briihe ergdnzen. Arti-
schocken, Niisse und Cro(tons
daraufgeben, mit Krautern gar-
nieren und mit Leindl betrdufeln.

Pasta mit Radicchio

Wiirziger Nudelgenuss trifft auf siifliche Noten

GESUND, WEIL:

® Sein kraftiges Aroma verdankt Radicchio dem Bitterstoff Lactuco-
pikrin. Es fordert die Harnproduktion, was die Ausscheidung uner-
wiinschter Stoffe erleichtert. Der rote Salat kann aber noch mehr:
Er enthdlt Betacarotin, das dem Korper als Vorstufe von Vitamin A
dient und fiir Haut- und Augengesundheit eine Schliisselrolle spielt.

FUR 4 PORTIONEN:

1 rote Zwiebel Salz

1 Radicchio 500 g eifreie Dinkel-Bandnudeln
6 Zweige Thymian 3 EL Olivendl

1Zweig Rosmarin 1 EL Ahornsirup

1 Birne Pfeffer

1 EL Zitronensaft 70 g Walnusskerne

mittlerer Hitze 1-2 Minuten
diinsten. Radicchio zufligen und

2 Minuten mitbraten. Dann Ahorn-
sirup unterriihren und alles 1 Mi-
nute lang karamellisieren lassen.
Birnenwdirfel, Thymianblattchen,
Rosmarin und Walniisse untermi-
schen, leicht salzen und pfeffern.

1 Zwiebel schélen und fein wiir-
feln. Radicchio putzen, in Blatter
teilen, waschen, trocken schleu-
dern und in mundgerechte Stiicke
zupfen oder schneiden. Thymian
waschen, trocken schiitteln und
von 2 Zweigen die Blattchen ab-
zupfen. Rosmarin waschen, tro-
ckenschiitteln und grob hacken.
Birne waschen, putzen, in kleine
Wiirfel schneiden und mit Zitro-
nensaft betraufeln.

4 Pasta abgieBen, dabei etwas
Kochwasser auffangen. Nudeln
abtropfen lassen, unter die Radic-
chio-Birnen-Mischung mengen
und nach Belieben etwas Koch-
wasser zugeben. Pasta mit Salz
und Pfeffer abschmecken, in Teller
geben und mit Thymianzweigen
garnieren.

2 In einem Topf reichlich Salzwas-
ser aufkochen und Bandnudeln
darin nach Packungsanleitung in
ca. 9 Minuten bissfest garen.

3 Inzwischen in einer groBen Pfan-
ne Ol erhitzen. Zwiebel darin bei
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Waas sind Bitterstoffe?

Als Diplom-Okotropholo- Dabei handelt es sich um natiirliche Substanzen, die in vielen Heilkrdutern, Wurzel- und Blattgemiisen so-

Iris Lange-Fricke

gin und Kdchin schwort die wie Gewlirzen stecken. Die Stoffe gehdren chemisch betrachtet zu unterschiedlichen Gruppen, schmecken
Leiterin des EAT SMARTER-

. aber allesamt bitter. Das gewdhnungsbediirftige Aroma warnte uns friiher vor giftigen Gewdchsen, es gibt
Teams Food & Nutrition

allerdings einen Unterschied zwischen dem extrem beif3enden Empfinden bei toxischen Kandidaten und

auch in ihrer heimischen
Kiiche auf die gesunde Po- den milderen Nuancen gesunder Nahrungspflanzen, von denen unsere Gesundheit stark profitieren kann:
wer herber Lebensmittel.

BAUCHSCHMEICHLER PAR EXCELLENCE

Einerseits regen Bitterstoffe den Magen-Darm-Trakt an, inklusive der
Bildung von Verdauungsséften. Andererseits haben die tollen Helfer
ausgleichende Effekte auf die Zusammensetzung unserer Darmflora,
was wiederum dem gesamten Organismus zugutekommt.

PRAKTISCHER ABNEHMBEGLEITER

Wenn der Appetit auf einen Schokoriegel in
unbadndiges Verlangen ausartet, sind Bitter-
stoffe Ihr verladsslichster Freund. Sie stoppen

den Jieper wirkungsvoll, sobald sie die Zunge

beriihren, und unterstiitzen dadurch sowohl

Schlankvorhaben als auch Zuckerverzicht.

WOHLTAT FUR DEN KREISLAUF

Ein zu hoher Cholesterinspiegel kann
durch die herben Helden wieder ins Lot
gebracht werden, was Herz und GefdBe vor

potenziell tédlichen Krankheiten schiitzt.

SMARTE LIEFERANTEN

Aus vielen Kulturgemiisen wurden die bitteren
Noten inzwischen herausgeziichtet. Wildkrauter
und kréftige Salate wie Radicchio oder Rucola und
Gewlirze wie Kardamom sowie Kurkuma punkten hin-

gegen nach wie vor mit jeder Menge der Gesundmacher.

.Ber HaBhunger auf SiiBes knabbere ich gern Chicorée. Fiir
unferwegs gibt es Bitterstoffe auch als Tropfen oder Spray.

EATSMARTER | JANUAR 2023

ns



ANZEIGE

SOFORT-SPRAY
|15-fach-Pflanzenkraft

firMagen-und
Darmfunktion- =

fiir Naschkatzen? [

einfach ]
anwendbar

Bitterstoffe
SOFORT-SPRAY

1115-fach-Pilanzenkraft

- I Magen- und
@ mild (alkoholfrel) | GMLESELS @
30 ml - 79 Anwendungen

Die angegebene empfohlene tagliche Verzehrsmenge darf nicht tberschritten
werden. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene,
abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.

Nahrungserganzungsmittel mit Pflanzenextrakten, mit SiBungsmittel.

Nicht fiir Schwangere und Stillende geeignet.

T Artischocke, Enzian, Bitterorange, Kurkuma, Angelikawurzel und Bitterfenchel
tragen zu einer normalen Verdauungsfunktion bei.

2 Ein bitterer Geschmack regt zusatzlich die Ausschittung verschiedener

Botenstoffe an, die dem Gehirn ein Sattigungssignal vermitteln und somit
die Lust auf StBigkeiten mindern konnen.
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EXKLUSIVER

Bis
29.01.23

als Tester
bewerben

200 TESTER GESU

Nutzen Sie die Kraft der Bitterstoffe!, um lhre natiurliche @ ==
Verdauung und damit lhr Wohlbefinden zu unterstiitzen! =~ ==

lir Magen-and T =

Darmhanklion - | =

Bereits unsere Vorfahren wussten die Vorteile
von Bitterstoffen aus Wildpflanzen, Wurzel- und l etzt bewerben
Blattgemuse zu schatzen. Aufgrund ihres bitteren
Geschmacks wurden diese inzwischen aber aus Sie sind neugierig geworden
vielen Kulturpflanzen herausgezuchtet. Das neue
Bitterstoffe SOFORT-SPRAY von Schaebens er-
maoglicht es lhnen, die hoch konzentrierte Vielfalt
an Naturextrakten fur Ihre Ernahrung zu nutzen.
Es punktet mit lieblich-mildem Bittergeschmack
und ist dartiber hinaus alkoholfrei sowie vegan.
Weitere Informationen finden Sie unter:
www.schaebens.de/bitterstoffe

und mochten das neue
Bitterstoffe SOFORT-SPRAY
von Schaebens ausprobie-

ren? Uberzeugen Sie sich

selbst und werden Sie einer
von 200 Produkttestern.



asta‘mit Roter Bete

und Ziegenkase




KUCHE

Es gibt Lebensmittel, die

- den Stoﬁ‘wechsel aktivieren
: und so das Abnehmen, die
~ "Werdauung und die Gesund-
 heit insgesamt fordern. Hier
kommen einfache und schnelle

. Gerichte mit diesen Boostern,
_ 'I.?':'d_g,runter buntes Gemiise, Zitrus-

friiéhte, Krduter, Gewlrze, Eiweif3-
reiches und Vollkornprodukte.

FUNF AUF EINEN STREICH

In dieser Rubrik zeigen wir, wie eine gesunde Alltagskiiche aussehen kann. Unsere Rezepte
kommen mit gerade einmal fiinf Hauptzutaten aus, die mit einem @ gekennzeichnet sind.
Produkte wie Gewiirze, Ol, Essig, Briihe, Senf, Honig, Zwiebeln, Sojasauce, Mehl oder Knob-
lauch, die fast jeder zu Hause hat, werden nicht mitgerechnet und stammen aus dem Vorrat.
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5-ZUTATEN
KUCHE

Pasta mit Roter Bete
und Ziegenkadse

Blitzgericht fiir einen farbenfrohen Abend

@ 20MIN @

GESUND, WEIL:

e Eine Vielfalt an Nahr- und Ballaststoffen, die sich positiv auf unser
Mikrobiom auswirken, machen Rote-Bete-Knollen so wertvoll.

FUR 4 PORTIONEN:

1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

© 500 g Rote Bete
(vorgegart; vakuumiert)
© 400 g Vollkorn-Fusilli
Salz

2 EL Olivenol

© 50 g Pekannusskerne
Pfeffer

1 EL Balsamessig

© 200 g Ziegenfeta
(45% Fett. i. Tr.)

© 1 Handvoll Petersilie (5 g)

STAR-ZUTAT £
PEKANNUSSE

Die Verwandte der Wal-
nuss {iberzeugt mit einem
hohen Anteil an Biotin. Das
Vitamin ist Bestandteil von
Enzymen, die bei vielen
Stoffwechselprozessen ei-
ne wichtige Rolle spielen.

120 WWW.EATSMARTER.DE

1 Zwiebel und Knoblauch schilen. Zwie-
bel halbieren und in diinne Streifen
schneiden. Knoblauch in feine Scheiben
schneiden. Rote Bete abtropfen lassen
und ca. 1 cm groB wiirfeln.

2 Nudeln nach Packungsanleitung in
reichlich kochendem Salzwasser in

8-11 Minuten bissfest garen, in ein Sieb
abgieBen, dabei etwas Nudelkochwasser
auffangen. Nudeln abtropfen lassen.

3 Inzwischen in einer Pfanne Ol erhitzen.
Zwiebel sowie Knoblauch darin 3 Minuten
bei mittlerer Hitze diinsten. Rote-Bete-
Wiirfel untermischen und alles ca. 5 Mi-
nuten unter Wenden garen. Nebenher
Pekanniisse in einer heien Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anros-
ten. AnschlieBend Niisse grob hacken.

4 Rote Bete mit Salz und Pfeffer wiirzen
und Essig unterriihren. Ziegenkdse dazu-
brockeln und Pekanniisse untermischen.
Etwa 4 EL Nudelkochwasser unter die
Rote-Bete-Mischung riihren, abschme-
cken und auf der Pasta verteilen. Peter-
silie waschen, trocken schiitteln und
hacken. Pasta mit Petersilie bestreuen.

Wiirzige HahnchenspieBe
mit Wasabi-Gurken-Salat

Eiweif3power mit scharfen Akzenten

GESUND, WEIL:

e Senfdle, zum Beispiel aus Wasabi, sind wahre Gesundheits-
allrounder. Diese sekunddren Pflanzenstoffe helfen gegen
Entzlindungen sowie Infektionen mit Bakterien und Viren.

® |deal zum Abnehmen: Da es fiir den Korper anstrengend ist,
das EiweiB3 aus Hahnchenfleisch aufzuspalten, wird die so-
genannte Thermogenese erhéht und dem Kreislauf ordentlich
eingeheizt - Fettverbrennung inklusive.

FUR 4 PORTIONEN:

© 600 g Hihnchenbrustfilet
1 Knoblauchzehe

4 EL Sojasauce

© 2 EL Limettensaft

© 1 groBe Salatgurke (600 g)
© 2 Kistchen Daikonkresse

1 Fir die SpieBe das Hahnchen-
fleisch trocken tupfen, in Streifen
schneiden, wellenartig auf 8 Me-
tallspieBe fadeln und auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech
legen. Knoblauch schélen und ha-
1 EL Sesamol cken. 3 EL Sojasauce, 1 EL Limet-
@ v, TL Wasabi-Paste tensaft und Knoblauch mischen.
Salz SpieBe mit etwas Sauce bepinseln
1, TL Chiliflocken und im vorgeheizten Backofen

bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) 15-18 Minuten backen,
dabei zwischendurch mit der
Sauce bepinseln.

AUSSERDEM:
8 MetallspieBe

2 Inzwischen fiir den Salat Gurke
putzen, waschen, langs halbieren,
entkernen, in diinne Scheiben
schneiden und in eine Schiissel
geben. Kresse vom Beet schneiden
und dazugeben. Restliche Soja-
sauce, librigen Limettensaft, Ol,
Wasabi-Paste, etwas Salz und
Chiliflocken zu einem Dressing
verriihren, iiber die Gurken gieBen
und mischen. Die Spiefe aus

dem Ofen nehmen und mit dem
Wasabi-Gurken-Salat servieren.

STAR-ZUTAT KRESSE

Das Wunderkraut kann tatsdchlich HeiBhungerattacken vorbeu-
gen. Bereits eine Handvoll der Bldttchen tragt dazu bei, dass
wir insgesamt weniger essen, da das

vorhandene Spurenelement Chrom (wwf_})
unser Sattigungsgefiihl beeinflusst. (@Lp‘) QL’)D
Zudem haben die Scharfstoffe aus

Kresse einen antimikrobiellen Effekt.

@ HAUPTZUTAT (7 VEGETARISCH \ VEGAN (Z) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI
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5-ZUTATEN

KUCHE

122 WWW.EATSMARTER.DE

Lachsbratlinge

Feine Fischbuletten mit frischen Aromen

GESUND, WEIL:

e Bitterstoffe, die in Gurke stecken, regen zum einen
die Darmtatigkeit an und zum anderen die Produktion
von Verdauungssaften. Das knackige Gemiise tragt
somit zu einem guten Bauchgefiihl bei.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

© 1 Handvoll Dill (5 g)

© 500 g Lachsfilet

2 Eier

Salz, Pfeffer

125 g Dinkel-Vollkornmehl
© 1%z EL Sumach (orientalisches Gewiirz)
3 EL Olivenél

@ 2 Mini-Gurken

© 200 g Joghurt (3,5% Fett)

1 Zwiebeln sowie Knoblauch schélen und beides fein wiirfeln.
Dill waschen, trocken schiitteln, Spitzen abzupfen und die
Halfte beiseitelegen, tibrigen Dill fein hacken.

2 Lachsfilet abspiilen, trocken tupfen und ca. 1 cm grof3
wiirfeln. Eier in einer Schiissel verquirlen. Lachs, Zwiebeln,
Knoblauch und gehackten Dill unterriihren, dann alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3 In einer zweiten Schiissel Mehl mit 1 EL Sumach vermengen.
Lachs-Eier-Mischung unterziehen und alles gut mischen.

4 In einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Portionsweise jeweils
1-2 EL der Masse hineingeben und leicht flach driicken. Brat-
linge in 6-8 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun braten, dabei
einmal wenden. Bratlinge ggf. im Backofen bei 80 °C warm halten.

5 Inzwischen Gurken putzen, waschen und langs in feine
Scheiben hobeln. Joghurt mit Salz und Pfeffer wiirzen sowie
mit restlichem Ol glatt riihren. Lachsbratlinge auf Tellern an-
richten und die Gurken daneben verteilen. Alles mit Joghurt
toppen, mit restlichem Sumach bestduben und mit tbrigen
Dillspitzen garnieren. Bei Bedarf Zitronenspalten dazu reichen.

= s
2) .

STAR-ZUTAT LACHS e

Als ganz hervorragender Lieferant fiir antientziindliche
Omega-3-Fettsduren hélt der Fisch Herz sowie GefaBe

intakt und unterstiitzt dariiber hinaus die Herstellung

verschiedener Botenstoffe.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Buchweizen-Pasta mit Rucola-Chili-Pesto

Pastavariante fiir Liebhaber der pikanten Kiiche

GESUND, WEIL:

e Mittels seiner dtherischen Senféle, die gleichzeitig auch ein natiirliches Antibiotikum darstellen, regt Rucola
die Entgiftung der Leber an und entlastet damit den gesamten Metabolismus.

1 Spaghetti nach Packungsanleitung in reichlich 3 Bohnen in wenig Salzwasser 5-7 Minuten garen,

FUR 4 PORTIONEN:

© 400 g Buchweizen-Spaghetti
Salz

© %2 Bund Rucola (40 g)

© 2 Chilischoten

3 Knoblauchzehen

© 3 EL Walnusskerne (45 g)

5 EL Olivendl

kochendem Salzwasser in 8-11 Minuten bissfest garen; danach abtropfen lassen. Nudeln mit Pesto sowie Pfeffer ) .

dann in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen. Bohnen mischen und servieren. 0.300 g tiefgekiihlte
Prinzessbohnen

2 Inzwischen Rucola waschen und trocken schitteln.

Chilischoten langs halbieren, entkernen, waschen und

hacken. Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Walniis-

se grob hacken. Alles zusammen mit Olivendl leicht STAR-ZUTAT WALNUSSKERNE

stilickig pirieren, mit Salz sowie Pfeffer wiirzen. Das Vitamin E aus den Niissen kann Alterungsprozesse effektiv ver-

langsamen. Es verhindert die Schadigung der Korperzellen durch
freie Radikale und beugt so unerwiinschten Faltchen vor.
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Feldsalat mit Chili-Orangen
und Mozzarella

Zitrus-Mix fiir fitte Abwehrkrdfte

pro Portion

@Q15MN @@

211

KCAL

GESUND, WEIL:

® Reichlich Calcium hat Mozzarella zu bieten. Liegt ein
Mangel vor, wird die Fettverbrennung behindert und die
Bildung von Speckréllchen ist vorprogrammiert.

e Feldsalat glanzt mit seinem hohen Anteil an Eisen.
Das Spurenelement hat eine Bedeutung fiir den Sauerstoff-
transport im Blut und die Leistungsfahigkeit des Gehirns.

FUR 4 PORTIONEN:

© 2 Orangen

© 2 rote Chilischote
© 2 EL Chilisauce
Salz, Pfeffer

1 Orangen groBziigig schalen
und in 1,5-2 cm groBe Stiicke
schneiden, dabei den austre-
tenden Saft auffangen. Chili-
schote langs halbieren, ent-
kernen, waschen und hacken.

2 Orangenstiicke mit Chili,
Chilisauce, aufgefangenem
Orangensaft, etwas Salz, Pfef-
fer und Olivendl mischen und
kurz durchziehen lassen.

STAR-ZUTAT ORANGE

Eine echte Powerfrucht: Mit Provitamin A
und Vitamin C beladen schiitzen Apfelsinen die

1 EL Olivenol

© 100 g Feldsalat

© 200 g Mini-Mozzarella
1 EL Balsamessig

3 Feldsalat verlesen, putzen,
waschen und trocken schleu-
dern. Mini-Mozzarella abtrop-
fen lassen. Feldsalat mit Bal-
samessig marinieren und in

4 weite Glaser geben. Die
Mozzarellaballchen unter die
Orangen mischen, abschme-
cken, in die Glaser verteilen
und den Salat servieren.

Zellen und stiarken das Immunsystem. In der Schale sitzen
auBerdem stimmungsaufhellende dtherische Ole.

124 WWW.EATSMARTER.DE

Miso-Porridge mit pochiertem Ei

Der Friihstiicksfavorit kann auch herzhaft

@20 MIN 7

GESUND, WEIL:

e Hafer und Eier sind echte Stoffwechselbooster. Gerade in Kombination
wirken sie noch besser, da sich die Aminosdureprofile ideal erganzen.

FUR 4 PORTIONEN:

© 300 g Babyspinat

1 Knoblauchzehe

5 EL Olivenél

1 TL Chiliflocken

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1> TL gemahlener Koriander
Y> TL edelsiiBes Paprikapulver
500 ml Gemiisebriihe

1 Spinat verlesen, waschen und tro-
cken schleudern. Knoblauch schilen
und in feine Scheiben schneiden. In ei-
ner Pfanne 4 EL Ol bei mittlerer Hitze
erhitzen und Knoblauch, Chiliflocken,
Kreuzkiimmel, Koriander und Paprika-
pulver zufiigen. Alles unter Riihren

1-2 Minuten andiinsten, bis die Gewdir-
ze zu duften beginnen.

2 In einem Topf die Briihe aufkochen,
Haferflocken und Miso-Paste einriihren
und ca. 10 Minuten kdcheln lassen.
Inzwischen fiir die Eier reichlich Wasser
mit Salz und Essig zum Kochen bringen.
Eier nacheinander einzeln in eine Sup-
penkelle aufschlagen, das Wasser mit

STAR-ZUTAT MISO

Ihre Milchsdurebakterien machen die fermentierte Paste
zu einem Segen fiir Darmflora und Verdauungsorgane. Deren

© 100 g Haferflocken

© 1EL helle Miso-Paste (15 g)
Salz

2 EL Essig

© 4 Eier

© 70 g geriebener Gouda
(45% Fetti. Tr.)

Pfeffer

einem Loffel zu einem Strudel riihren,
Eier vorsichtig in den Sud gleiten und in
etwa 4 Minuten bei kleiner Hitze gar
ziehen lassen. Aus dem Sud heben und
abtropfen lassen.

3 In einer Pfanne restliches Ol erhitzen.
Spinat darin unter Wenden bei mittle-
rer Hitze zusammenfallen lassen und
1-2 Minuten braten.

4 Kase unter das Miso-Porridge riihren
und schmelzen lassen. Porridge mit
Salz und Pfeffer wiirzen und abschme-
cken. Porridge auf Tellern anrichten,
Spinat und je 1 Ei darauf verteilen und
mit dem Chili-Wiirzol betraufeln.

Gesundheit wiederum bildet das Fundament fiir einen aktiven Stoffwechsel.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



5-ZUTATEN

KUCHE

Griinkohlsuppe mit
Champignons

Heif3es fiir kalte Tage

GESUND, WEIL:

® Als Muntermacher weisen Champignons neben
relevanten Nahrstoffen wie Eiwei3, Eisen und
Folsdure auch viele Faserstoffe auf, die den Darm
in Schwung bringen und so Verstopfung vorbeugen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

© 2 Mohren

© 200 g Champignons

© 400 g Griinkohl

4 EL Olivenol

1l Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

Chiliflocken

© 1 Handvoll Petersilie (5 g)
© 4 EL gemischte Kerne

(60 g; z.B. Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne)

1 Zwiebel und Knoblauch schalen sowie fein wiirfeln. M6h-
ren putzen, schdlen und fein wiirfeln. Pilze putzen und in
diinne Scheiben schneiden. Griinkohl waschen, Blatter von
den Blattrippen zupfen und klein schneiden.

2 In einem Topf 2 EL Ol erhitzen. Zwiebel-, Knoblauch- und
Gemisewiirfel darin 4-5 Minuten bei mittlerer Hitze andiins-
ten. Pilze sowie Griinkohl zugeben und unter Wenden noch
ca. 5 Minuten mitgaren. Alles mit der Briihe auffiillen, zum
Kochen bringen und die Suppe bei kleiner Hitze ca. 10 Minu-
ten kécheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen.

3 Wahrend die Suppe kdchelt, Petersilie waschen, trocken
schiitteln und hacken. Kerne in einer heiBen Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten.

4 Suppe in Schalen oder tiefe Teller geben und mit Petersilie
sowie Kernen bestreuen. Alles mit restlichem Olivendl
betrdaufeln und nach Belieben mit Chiliflocken wiirzen.

STAR-ZUTAT GRUNKOHL

Das Wintergemiise trumpft als reinste
Hausapotheke auf: Es liefert eine
groBe Portion Vitamin C und Caroti-
noide, die als Antioxidantien das Herz- 7
Kreislauf-System vor Schaden bewahren und den Orga-
nismus beim Ausschalten von Erregern unterstiitzen.
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Mohren-Lachs auf EiweiBbrot

Vegane Alternative mit Biss

@20MN V @

GESUND, WEIL:

FUR 4 PORTIONEN:

© 2 groBe Méhren (300 g)
© - Blatt Nori-Alge
2 EL Sesamol

® Der hohe Proteingehalt im Eiwei3brot sorgt fiir lange Sattigung und kurbelt den Kreislauf an. %4 TL gerduchertes
® Algen enthalten viel Jod, das eine zentrale Rolle bei der Bildung von Hormonen in der Schild- Paprikapulver
driise spielt - unverzichtbar fiir das Wachstum, die Entwicklung des Gehirns und die Energie- Y, EL Reisessig

gewinnung der Zellen.

1 M&hren putzen, schilen, mit einem Gemiise-
schéler in dlinne Scheiben schneiden und in
etwas kochendem Wasser bei kleiner Hitze

3 Minuten garen. AnschlieBend abgieBen und
abtropfen lassen. Nebenher fiir die Marinade
das halbe Algenblatt fein hacken.

2 Alge mit Sesamdl, 1 EL Wasser, Paprikapulver
und Essig mischen und mit Salz sowie Pfeffer
wiirzen. Mohrenstreifen darin 10 Minuten mari-
nieren lassen.
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Salz, Pfeffer

© 4 Scheiben veganes EiweiBbrot (a 50 g)
© 100 g veganer Frischkiise

© 2 EL Kresse

3 Dann Brotscheiben mit Frischkdse bestrei-
chen, Méhren-Lachs darauf anrichten und mit
Kresse garnieren.

STAR-ZUTAT MOHRE

Ob orange, gelb oder violett, dank verdauungsfordernder Ballaststoffe und sekundérer
Pflanzenstoffe bietet die MShre eine tolle Ergdnzung fiir ndhrstoffreiche Mahlzeiten und
pusht gleichzeitig die Magen-Darm-Tatigkeit.
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Zanderfilets mit gegrillten SuBkartoffeln

Die perfekte Kombi aus zartem Filet und aromatischen Roststoffen

@QsMN @ @

GESUND, WEIL:

® Zander, ein SiiBwasserfisch, strotzt nur so vor Vitamin By, welches im Kdrper eine essenzielle Funktion fiir
den Protein- und Energiestoffwechsel spielt. Zusatzlich schiitzt es die AuBenhiille unserer Nerven.

1 Krauter waschen, trocken schiitteln und fein ha-
cken. Zwiebel und Knoblauch schélen und sehr fein
wiirfeln. Chilischote ldngs halbieren, entkernen, wa-
schen und hacken. Mit Krdutern, Zwiebel, Knoblauch
und 2 EL Bl in eine kleine Schiissel geben, mit Salz
sowie Pfeffer wiirzen und alles gut verriihren.

2 SiiBkartoffeln schélen, waschen und in ca. 1cm
diinne Scheiben schneiden. SiiBkartoffelscheiben
mit 1 EL Ol einpinseln und in einer heiBen Grillpfanne
von beiden Seiten bei mittlerer Hitze je 6-8 Minuten
grillen, dabei nach dem Wenden mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 Nebenher Zanderfilets abspiilen, trocken tupfen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Restliches Ol in einer
groBen Pfanne erhitzen. Fischfilets darin auf der

Hautseite in 4-5 Minuten goldbraun braten. Wenden
und auf der Fleischseite in 1-2 Minuten fertig garen.

4 Nebenher die Mandelblattchen in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrGsten.

5 SiiBkartoffelscheiben dachziegelartig auf Tellern
auslegen und mit der Krdutermischung betraufeln.
Zanderfilets daneben anrichten und mit Mandelblatt-
chen bestreuen.

STAR-ZUTAT KRAUTER

Fifty Shades of Green heift hier die Devise. Viele dieser Pflanzen haben einen po-
sitiven Effekt auf den Korper. Sie unterstiitzen beispielsweise bei der Fettverbrennung,
wirken verdauungsfordernd und kdnnen HeiBhungerattacken verhindern.

5-ZUTATEN

KUCHE

FUR 4 PORTIONEN:

@ 1%z Handvoll Kriuter

(10 g; z.B. Petersilie, Koriander,
Thymian, Rosmarin)

12 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

© 1 rote Chilischote

6 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

© 2 siiBkartoffeln (600 g)

© 4 Zanderfilets (aca.180 g,
kiichenfertig, mit Haut)

© 4 EL Mandelblittchen (60 g)




Schlanke Stoffwechselkiiche

Md&chten Sie Ihre Erndhrung figurbewusst gestalten? Dann kommen hier passende Tipps,
die bereits durch kleine Anderungen viel bewirken. So fillt es leichter, am Ball zu bleiben.

Optimale Kombi

Jede Menge Gemuse und Eiweif sind fur
einen gut funktionierenden Stoffwechsel
von Vorteil. Fullen Sie deswegen Ihren
Teller immer mindestens zur Halfte mit
Grunzeug. Die eiweifdreiche Komponente
sollte ein Viertel einnehmen. Dann bleibt

noch etwas weniger als ein Viertel fur
komplexe Kohlenhydrate und eine kleine
Menge hochwertiges Ol oder fetthaltige
Zutaten wie Oliven oder Nusse uber.

Ballaststoffe einbauen

Um den Metabolismus und die Verdauung anzuregen,
sind pflanzliche Faserstoffe besonders gut. Mit der links
genannten Kombination bekommen Sie schon viel davon,
aber eventuell noch nicht genug. Die Mahlzeiten lassen
sich wunderbar mit vielfdltigen Zutaten ergdnzen. Setzen
Sie taglich Niisse, Flohsamenschalen, Haferkleie, Lein-
samen, Hiilsenfriichte oder Kerne auf Ihren Speiseplan.

B Lassen Sie es brennen!

REZEPT FUR

CHILI- . e . . e o .
KNOBLAUCH-OL: Scharfe Speisen kénnen den Kreislauf, die Darmtatigkeit
2 gehackte und die Fettverbrennung pushen. Wiirzen Sie deswe-
Knoblauchzehen, gen lhre Gerichte mit Zutaten wie Chilischoten, Ingwer,
1> TL Chiliflocken . .

oder 2 gehackte Senf, Meerrettich oder Pfeffer. Ein selbstgemachtes
Chilischote und Chili-Knoblauch-6l mit frischen Zutaten eignet sich

2 TL Oregano mit . . . .

50 ml Olivendl ideal, um Speisen damit zu toppen und zu verfeinern.
LR ICL Auch eine eigens kreierte Gewiirzmischung oder -paste

bringt das gewisse Extra ans Essen.
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5-ZUTATEN

KUCHE

Gesundes in Sicht Energie-

HERBER KICK verbrauch

Lelbremni el (s Efiersitsi Stellen Sie Gemiise, Obst, Niisse und Steiger’n
fen steigern die Aktivitat der : Vollkornprodukte immer in IThr Blick-
feld. Denn wenn sich der Hunger mel-
det, geht meist der Griff zu dem, was
Sie als Erstes sehen. So sind etwa auf-
geschnittene Apfel, Méhrensticks oder
Kerne neben dem Computer schnell

Wer Wasser trinkt, erhdht
seinen Grundumsatz. Laut

Leber und kénnen liberma-
Bigen Appetit verhindern.
Um davon zu profitieren, einer Forschungsreihe der

Berliner Charité lassen
500 Milliliter Wasser den

greifen Sie regelmaBig zu
Rucola, Chicorée, Rosen-

kohl, Krautern und Grape- : verputzt. Ein bunt gefiillter Vorrats- Energieverbrauch fiir die
fruit. Unsere Rezepte ab und Kiihlschrank motiviert Sie au- folgenden 60 Minuten um
Seite 106 prasentieren Ihnen - Berdem dazu, mit frischen Zutaten zu 24 Prozent hochklettern.

eine reichhaltige Vielfalt. = kochen. Verbannen Achten Sie also auf eine aus-

Sie Naschkram aus reichende Zufuhr von 1,5 bis
der Reichweite oder 2 Liter Fliissigkeit am Tag.
gleich ganz aus Ubrigens: Griiner Tee und
dem Haushalt. Kaffee gelten als echte Fett-
killer, weil Substanzen daraus
den Stoffwechsel ankurbeln.

Zwischen den Mahlzeiten
kdnnen Sie Bitterstofftropfen
oder -sprays einsetzen.

Mit Routinen punkten

Essen Sie regelméfiig und lassen Sie keine Mahlzeit ausfallen. Das
ist gerade fur einen gesteigerten Stoffwechsel essenziell. Ein fester
Tages- oder Wochenplan kann hilfreich sein, um den Gang zum
Béacker oder Imbiss zu umgehen. Solch ein Rhythmus unterstitzt

Sie dabei, einen positiven Lebensstil umzusetzen.

Die besten Booster: Sport und Schlaf

Bewegen Sie sich taglich und treiben Sie Sport, am besten Muskel- und Aus-
dauertraining. Muskeln sind unsere Kraftwerke im K&rper, verbrauchen viel
Energie und aktivieren den Kreislauf. Zudem sollte ausreichend Schlaf, zwi-
schen sieben und acht Stunden, auf dem Programm stehen. Wird kiirzer als
sechs Stunden genédchtigt, kann das einen tragen Metabolismus und Heif3-
hunger nach sich ziehen, was wiederum oft Gewichtsprobleme verursacht.
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EXOTIK AUF
DEM TELLER

Draufen sinken die Temperaturen und die Sehnsucht nach fernen
Léndern steigt: Stillen Sie mit uns Ihre Reiselust und holen Sie sich das

Urlaubsfeeling einfach nach Hause. Wie wdére es mit Sopa de Tortilla
aus Mexiko, Kaukswe aus Myanmar oder Poké Bowl aus Hawaii?

Geschmortes Beef Kovu mit Kochbananen
Rezept auf Seite 132
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EXOTISCH

Geschmortes Beef Kovu
mit Kochbananen

Aromatischer Leckerbissen aus Tonga

GESUND, WEIL:

e Wie der Name schon verrit, eignen sich Kochbananen eher weniger
fiir den Rohverzehr. Ihr mehliges, stérkereiches Fruchtfleisch punktet mit
reichlich Magnesium - der Mineralstoff kann Stress minimieren und
hilft daher, wenn wir uns ausgelaugt und gereizt fiihlen.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g Rinderschulter
(ohne Knochen)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stange Zitronengras
1 griine Chilischote
3 EL Rapsol

1TL Vollkornmehl
600 ml Fleischbriihe
2 Lorbeerblitter

2 Sternanis

Salz

Pfeffer

3 Tomaten

500 g Kochbananen
(Asialaden)

150 ml Kokosmilch

4 EL Limettensaft
1TL Vollrohrzucker
2 EL Schnittlauch-
rollchen (10 g)
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1 Rindfleisch abspiilen, trocken tupfen und in 2-3 cm
groBe Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
schélen und beides fein wiirfeln. Zitronengras putzen,
waschen und sehr fein hacken. Chilischote langs hal-
bieren, entkernen, waschen und fein hacken.

2 Olin einem Bréter oder groBen Topf erhitzen.
Fleisch darin von allen Seiten bei starker Hitze 5 Minu-
ten anbraten. Zwiebeln sowie Knoblauch zugeben und
2-3 Minuten mitbraten. Mit Mehl bestduben, 1 Minute
andiinsten und Fleischbriihe zugieBen.

3 Zitronengras, Chilischote, Lorbeerblatter und
Sternanis zum Fleisch geben, salzen, pfeffern und
zugedeckt im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Um-
luft 180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 1 Stunde schmoren
lassen, nach Bedarf noch Briihe zufiigen.

4 Inzwischen Tomaten waschen, mit einem Kiichen-
messer kreuzférmig anritzen, mit kochendem Wasser
einige Sekunden iberbriihen, abschrecken und hdu-
ten. Tomaten klein wiirfeln, dabei Kerne und Stiel-
anséatze entfernen. Kochbananen schalen und in

1-2 cm dicke Scheiben schneiden.

5 Bananenscheiben mit Tomaten zum Fleisch geben.
Kokosmilch zugieBen und alles ohne Deckel weitere
45-60 Minuten im Backofen garen.

6 Lorbeerblatter und Sternanis entfernen. Geschmor-
tes Beef Kovu mit Salz, Pfeffer, Limettensaft sowie Zu-
cker abschmecken und mit Schnittlauch bestreuen.

Sopa de Tortilla

Ein Topf voller mexikanischer Aromen

GESUND, WEIL:

® \Was Tomaten ganz besonders gesund macht, ist ihr Lyco-
pingehalt. Das Carotinoid kann zellschddigende freie Radi-
kale neutralisieren und auf diesem Weg Haut sowie Organe
vor Alterserscheinungen bewahren.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2 rote Chilischoten
4 EL Olivenél

1 EL Tomatenmark (20 g)

500 ml Gemiisebriihe
300 ml Tomatensaft

120 g Feta (45% Fett i. Tr.)

1 Avocado
4 EL Limettensaft

1 getrocknete Chilischote

(alternativ Chiliflocken)
2 Vollkorn-Tortillas

Salz

Pfeffer

Y2 TL Vollrohrzucker

1> TL gemahlener
Kreuzkiimmel

12 TL gemahlener
Koriander

4 EL Schmand (60 g)

1 Zwiebel und Knoblauch scha-
len, beides fein wiirfeln. Chili-
schote langs halbieren, entker-
nen, waschen und fein hacken.
3 EL Olin einem Topf erhitzen.
Zwiebel, Knoblauch und Chili
darin bei mittlerer Hitze 2 Minu-
ten andiinsten. Tomatenmark
einriihren, 1 weitere Minute
diinsten. Briihe und Tomatensaft
zugieBen und Suppe zugedeckt
20 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen.

2 Inzwischen Feta in 1-2 cm
groBe Wiirfel schneiden. Avoca-
do halbieren, Kern entfernen,
Fruchtfleisch aus der Schale
l6sen, in mundgerechte Stiicke
schneiden und mit 2 EL Limetten-
saft betraufeln. Getrocknete Chili
in schmale Ringe schneiden.

31 Tortillafladen in einer heifen
Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 2 Minuten anbraten; dann
halbieren und in schmale Streifen
schneiden. Anderen Tortilla-
fladen im restlichen Ol bei mitt-
lerer Hitze in 2-3 Minuten leicht
gebrdunt ausbacken. Heraus-
nehmen und in kleine Stiicke
brechen oder schneiden.

4 Suppe mit einem Stabmixer
fein plirieren und mit Salz,
Pfeffer, Zucker, Kreuzkiimmel,
Koriander sowie restlichem
Limettensaft wiirzen. In 4 tiefe
Teller geben und jeweils mit
Avocado, Feta, Chiliringen und
Tortillastreifen bzw. -stiicken
bestreuen. Je 1 Klecks Schmand
daraufgeben und servieren.

@ VEGETARISCH \P VEGAN (¥) GLUTENFRE! () LAKTOSEFREI
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Garnelen-Ananas-Curry mit Reis

Stillt Fernweh nach Malaysia

@Q3MN @ @

GESUND, WEIL:

® Wer Probleme mit der Verdauung hat, sollte zu frischer Ananas greifen: lhre Enzyme helfen, das Eiweil aus
der Nahrung vollsténdig zu spalten und steigert dessen Verwertbarkeit dadurch deutlich.

e Garnelen glanzen mit einem hohen Gehalt an Jod. Das Spurenelement ist hierzulande Mangelware, aber
unsere Schilddriise bendtigt es, um reibungslos zu funktionieren.

1 Reis in der 2,5-fachen Menge Salzwasser nach zugieBen und etwa 10 Minuten bei kleiner Hitze
Packungsanweisung 30-35 Minuten garen. kdcheln lassen.

2 Derweil Ananasfruchtfleisch in mundgerechte Stiicke 4 Inzwischen Garnelen absplilen und trocken tupfen.
schneiden. Schalotten, Knoblauch und Ingwer schélen, Paprikaschote putzen, waschen und in schmale Ringe
alles fein hacken und in einer Pfanne in heiBem Ol bei schneiden.

mittlerer Hitze 2-3 Minuten glasig andiinsten.
3 glasig 5 Garnelen in die Pfanne geben und 2-3 Minuten bei

3 Ananas zugeben und 1 Minute mitbraten. Dann kleiner Hitze mitkdcheln lassen; dann mit Limetten-
Kaffirlimettenblatter, Curry- und Kurkumapulver zufii- saft, Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Curry auf
gen und 1 Minute weiterbraten. Briihe und Kokosmilch dem Reis anrichten und mit Rostzwiebeln und Paprika-

ringen bestreuen.

@ Weitere Rezepte aus der Urlaubskiiche finden Sie hier: www.eatsmarter.de/exotisch
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FUR 4 PORTIONEN:

200 g Basmatireis

Salz

250 g frisches Ananas-
fruchtfleisch

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (10 g)

2 EL Sojaél

2 Kaffirlimettenblitter
(Asialaden)

1EL Currypulver

1 Msp. Kurkumapulver
400 ml Gefliigelbriihe
250 ml Kokosmilch
500 g Riesengarnelen
(kiichenfertig; geschilt
und entdarmt)

1 rote Spitzpaprika
3-4 EL Limettensaft
Cayennepfeffer

4 EL Rostzwiebeln (40 g)



Chicken Kashmiri

Indische Liaison aus siifen und wiirzigen Aromen

GESUND, WEIL:

® Mango spendet mehr Betacarotin als die meisten Obstsorten. Diesen sekundaren Pflanzenstoff kann der
Organismus bei Bedarf in Vitamin A umwandeln. Damit leistet die Exotin einen wertvollen Beitrag fiir glatte

Haut, intakte Schleimh&dute sowie fiir gute Sehkraft.

1 Reis in der 2,5-fachen Menge Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung 30-35 Minuten garen. Inzwischen
Tomaten waschen, mit einem Kiichenmesser kreuzfor-
mig anritzen, mit kochendem Wasser einige Sekunden
iberbriihen, abschrecken und hauten. Tomaten klein
wiirfeln, dabei Kerne und Stielansitze entfernen.

2 Zwiebeln schélen und klein schneiden. Knoblauch
und Ingwer ebenfalls schélen und sehr fein hacken.
Fleisch abspiilen, trocken tupfen und in mundgerechte
Stiicke schneiden.

3 In einer Pfanne 1 EL Ghee erhitzen. Fleisch zugeben
und bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten braten. Heraus-
nehmen und beiseitestellen. Ubriges Ghee in der Pfan-
ne erhitzen. Zwiebeln darin 2-3 Minuten bei mittlerer
Hitze diinsten. Derweil Kardamomkapseln andriicken.

4 Tomaten, Knoblauch, Ingwer, Zimtstange, Lorbeer-
blatt, Kardamomkapseln, Nelken, Garam Masala sowie
Rosinen zufligen und 1-2 Minuten bei mittlerer Hitze
braten. Fleisch, Mandeln, Tomatenmark und 100 ml
Wasser zugeben, salzen, pfeffern und zugedeckt bei
kleiner Hitze 10-12 Minuten kdcheln lassen, bis das
Fleisch durchgegart ist.

5 Nebenher Mango schélen und Fruchtfleisch in1cm
groBe Wiirfel schneiden. Cashewkerne grob hacken.
Mango, Cashewkerne und Sahnejoghurt etwa 2 Minu-
ten vor Garende ins Curry riihren. Koriander waschen,
trocken schiitteln und Blatter grob hacken. Reis und
Curry in Schalen verteilen, Curry mit Koriander be-
streuen und servieren.

EXOTISCH

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Basmati-Naturreis
Salz

3 Tomaten (alternativ24o0 g
stiickige Dosentomaten)

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (10 g)

500 g Hahnchenbrustfilet

2 EL Ghee (30 g;

alternativ Butterschmalz)

3 Kardamomkapseln

1 Stiick Zimtstange (4 cm)

1 Lorbeerblatt

2 Gewiirznelken

2 TL Garam Masala

3 EL Rosinen (45 g)

3 EL gemahlene Mandeln (30 g)
2 EL Tomatenmark (40 g)
Cayennepefffer

1 kleine Mango (250 g)

4 EL Cashewkerne (60 g)
150 g Sahnejoghurt (10% Fett)
1> Bund Koriander (10 g)



Vegetarische Bun Cha
Vietnamesische Kdstlichkeiten in einer Schiissel

GESUND, WEIL:

e Mit rund 15 Prozent pflanzlichem Protein bietet Tofu eine ordent-
liche Ladung EiweiB. Der N&hrstoff unterstiitzt nicht nur den
Muskelaufbau, sondern hilft beim Abnehmen, denn er sattigt gut,
beugt HeiBhungerattacken vor und kurbelt den Stoffwechsel an.

Bananen-Kokos-Suppe

mit Joghurt

So schmeckt die Karibik

GESUND, WEIL:

® Der Mix aus Magnesium und Kalium macht Bananen zum echten
Fitfood, denn beide Mineralstoffe sind fiir die Funktion von
Muskeln und Nerven, die Energiegewinnung und den Elektrolyt-

Haushalt von groBer Bedeutung.

e Kokosmilch stellt eine ausgezeichnete Quelle fiir Vitamin Bs dar,
auch Pantothensdure genannt. Sie spielt eine wichtige Rolle fiir
den gesamten Kohlenhydrat-, Fett- und Proteinstoffwechsel.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel

3 Bananen

1 EL Rapsol

500 ml Gemiisebriihe
400 ml Kokosmilch

Y4 Bund Koriander (5 g)

1 Zwiebel schilen und in Wiirfel
schneiden. Bananen schilen und
in Scheiben teilen. Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebel und Bana-
nen dazugeben und etwa 5 Minu-
ten bei mittlerer Hitze diinsten.

2 Gemiisebriihe und Kokosmilch
zugieBen, einmal aufkochen und
dann bei kleiner Hitze 15 Minuten
kocheln lassen.
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2 EL Erdnusskerne (30 g)

1 TL Currypulver

1 Prise Chilipulver

2 EL Sojasauce

2 EL Limettensaft

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

3 Derweil Koriander waschen,
trocken schiitteln und Blatter grob
hacken. Erdniisse ebenfalls ha-
cken. Suppe mit einem Stabmixer
pirieren. Mit Currypulver, Chili-
pulver, Sojasauce und Limettensaft
wiirzen.

4 Die Bananen-Kokos-Suppe auf
Schélchen verteilen und mit Jo-
ghurt toppen. Mit Koriandergriin
und Erdniissen bestreut servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Tofu

2 EL Sonnenblumenkerne (30 g)
1 EL gehackte Petersilie

1Ei

2 EL Sojamehl (30 g)

1 EL Vollkorn-Semmelbrosel (10 g)
Salz

Pfeffer

1> TL Bio-Zitronenschale

1 Tofu trocken tupfen und reiben.
Sonnenblumenkerne hacken und
mit Tofu, Petersilie, Ei, 1 EL Soja-
mehl, Semmelbréseln, Salz, Pfeffer
und Zitronenschale zu einem
formbaren Teig kneten, in 12 Portio-
nen teilen, zu Béllchen formen,
diese leicht platt driicken und im
restlichen Mehl wenden.

2 Knoblauch und Zwiebel schélen.
Knoblauch in diinne Scheiben,
Zwiebel in schmale Streifen schnei-
den. 4 EL Olin einer groBen Pfanne
erhitzen. Knoblauch und Zwiebel
darin bei starker Hitze in 4-5 Minu-
ten brdaunen. Herausnehmen und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

6 EL Sojadl

200 g Reisbandnudeln

1 M6hre

1 Handvoll Koriander (5 g)
1 Handvoll Minze (5 g)

1 Handvoll Mizuna (5 g;
alternativ Rucola)

3 Sojaballchen in derselben Pfanne
in das heife Fett geben und auf bei-
den Seiten je 4-5 Minuten braten.

4 Nebenher Reisnudeln nach Pa-
ckungsangabe 6-9 Minuten kochen.
Mohre waschen, schélen, langs in
Streifen, dann in Stiicke schneiden.
Kurz vor Garende zu den Nudeln
geben und 1 Minute mitgaren.

5 Korinader, Minze und Mizuna
waschen, trocken schiitteln und
klein zupfen. Reisnudeln abgieBen,
abtropfen lassen, mit tibrigem Ol
mischen, auf Schalen verteilen,

mit Sojaballchen, Krdutern und
Rostzwiebel-Knoblauch-Mix toppen.




EXOTISCH

Kaukswe

Lammcurry aus Myanmar

GESUND, WEIL:

e Das magere Lammfleisch liefert hochwertiges
EiweiB und ist eine exzellente Quelle fiir alle
B-Vitamine, allen voran Vitamin By, welches
unser Korper fiir die Bildung roter Blutkdrper-
chen und die Zellteilung braucht.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g Lammschulter (ohne Knochen)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Rapsol

1 TL Vollkornmehl
200 ml Kokosmilch
600 ml Fleischbriihe
1TL gelbe Currypaste
Salz

1 Friihlingszwiebel
250 g Reisnudeln

1 rote Chilischote

2 Eier

12 TL Vollrohrzucker
3 EL Limettensaft

1 Lammfleisch abspiilen, trocken tupfen und in
mundgerechte Streifen schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

2 Bl in einem Topf erhitzen. Fleischstiicke darin
bei starker Hitze 5 Minuten rundherum anbraten.
Zwiebeln und Knoblauch zufligen und 2 Minuten
mitbraten. Mit Mehl bestduben, kurz mitbraten,
dann Kokosmilch und Briihe zugieBen.

3 Currypaste mit 2 EL Wasser anriihren und unter-
mischen. Curry salzen und ca. 1%z Stunden unter
gelegentlichem Riihren bei kleiner Hitze kocheln
lassen, bei Bedarf noch etwas Briihe zugeben.

4 Inzwischen Friihlingszwiebel putzen, waschen und
schrag in schmale Ringe schneiden. Etwa 20 Minuten
vor Garzeitende die Reisnudeln nach Packungsanlei-
tung 6-9 Minuten kochen. Chilischote langs halbie-
ren, entkernen, waschen und fein hacken. Eier in

8 Minuten wachsweich kochen.

5 Lammcurry mit Salz, Zucker und Limettensaft ab-
schmecken. Nudeln abgieBen, kurz abtropfen lassen
und auf Teller verteilen, das Curry daneben anrich-
ten. Alles mit Friihlingszwiebeln und Chili bestreuen.
Eier abschrecken, pellen, halbieren und je 1 Halfte
in das Curry setzen.
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Poké Bowl mit Lachs

Hawaiianischer Klassiker

@Q40MIN @

GESUND, WEIL:

e Lachs trumpft mit jeder Menge Omega-3-Fett-
sduren auf, die vor GefdBverengungen und
einem zu hohen Cholesterinspiegel schiitzen.
Auf diesem Weg halten sie das Herz gesund.

® Die violette Tonung hat Rotkohl den Antho-
cyanen zu verdanken. Diese sekunddren
Pflanzenstoffe konnen zellschadigende freie
Radikale abfangen und damit der Entstehung
von Krebserkrankungen vorbeugen.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Lachsfilet (ohne Haut; Sushi-Qualitit)
1 Friihlingszwiebel

1 Stiick Ingwer (15 g)

2 EL Sojasauce

3 EL Zitronensaft

2 EL Sesamol

250 g Parboiled Reis
Salz

2 EL weiBBer Sesam (30 g)
1/, Salatgurke

1 Stiick Rotkohl (250 g)

1 Avocado

12 EL Limettensaft

1 rote Chilischote

1 Lachsfilet abspiilen, trocken tupfen und wiirfeln.
Friihlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Ingwer schélen und reiben. Beides mit
Sojasauce, Zitronensaft und Sesamol in einer flachen
Form verriihren. Fischwiirfel einlegen und etwa

20 Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen.

2 Derweil Reis in der 2,5-fachen Menge Salzwasser
nach Packungsanweisung etwa 18 Minuten garen;
dann abgieBen und lauwarm abkiihlen lassen.

3 Parallel Sesam in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten rosten, beiseite-
stellen und abkiihlen lassen. Gurke waschen und in
diinne Scheiben hobeln. Rotkohl putzen, waschen und
fein hobeln. Avocado halbieren, vom Kern befreien,
Fruchtfleisch aus der Schale heben, in diinne Spalten
schneiden und mit Limettensaft betrdufeln.

4 Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen
und in schmale Ringe schneiden. Reis in Schalen
geben und mit Chiliringen belegen. Marinierte Fisch-
stlicke darauf anrichten. Alles mit Avocadospalten,
Gurken und Kohl dekorativ belegen und die Poké
Bowls mit dem gerGsteten Sesam bestreut servieren.
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Mango-Bowl mit
Maracuja

mit Exquisa ZERO Quark-Joghurt-
Creme Mango

® |deal zum Friihstiick oder
als genussvoller Snack zwi-
schendurch - diese cremige Bowl
liberzeugt mit fruchtigen Aromen
sowie crunchy Kokosflocken und
das ganz ohne raffinierten Zucker.

FUR 3 PORTIONEN:

1 reife Mango, 200 ml gekiihlte Kokos-
milch, 4 EL Leinsamen, 1 Becher Exquisa
ZERO Quark-Joghurt-Creme Mango,

3 Maracujas, 4 EL getrocknete Kokos-
flocken, etwas Minze, etwas Honig

1 Die Mango schélen und entkernen. Einen
Teil des Fruchtfleisches in Scheiben schnei-
den. Das restliche Fruchtfleisch zusammen
mit der Kokosmilch und den Leinsamen in
einen Mixer geben.

2 Danach Exquisa ZERO Quark-Joghurt-
Creme Mango unterriihren. Zum Servieren
in kleine Schélchen verteilen. Mit etwas
Honig und Maracujafruchtfleisch betrdufeln
und mit Kokosflocken, Mangostreifen und
Minzblattchen als Topping belegen.

Exquisa ZERO - das sind 100 % Geschmack bei 0% Zuckerzusatz*!

Die leckeren Quark-Joghurt-Cremes mit Exquisa ZERO ist in den Sorten Mango
viel Protein und wenig Fett sind ideal fiir und Kokos im praktischen 400-Gramm-
alle, die Wert auf eine fitnessorientierte Becher erhdltlich - und bald kommen
Erndhrung mit wenig Zucker legen und zwei weitere spannende Varianten dazu.

dabei auf Genuss nicht verzichten wollen. ~ Schon probiert?

*enthdlt von Natur aus Zucker

MEHR INFORMATIONEN UND REZEPTE FINDEN SIE AUF WWW.EXQUISA.DE 0 @
ODER AUF WWW.INSTAGRAM.COM/MMMH_EXQUISA
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FUR KIDS

4 Ob fiir den Geburtstag, als Snack

oder zum Familienessen mit Klein

und Grof3: Unsere Rezepte fiir Kinder

< bieten fiir jeden Anlass und Geschmack

genau das Richtige. Die Mahlzeiten

punkten mit hochwertigen Zutaten in

altersgerechter Aufmachung. So kbnnen
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Sie selbst den kritischsten Essmuffel fiir
Gesundes begeistern und an eine aus-
gewogene Erndhrung heranfiihren.

Kabeljau mit Cheddar-Brokkoli und Kartoffelpiiree
Rezept auf Seite 142

141



Kabeljau mit Cheddar-

Brokkoli und Kartoffelpiiree

Smarter Knusperfisch trifft auf wiirzige Beilage

(Y 40 MIN

GESUND, WEIL:

® Bevorzugen Sie Seefisch, da hier viel Jod drinsteckt. Dieses Spurenelement ist
Bestandteil der Schilddriisenhormone, die eine bedeutende Rolle beim Wachs-
tum, bei der Knochenbildung und der Entwicklung des Gehirns spielen.

FUR 6 PORTIONEN:

7-8 mehligkochende
Kartoffeln (800 g)

Salz

250 ml Milch (3,5% Fett)
1 EL Butter (15 g)
Muskatnuss

1 groBBer Brokkoli (600 g)
1 Schalotte

Pfeffer

5 EL Rapsol

50 g Schlagsahne

70 g geriebener Cheddar-
Kédse (50% Fett i. Tr.)
600 g Kabeljaufilet

2 EL Zitronensaft

2 Eier

100 g Panko-Brosel

50 g Dinkel-Vollkornmehl

AUSSERDEM:
1 ofenfeste hohe Pfanne
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1 Fiir das Piiree Kartoffeln schilen, klein schneiden, in

kochendem Salzwasser ca. 15-20 Minuten weich kochen.

AnschlieBend mit 150 ml Milch und Butter zerstampfen.

Mit Salz und 1 Prise frisch abgeriebenem Muskat wiirzen.

Piiree warmhalten.

2 Inzwischen Brokkoli putzen, waschen, in Réschen
teilen und in kochendem Salzwasser in 7-8 Minuten
bissfest kochen. Abschrecken, abgieBen und abtropfen
lassen. Nebenher Schalotte schilen und fein wiirfeln.

In der Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Schalotte darin 3 Minuten
andiinsten. Brokkoli zufligen und mit Salz, 1 Prise frisch
abgeriebenem Muskat und Pfeffer wiirzen. Restliche
Milch und Sahne zugieBen, alles kurz aufkochen und
mit Cheddar bestreuen.

3 Brokkoli in der Pfanne im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) 5-8 Minuten
iberbacken, bis der Kdse geschmolzen ist. Anschlie-
Bend im ausgeschalteten Backofen zusammen mit
dem Piiree warm halten.

4 Kabeljaufilet abspiilen, trocken tupfen, quer in etwa

1 cm dicke Scheiben schneiden und mit Zitronensaft,
Salz sowie Pfeffer wiirzen. Eier in einem tiefen Teller
verquirlen. Panko und Mehl jeweils separat auf Teller
geben. Fischfilets erst in Mehl, dann in verquirlten Eiern
und zum Schluss in Panko wenden, die Panade etwas
andriicken. In einer groBen Pfanne restliches Ol erhit-
zen. Fisch darin von beiden Seiten in ca. 10 Minuten
goldbraun braten. Kartoffelpliree mit Cheddar-Brokkoli
und Kabeljau anrichten.

Pizza-Piraten-Schiffchen

Toll fiir jede Geburtstagsparty

GESUND, WEIL:

® Reichlich Calcium und B-Vitamine zeichnen den zart
schmeckenden Mozzarella aus. Das starkt Knochen
sowie Nerven und halt die Muskeln fit.

FUR 8 sTUCK:

10 g frische Hefe

300 g Dinkelmehl Type 1050 + 2 EL zum Arbeiten
Salz

4 EL Olivenél

100 g passierte Tomaten
1%z EL Tomatenmark (20 g)
Pfeffer

1> gelbe Paprikaschote

12 orange Paprikaschote
200 g Kirschtomaten

12 Brokkoli (250 g)

200 g geriebener Mozzarella (45% Fetti. Tr.)
1 Handvoll Basilikumblétter (5 g)

1 Hefe in ca. 150 ml lauwarmen Wasser auflésen. Mehl
mit Y2 TL Salz in einer Schiissel mischen, in die Mitte eine
Mulde eindriicken, das Hefewasser sowie 2 EL Ol hinein-
geben und alles mit den Handen zu einem glatten Teig
verarbeiten, der sich gut vom Schiisselrand l6st.

2 Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache 5-6 Minuten kréaf-
tig durchkneten und bei Bedarf noch etwas Mehl oder
Wasser einarbeiten. Dann wieder in die Schiissel geben
und an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

3 Inzwischen restliches Ol mit passierten Tomaten, Toma-
tenmark, etwas Salz und Pfeffer verriihren. Beide Papri-
kahalften putzen, waschen und in kleine Stiicke schneiden.
Kirschtomaten waschen und halbieren. Brokkoli waschen
und in kleine Réschen teilen.

4 Ein Backblech mit Backpapier belegen. Teig auf einer
leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 1 cm dick ausrollen und
8 langliche Schiffe ausschneiden und auf das vorbereitete
Blech legen, dabei die Enden jeweils leicht in sich verdre-
hen und etwas hochziehen.

5 Die Pizza-Schiffchen mit Tomatensauce bestreichen.

Mit Paprika, Tomaten und Brokkoli belegen, mit Mozzarella
bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Um-
luft 180 °C; Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten backen. Basilikum
waschen und trocken schiitteln. Schiffchen aus dem Back-
ofen nehmen und mit Basilikum garnieren.

DEKO-TIPP Jeweils ein kleines Papierdreieck als Fahne an
HolzspieBchen kleben, nach Belieben bemalen und die ferti-
gen Pizza-Schiffchen damit dekorieren.

() VEGETARISCH \ VEGAN (¥) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI
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Schnelles Hiihnerfrikassee mit Reis

Ein Klassiker, der alle an einen Tisch holt

FUR 4 PORTIONEN:

@¥35MIN
300 g Hahnchenbrustfilet
600 ml Hiihnerbriihe
GESUND, WEIL: 250 g Parboiled Reis
® Das Zink aus Hahnchenfleisch aktiviert Immunprozesse und fordert die Wundheilung. Dariiber hinaus enthalt Salz
Gefliigel das B-Vitamin Niacin, das Bestandteil wichtiger Coenzyme fiir Reaktionen in allen Zellen ist. 120 g Mais
(Dose; Abtropfgewicht)
< , - . . . - o 200 g tiefgekiihltes
1 Hahnchenbrustfilet trocken tupfen, mit Hiihnerbriihe Kochen bringen und 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze ko- Mischgemiise
in einen Topf geben, alles aufkochen und bei kleiner Hitze cheln lassen. Hahnchenfleisch in mundgerechte Stiicke .
. " A - - . . . (z.B. Erbsen, Mdhren)
15-20 Minuten kdcheln lassen, bis das Fleisch gar ist. zupfen oder schneiden und wieder in den Topf geben. 60 ml Milch (3,5% Fett)
2 Inzwischen Reis in einem Sieb kalt abspiilen, bis das 4 Milch und Sahne mit Mehl verriihren und unter 60 g Schlagsahne
Wasser klar ablauft. In einem Topf mit 1TL Salz und 500 ml  Riihren in die Briihe gieBen. 5 Minuten bei kleiner Hitze 1-2 EL Dinkelmehl
Wasser aufkochen, die Hitze auf die kleinste Stufe reduzie- kdcheln lassen, bis das Frikassee leicht andickt, dann Type 630
ren und den Reis zugedeckt in 15-20 Minuten gar kdcheln mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie waschen, trocken Pfeffer
lassen. Dann ggf. im Topf zugedeckt warm halten. schiitteln und hacken. 1 Handvoll Petersilie (5 g)
3 Hahnchenfleisch aus der Briihe nehmen und kurz abkiih- 5 Jeweils etwas Reis auf Teller geben, das Hiihnerfrikassee
len lassen. Mais und Gemiise in die Briihe geben, zum darauf anrichten und mit Petersilie bestreuen.

@ Hier kommen noch mehr Rezepte fiir kleine Leckermdulchen: www.eatsmarter.de/kinder-rezepte
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Klecksauflauf aus Mohren, Fenchel und Buchweizen

So schmeckt Gemlise auch den Kleinsten

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Buchweizen
4-5 Mdhren (450 g)
GESUND, WEIL: 2 Fleischtomaten
® Buchweizen punktet mit hochwertigem Protein. Vor allem die lebensnotwendige Aminos&ure Lysin kommt 2 Fenchelknollen
in dem nahrstoffreichen Pseudogetreide reichlich vor. Dieser EiweiBbaustein wird fiir das Wachstum und
den Aufbau von Muskeln, Zellen und Knochen bendtigt.

® Fenchel liefert besonders viel Kalium, welches den Fliissigkeitshaushalt des Korpers in Balance halt.

1Zweig Thymian
3 EL Olivenol
400 g passierte Tomaten

Salz
1 Buchweizen in einer Pfanne 3-4 Minuten bei mittle- 5 Minuten braten. Passierte Tomaten zufiigen, mit Pfeffer
rer Hitze trocken anrdsten, bis er zu duften beginnt, Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen, zum Kochen bringen 200 g Schmand
dann beiseitestellen. M&hren putzen, schilen und in und bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten kécheln lassen. AUSSERDEM:
feine Streifen schneiden. Tomaten waschen, Stielan- . . X
3 M6hren-Fenchel-Mischung und Tomatenscheiben Auflaufform (ca. 20x 30 cm)

sdtze herausschneiden und in 4-5 mm diinne Schei-
ben schneiden. Fenchel putzen, waschen, halbieren
und in feine Scheiben schneiden. Thymian waschen,
trocken schiitteln und hacken.

abwechselnd in eine gedlte Auflaufform geben, dabei
leicht salzen, pfeffern und mit etwas Buchweizen
bestreuen. Schmand in Klecksen darauf verteilen,
mit Ubrigem Buchweizen bestreuen und alles im vor-
2 In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen und M&hren sowie geheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Fenchel darin unter Wenden bei mittlerer Hitze Stufe 3) ca. 30 Minuten backen.
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Kraftspender clever verpackt

@ 40MIN @

GESUND, WEIL:

® In dem Getreideprodukt Couscous kommen viele komplexe Kohlenhydrate vor.
Das schenkt Energie und sorgt fiir einen ausgeglichenen Blutzuckerspiegel.

e Linsen sind reich an Eiwei3 und Ballaststoffen. Diese Kombi macht ordentlich satt
und starkt die Muskeln. Zudem férdern die Faserstoffe eine rege Verdauung.

FUR 4 PORTIONEN:

120 g gelbe oder rote Linsen
250 ml Gemiisebriihe

1 Mohre

100 g Couscous

1 Handvoll Petersilie (5 g)
1Ei

1 Linsen in einem Topf in Gemiisebriihe
aufkochen. Mohre putzen, schilen und grob
dazureiben. Beides zusammen zugedeckt
bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten garen, dabei
ab und zu umriihren.

2 Wahrenddessen Couscous mit 200 ml hei-
Bem Wasser libergieBen und ca. 10 Minuten
quellen lassen. Petersilie waschen, trocken
schiitteln und hacken.

3 Linsen und Couscous mit Ei, Semmel-
bréseln, etwas Salz und der Halfte der
Petersilie zu einer formbaren Masse mi-
schen und fiir 15 Minuten kalt stellen.
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1 EL Vollkorn-Semmelbrdosel
Salz

250 g Champignons
1Zwiebel

4 EL Rapsol

100 g Schlagsahne

4 Inzwischen Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. Zwiebel schilen und in feine
Streifen schneiden. In einer Pfanne 1EL Ol
erhitzen. Zwiebel darin 3 Minuten bei mitt-
lerer Hitze andiinsten. Pilze zugeben und
3-4 Minuten mitdiinsten. Mit etwas Salz
wiirzen, Brithe und Sahne zugieBen und bei
kleiner Hitze in 6-8 Minuten einkdcheln las-
sen. Dann Ubrige Petersilie unterheben.

5 Aus der gekiihlten Masse 8-12 Kroketten
formen. In einer beschichteten Pfanne rest-
liches Ol erhitzen. Kroketten darin unter
Wenden in 6-7 Minuten bei mittlerer Hitze
goldbraun braten. Kroketten zusammen
mit dem Pilzrahm servieren.

Pasta mit Wirsingpesto

Winterliche Variante

@ 20MIN @

GESUND, WEIL:

® Mit richtig viel Vitamin C kann Wirsing auf-
trumpfen. Schon 100 Gramm Kohl decken
den téglichen Bedarf eines Kindes von etwa
50 Milligramm.

® Verwenden Sie regelmaBig Vollkornprodukte,
denn diese verfiigen iiber jede Menge Vitamine,
Mineral- und Ballaststoffe.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g Vollkorn-Fusilli

Salz

1 Stiick Wirsing (120 g)

2 EL geriebener Grana Padano
(20 g; mind. 32% Fett . Tr.)
1EL Pinienkerne (15 g)

6 EL Olivenol

1 Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich
kochendem Salzwasser in 9-11 Minuten bissfest garen,
in einem Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

2 Wahrenddessen Wirsing putzen, waschen, dicke
Blattrippen entfernen und Blatter in Streifen schnei-
den. In kochendem Salzwasser ca. 4-5 Minuten garen.
AbgieBen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

3 Wirsing, 1 Prise Salz, Grana Padano, Pinienkerne und
Olivendl piirieren. Nudeln vor dem Servieren mit dem
Wirsingpesto mischen.




Nudelnester mit Hackballchen

Fun Food auf dem Pastateller

@Q40MN @

GESUND, WEIL:

® Rindfleisch dient in der Erndhrung als hervorragender Lieferant fiir das essenzielle Vitamin B,,und tragt
somit zu einem funktionierenden Stoffwechsel bei. Zudem wartet es mit viel blutbildendem Eisen auf.

1 Zwiebel und Knoblauch schilen, beides fein wiirfeln.
In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Zwiebel- und Knob-
lauchwiirfel darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten diins-
ten. Vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.

2 Kréauter waschen, trocken schiitteln, Blattchen ab-
zupfen, 12 Petersilienblatter beiseitelegen, den Rest
fein hacken. Hackfleisch in eine Schiissel geben. Ei,
Semmelbrdsel, Krauter und Zwiebelmischung zufiigen.
Alles mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer wiirzen und
zu einem gut formbaren Teig vermengen, bei Bedarf
noch etwas Semmelbrdsel einarbeiten.

3 Aus der Masse etwa 12 Béllchen formen. In einer
groBen Pfanne restliches Ol erhitzen. Fleischbillchen
darin ringsum 5-7 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten
und leicht braunen. Stiickige Tomaten und Briihe zuge-
ben, alles salzen sowie pfeffern und ca. 10 Minuten bei
kleiner Hitze kécheln lassen.

4 Nebenher Spaghetti nach Packungsanleitung in
reichlich kochendem Salzwasser in 9-11 Minuten biss-
fest garen. Rettich schélen und in diinne Scheiben
schneiden und mit einem Ausstecher 24 kleine Kreise
als Augen ausstechen und jeweils 1 Pfefferkorn als
Pupille eindriicken.

5 Hackbdllchen aus der Sauce nehmen und abtropfen
lassen. Tomatensauce abschmecken. Spaghetti abgie-
Ben, abtropfen lassen und zu Nudelnestern drehen.

6 Jeweils 3 Spaghettinester auf 4 Teller setzen und

mit Tomatensauce betraufeln. Jeweils 1 Hackballchen
in die Mitte setzen und 1 Mandelhilfte als Schnabel ein-
stecken. Die Augen mit etwas Sauce ansetzen. Hack-
ballchen mit beiseitegelegten Petersilienblattchen de-
korieren und alles mit Grana Padano bestreuen.

SMART

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

1 Handvoll Petersilie (5 g)
1Zweig Thymian

400 g Rinderhackfleisch
1Ei

2 EL Vollkorn-Semmelbrosel
(3og)

Schale von 2 Bio-Zitrone
Salz, pPfeffer

400 g stiickige Tomaten
(Dose)

100 ml Gemiisebriihe

350 g Vollkorn-Spaghetti
50 g Rettich

24 Pfefferk6rner

12 gerdstete Mandelhilften
1 Stiick geriebener

Grana Padano

(30 g; mind. 32% Fett . Tr.)
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Schoko-Bananen-Pfannkuchen

Lieblingszutaten in perfekter Kombination

GESUND, WEIL:

® Statt mit Zucker werden die Pfannkuchen mit den von Natur aus
siiBen Bananen verfeinert. So wird am raffinierten Kristall gespart
und von zusatzlichen Mineralstoffen profitiert.

® Das hebt die Stimmung: Dinkel ist eine hervorragende Quelle
fiir Tryptophan. Nehmen wir die Aminosdure auf, kann es in
Serotonin - das Gute-Laune-Hormon - umgewandelt werden.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Eier 1 Eier, Milch, Mehl und Kakaopulver zu
300 ml Milch (3,5% Fett) einem glatten Teig verriihren und ca.
150 g Dinkel-Vollkornmehl 10 Minuten ruhen lassen. Inzwischen

2 EL Kakaopulver Bananen schilen, in Scheiben schneiden
(20 g; stark entélt) und mit Zitronensaft betrdufeln.

4 kleine Bananen (400 g)
4 EL Zitronensaft

4 EL Rapsol

2 In einer Pfanne je 1TL Ol erhitzen.

1 kleine Kelle Teig einfiillen, durch
Schwenken verteilen, ca. 2 Minuten
bei mittlerer Hitze anbacken lassen
und Y& der Bananenscheiben darauf
verteilen. Dann wenden und den Pfann-
kuchen in 1-2 Minuten fertig backen.

3 Auf diese Weise aus dem Teig insge-
samt 8 Pfannkuchen backen, in breite
Streifen schneiden und servieren.
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Orangenquark mit Kernmix

Perfekt zum Friihstiick oder als Nachtisch

GESUND, WEIL:

® Milchprodukte sind sehr wichtige Lebensmittel fiir die tagliche
Erndhrung von Kindern. Insbesondere Quark {iberzeugt mit viel
EiweiB3, B-Vitaminen, Calcium und Jod.

® Dank der giinstigen Fette kdnnen Samen und Kerne die Gehirn-
entwicklung und Konzentrationsfahigkeit fordern; verantwortlich
dafiir sind enthaltene Omega-3-Fettsduren.

FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Sonnenblumenkerne (30 g)
3 TL Sesam (15 g)
2 TL geschrotete Leinsamen (10 g)

3 Bio-Orangen
500 g Quark (20% Fett i. Tr.)
3 EL Ahornsirup

3 Quark in einer Schiissel mit

2 EL Ahornsirup, Orangensaft und
-schale verriihren. 34 der Orangen-
filets untermischen und alles auf
4 Schalen verteilen.

1 Sonnenblumenkerne, Sesam und
Leinsamen in einer heiBen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Mi-
nuten anrdsten. Dann beiseitestel-
len und abkiihlen lassen.

4 Mit restlichen Orangenfilets
garnieren, mit etwas Ahornsirup
betrdufeln und mit dem Kernmix
bestreuen.

2 2 Orangen so schdlen, dass alles
WeiBe entfernt wird. Fruchtfilets
zwischen den Trennhduten heraus-
schneiden, dabei Saft auffangen.
Die iibrige Orange heil3 abspiilen,
trocken tupfen, Schale fein abrei-
ben und Saft auspressen.




Anzeige

Kostliche Kolbasz gibt
Power fiir den Winter

Wenn es draufien kalt und ungemiitlich ist,
wachst der Wunsch nach Warme und Behag-
lichkeit. Und auch unser Korper meldet seinen
veranderten Energiebedarf oft in Form von
mehr Appetit auf deftige Gerichte und herz-
hafte Kiichenklassiker.

Dass wohlige Winterkiiche nicht schwer sein
muss, zeigt dieses Superfood-Rezept der
Extraklasse: Mit knackigen Edamame, zartem
Babyspinat und lange sattigenden Puy-Linsen
prasentiert sich der PICK-Linsensalat als wahre
Nahrstoffbombe. Voll mit gesunden Zutaten,
versorgt er den Kérper mit wichtigen Mineral-
stoffen und Vitaminen, um auch in der kalten
Jahreszeit topfit und leistungsfahig zu bleiben.

Der Clou dabei: die herrlich pikante Kolbasz.
Mit ihrer unverwechselbar aromatischen Note
macht die weltbekannte Salamispezialitat, die
noch heute nach einem liber 150 Jahre alten
Originalrezept aus besten Zutaten in Ungarn
hergestellt wird, aus dem gesunden Fitness-
gericht ein echtes Poweressen fiir Foodies,
Fitnessfans und Geniel3er. Denn die herzhafte
Kolbasz von PICK verleiht Puy-Linsen und Co.
ein unverwechselbares Aroma und verzaubert
Gemlisegerichte und Salat mit ihrer wunderbar
wiirzigen Paprikanote.

Weitere Infos und tolle Rezeptideen
gibt es auf www.Pick.de oder
https://www.instagram.com/pick_salami/

Healthy, (acts

Edamame: Neben pflanzlichem Eiweils enthalten
die Wunderbohnen viele Ballaststoffe, Folsdure,
Omega-3-Fettsduren sowie Vitamin C, E und Bé.
Zudem sind sie glutenfrei, cholesterinfrei und
haben einen niedrigen Kaloriengehalt.

Puy-Linsen sind vielseitig und bekémmlich: Wie
andere Hiilsenfriichte enthalten sie viele Ballast-
stoffe, gesunde Kohlenhydrate sowie Eisen und

Puy-Linsensalat mit PICK-Kolbasz,
Edamame, Babyspinat und pikantem
Johannisbeerendressing

@ 25 Min.

Zutaten fiir 2-3 Portionen:

125g Puy-Linsen
150 g Edamame (frisch oder TK)
500 ml Gemiisebriihe

1 kleine rote Zwiebel in Scheiben
2 Handvoll Babyspinat
(frisch oder TK)
1 kleine rote Paprikaschote,
in kleinen Wiirfeln
100 g PICK-Kolbasz
2EL Weillweinessig
2EL Olivenol
2TL Johannisbeerenmarmelade
Y2TL Kreuzkimmel, gemahlen

2 Messerspitzen Zimt
Salz & Pfeffer
Glatte Petersilie

Phosphor. Sie sind reich an Vitamin C, E und B,
fettarm und lange sdttigend.

Spinat: Das griine Blattgemdise ist kalorienarm
und vitaminreich. Es versorgt den Kérper mit
Kalium, Kalzium, Magnesium und Eisen und hat
einen hohen Betacarotingehalt.

Salami: Mit 23 g pro 100 g ist PICK Kolbdsz be-
sonders reich an Eiweil3. Proteine unterstiitzen den
Aufbau von Muskeln, Organen und Blut, sind aber

1 Linsen in Gemiisebriihe 15 Minuten kochen. Edamame
dazugeben und weitere 5 Minuten kochen, bis beides
gar, aber noch bissfest ist. 3 EL Kochwasser aufheben.

2 Linsen und Edamame abgielRen, unter kaltem Wasser
abschrecken und zusammen mit Paprika und Babyspi-
natin eine Schissel geben.

3 Olivendl erhitzen und Zwiebel 2 Minuten anbraten.
Kolbész- Scheiben dazugeben und bei mittlerer Hitze
anddinsten.

4 Pfanne vom Herd nehmen, Kochwasser, Essig, Kreuz-
kiimmel, Zimt sowie Johannisbeerenmarmelade einriih-
ren und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Das warme Dressing liber den Salat geben, gut vermischen
und mit gehackter Petersilie servieren.

auch fiir die Bildung von Enzymen und Hor-
monen wichtig. Zudem sorgt eine eiweilireiche
Ernéhrung fiir ein gesundes Sdttigungsgefiihl und
férdert den Muskelaufbau.

Gut zu wissen: Tierische Proteine kann der
menschliche Organismus besser verarbeiten als
pflanzliche. Der Grund: Tierische Proteine sind kér-
pereigenem EiweilS von der Zusammensetzung her
dhnlicher und kénnen leichter verwertet werden.
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Nachtisch ist immer ungesund und

viel zu siif3? Wir zeigen lhnen, wie

Sie herrliche Leckereien smart ohne
raffinierten Zucker zubereiten. Von
Schichtspeise mit Quark und selbst-ge-
machtem Kiirbispliree liber spritzige
Zitrusfriichte-Trifles bis hin zu saftigen
Ganache-Brownies mit Haselntissen -
diese Desserts werden Sie lieben.

Blaubeer-Kiasekuchen-Schnitten
Rezept auf Seite 152
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Blaubeer-Kasekuchen-Schnitten

Gabeltrdumchen ganz ohne Backen

(@ 40 MIN - FERTIGIN15STD \/ @

GESUND, WEIL:

® Dank ihres hohen Magnesiumgehalts schiitzen uns Cashewkerne effektiv vor unange-
nehmem Muskelkater und schmerzhaften Krdmpfen. Das Mineral sorgt auBerdem fiir
eine reibungslose Funktion unseres Nervensystems.

® |n Kokosmilch stecken gréBere Mengen Vitamin Bs. Dieser Vitalstoff spielt eine be-
deutsame Rolle fiir den gesamten Kohlenhydrat-, Fett- und Proteinstoffwechsel.

FUR 8 STUCKE:

150 g Cashewkerne

150 g Datteln (entsteint)
80 g Haferflocken

50 g Kokosdl

120 g gemahlene Mandeln
Y2 TL Zimt

2 TL Rapsol

400 ml Kokosmilch

200 g Sojajoghurt

1 EL Zitronensaft

10 g Agar-Agar

100 g Blaubeeren (alternativ
TK-Blaubeeren)

1 EL Ahornsirup

AUSSERDEM:
1 rechteckige Form
(ca. 16 x 24 cm)
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1 Cashewkerne in einer Schiissel mit Wasser bedecken
und iiber Nacht einweichen.

2 Am ndchsten Tag flir den Boden Datteln grob schnei-
den und mit Haferflocken in einem Blitzhacker zerklei-
nern. Kokosol kurz erwdrmen. Mandeln, Zimtpulver
und fliissiges Kokosdl zugeben und alles gut mischen.
Die Backform mit Rapsol ausstreichen. Die Masse ein-
fiillen, als Boden andriicken, glatt driicken und fiir

10 Minuten kiihl stellen.

3 Inzwischen Cashewkerne abgieBen und mit 100 ml
Kokosmilch fein piirieren. Sojajoghurt und Zitronensaft
untermischen. Restliche Kokosmilch erhitzen, Agar-
Agar darin aufldsen und ca. 3 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen. Mit 3 EL Cashewcreme verriihren,
dann restliche Cashewcreme unterriihren und die
Masse in die Form gieBen.

4 Blaubeeren verlesen, waschen und mit Sirup aufko-
chen. Mit einem Stabmixer piirieren und bei mittlerer
Hitze in ca. 5 Minuten dickflissig einkdcheln lassen;

beiseitestellen und ca. 20 Minuten auskiihlen lassen.

5 Fruchtpiiree auf die Cashewmasse gieBen und mit ei-
nem Holzloffelstiel dekorativ marmorieren. Kuchen im
Kiihlschrank in ca. 6 Stunden fest werden lassen. Zum
Servieren quer in ca. 3 cm breite Schnitten schneiden.

Sahnedessert mit
Mango, Banane,
Pistazien und Mandeln

Cremig, fruchtig, lecker

@ 15MIN - FERTIG INTSTD 15 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Schone Haut durch Obstgenuss: Mango stellt
eine tolle Quelle fiir Provitamin A dar, das die
Zellvermehrung und Wundheilung fordert.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Bananen

1 EL Orangensaft

1 EL Ahornsirup

250 g Joghurt (3,5% Fett)

75 g Haferflocken

50 g Schlagsahne (30 % Fett)

1 Mango

2 EL Pistazienkerne (30 g)

1 EL gehobelte Mandelkerne (15 g)

AUSSERDEM:
4 Glaser (a 250 ml)

11 Banane schilen und in einer Schiissel mit einer
Gabel mit Orangensaft und Ahornsirup fein zerdriicken.
Mit Joghurt und Haferflocken verriihren und fiir etwa

1 Stunde kalt stellen.

2 AnschlieBend Sahne steif schlagen, unter die
Bananenmischung heben und diese auf 4 Glaser
verteilen.

3 Restliche Banane schélen und in Scheiben schnei-
den. Mango schélen, das Fruchtfleisch vom Kern und
in diinne Scheiben schneiden. Pistazien grob hacken,
mit den Bananen- und Mangoscheiben auf dem
Sahnedessert dekorativ verteilen und mit Mandeln
bestreut und servieren.

Eat Info

Aufwendige Ernte

Cashewkerne stammen vom sogenannten Ca-
shewapfel, der wie die Friichte, aus denen Pista-
zien und Mandeln gewonnen werden, zu den
Steinfriichten gehdrt. Sie wachsen einzeln am
Ende der Frucht und werden per Hand herausge-
l0st, was sehr viel Zeit und Miihe beansprucht.

@ VEGETARISCH \P VEGAN () GLUTENFREI (¥) LAKTOSEFREI
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Schichtspeise mit Quark und selbstgemachtem Kiirbispiiree

So genial performt Gemdiise im Dessert

Q¥ 20 MIN - FERTIG IN4OMIN @ (@ FUR 4 PORTIONEN:

250 g Kiirbisfruchtfleisch
100 ml Orangensaft

GESUND, WEIL: 3 EL Zitronensaft
e Kiirbisfruchtfleisch bietet viele Vitamine, Mineralien, Ballaststoffe und Betacarotin, das im Organismus 1/, TL Vanillepulver
zu Vitamin A umgewandelt wird und sich positiv auf das Immunsystem auswirkt. 3 EL Rohrohrzucker (45 g)
® Dank seiner guten Bekdmmlichkeit belastet Quark unseren Magen-Darm-Trakt nicht und hat sich somit 150 g Quark (20% Fett)
bei Verdauungsproblemen bewahrt. Zudem hilft sein hoher EiweiBanteil beim Muskelaufbau. 50 g griechischer Joghurt

(10% Fett)
2 EL Ahornsirup

1 Kiirbisfruchtfleisch klein schneiden und mit Oran- 2 Wahrenddessen zum Servieren Quark und Joghurt 100 ml Schlagsahne
gensaft, Zitronensaft, Vanillepulver und Zucker in mit Ahornsirup cremig riihren. Sahne steif schlagen (30% Fett)

einen Topf geben. Alles aufkochen und den Kiirbis bei und unterheben. Quarkcreme in Gléser fiillen und das 80 g ungesalzene Niisse
kleiner Hitze in 10-15 Minuten weich garen. Anschlie- ausgekiihlte Kirbispiiree daraufgeben. Gerdstete (gemischt, gerdstet;
Bend piirieren und das Kiirbispiiree in ca. 20 Minuten Nisse grob hacken und dariiberstreuen.

.B. Mandeln, Haselnii
vollstandig auskiihlen lassen. z andeln, Haselniisse)

AUSSERDEM:
4 Glédser (a 200 ml)

@ Weitere leckere Nachtischideen gibt es hier: www.eatsmarter.de/suesses-ohne-zucker
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Zitronen-Mohn-Kuchen

SiiB-sduerliches Gliick in Kastenform

(@} 25 MIN - FERTIG IN1STD 40 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Mohn punktet mit viel Eisen, Calcium, Kalium und Magnesium. Diese Vitalstoffe stdrken Herz, Gehirn sowie
Muskeln und tragen zum allgemeinen Wohlbefinden bei. Zudem weisen die kleinen Samen eine besonders giinstige
Zusammensetzung an Fettsduren auf: Sie enthalten sowohl Omega-3- als auch Omega-6-Fettsduren.

1 Backform mit Backpapier auslegen. Zitrone und Orange
heiB abspiilen, trockenreiben, Schale abreiben. Saft der
Orange auspressen. Zitrone halbieren; 1 Halfte auspressen,
die andere in Scheiben schneiden und beiseitelegen.

2 Eier mit Zucker, Vanillepulver und 1 Prise Salz schaumig
schlagen. Dann nacheinander Zitronensaft, Orangensaft,
Kokosél und Schmand unterriihren und Zitronen- und Oran-
genschale untermengen. Mehl mit Backpulver dazusieben,
Mohn zugeben und alles zu einem homogenen Teig mischen.

3 Teig in die vorbereitete Form fiillen, glatt streichen
und im vorgeheizten Backofen bei 180°C (Umluft 160°C;
Gas: Stufe 2-3) 50-55 Minuten backen (Stdbchenprobe).
Dann herausnehmen und in der Form ca. 20 Minuten
auskiihlen lassen.

4 In der Zwischenzeit fiir das Topping Frischkédse mit
Ahornsirup glatt riihren. Den Kuchen ausldsen und
auf eine Platte setzen, mit der Frischkdsecreme bestrei-
chen und mit Zitronenscheiben garnieren.

CLEVER
NASCHEN

FUR 12 SCHEIBEN:

1 Bio-Zitrone
12Bio-Orange

3 Eier

100 g Rohrohrzucker

Y2 TL Vanillepulver

Salz

100 g Kokosol

80 g Schmand (30% Fett)
200 g Dinkelmehl Type 630
1 TL Backpulver

40 g Mohn

150 g Frischkise

(20% Fetti. Tr.)

2 EL Ahornsirup

AUSSERDEM:
1 Kastenform (ca. 25 cm)




Birnen-Schokoladen-Dessert

Das grof3e Meniifinale

GESUND, WEIL:

e Birnen liefern das B-Vitamin Folsdure, das die Blutbildung fordert
und eine Rolle beim Aufbau von Gliickshormonen wie zum Beispiel
Serotonin spielt. Hipp, hipp, hurra!

e \Wertvolle Antioxidantien, die zellschiitzend wirken, sind in Kakao-

bohnen und somit auch in Zartbitterschokolade enthalten.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Zartbitterschokolade
(mind. 70% Kakaoanteil)
100 ml Kokosmilch

4 reife Birnen (400 g)

30 g Margarine

1 Schokolade hacken und in eine
hitzebestandige Schiissel geben.
Kokosmilch in einem Topf aufko-
chen, liber die Schokolade gieBen
und ca. 5 Minuten zugedeckt
stehen lassen. Dann mit einem
Handriihrgerdt zu einer homoge-
nen Schokoladensauce mixen;
beiseitestellen und 15 Minuten
abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Birnen schalen, vier-
teln, entkernen und in kleine Stii-
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2 EL Dattelsirup (30 g)

Y4 TL Vanillepulver

1 Prise Fleur de Sel

2 Dinkel-Spekulatius (vegan)

AUSSERDEM: 4 Glédser (a 250 ml)

cke schneiden. Margarine in
einer Pfanne erhitzen. Dattelsirup
einriihren, dann Birnenwiirfel,
Vanillepulver und 1 Prise Fleur de
Sel unterriihren. Alles ca. 5 Minu-
ten bei mittlerer Hitze kécheln
lassen; dann beiseitestellen und
10 Minuten abkiihlen lassen.

3 Birnen in 4 Glaser geben und
mit der Schokoladensauce iiber-
gieBen. Spekulatius zerkriimeln
und auf dem Dessert verteilen.

Mug Cakes mit Roter Bete

Perfekt fiir kalte, graue Tage

GESUND, WEIL:

® Das Pulver der siidamerikanischen Frucht Lucuma gilt als
Superfood und kann mit seinem hohen Anteil an Ballaststoffen
zu einer verbesserten Verdauung beitragen.

FUR 4 PORTIONEN:

4 EL Rapsol

1 Rote Bete (150 g)

100 g Mandelmehl (entolt)
3 EL Kakaopulver (30 g)

2 TL Weinstein-Backpulver
Salz

2 Eier

1 4 ofenfeste Tassen mit je 1 TL
Ol einfetten.

2 Rote Bete putzen, schilen und
fein raspeln (dabei am besten
Einweghandschuhe tragen, da die
Knollen stark farben). Raspel in
einem Sieb mit einem Lo&ffel aus-
driicken, dabei den ablaufenden
Saft auffangen und beiseitestellen.

3 Mandelmehl, Kakaopulver, Back-
pulver und 1 Prise Salz mischen.
Eier mit Lucumapulver in einer
Riihrschiissel mit einem Handriihr-
gerdt hell aufschlagen. Milch, tbri-

2 EL Lucumapulver (20 g)
100 ml Milch (1,5 % Fett)
1 TL Ingwerpulver

100 g Schmand

1> TL Mohn

AUSSERDEM:
4 ofenfeste Tassen (a 300 ml)

ges Ol und Ingwer untermischen.
Zuletzt Mandelmix und Rote-Bete-
Raspel unterriihren. Teig in die
Tassen fiillen und im vorgeheizten
Backofen bei 180°C (Umluft 160°C;
Gas: Stufe 2-3) auf der mittleren
Schiene ca. 15 Minuten backen.

4 Mug Cakes auf einem Kuchen-
gitter etwa 20 Minuten lauwarm
abkiihlen lassen. Derweil Schmand
mit 1 EL Rote-Bete-Saft verriihren.
Zum Servieren Mug Cakes jeweils
mit 1 Klecks Rote-Bete-Schmand
und Mohn garnieren.




Ganache-Brownies mit
Haselnlissen

Bringt Schokifans zum Schmelzen

GESUND, WEIL:
e Aufgrund ihrer gesunden Fette kdnnen Haselniisse
helfen, den Cholesterinspiegel zu senken.

® Tannine und Polyphenole kommen in Datteln vor. Die-
se kraftvollen Antioxidantien hemmen Entziindungen
und stdrken kdrpereigene Abwehrmechanismen.

FUR 8-10 STUCK:

140 g Haselnusskerne

40 g Mandelkerne

3 Prisen Fleur de Sel

5 EL Kakaopulver (50 g; stark entolt)
1 Vanilleschote

230 g entsteinte Datteln

3 EL Mandeldrink

55 g Kokosol

70 ml Ahornsirup

1TL Vanilleextrakt

2 EL Kakao-Nibs (30 g) " bei10 Sticken

AUSSERDEM:
1 Backform (ca. 20 x 10 cm)

1 Ein Backblech mit Backpapier belegen, Haselniisse
darauf verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 180°C
(Umluft 160°C; Gas: Stufe 2-3) 10-12 Minuten rosten. Niisse
herausnehmen und 5 Minuten abkiihlen lassen. Dann die
braune Schale mit einem Tuch grob abreiben. 34 der Hasel-
niisse mit Mandeln, 2 Prisen Salz und 3 EL Kakaopulver

mit einem Blitzhacker fein mixen, bis die Masse zu kleben
beginnt, dann in eine Schiissel umfiillen.

2 Vanilleschote langs halbieren und Mark herauskratzen.
Datteln fein mixen, mit Vanillemark zur Nussmischung geben
und alles gut vermengen. Backform mit Backpapier aus-
legen, Browniemasse einfiillen und 10 Minuten kiihl stellen.

3 Derweil fiir die Ganache Mandeldrink mit Kokosdl, Ahorn-
sirup, restlichem Kakaopulver und Vanilleextrakt in eine
Metallschiissel geben. Die Schiissel liber ein warmes Was-
serbad setzen und alles gut verriihren, bis das Kokosdl
geschmolzen ist. Die Ganache auf die Browniemasse in die
Form gieBen und glatt streichen. Form fiir 25-30 Minuten
kiihl stellen. Inzwischen lbrige Haselniisse grob hacken.

4 Wenn die Oberflache fest zu werden beginnt, Ganache
mit Haselniissen, Kakao-Nibs und restlichen Salzflocken
bestreuen. Form in den Kiihlschrank stellen und mindestens
2 Stunden kiihlen. Herausnehmen, Masse mit dem Back-
papier aus der Form heben und in 8-10 Stiicke schneiden.

CLEVER
NASCHEN
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Zitrusfriichten und Granola

Raffinierte Kombination, die alle Sinne anspricht

GESUND, WEIL:

e Zitrusfriichte sind bekannt dafiir, hervorragende Vitamin-C-

Apfelgriel
Schmeckt wie bei Oma

CLEVER
NASCHEN

GESUND, WEIL:

® Nicht nur lecker, sondern auch gesund: GrieB macht satt und ist
von Natur aus mit vielen wertvollen Ballaststoffen ausgestattet,
die unseren niitzlichen Darmbakterien als Futter dienen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Apfel (200 g)

2 EL Zitronensaft

1TL Zimt

4 EL Rohrohrzucker (60 g)

6 EL WeichweizengrieB3 (90 g)

1 Apfel waschen, vierteln, ent-
kernen und in kleine Wiirfel
schneiden. In einem Topf mit Zit-
ronensaft, Zimt und 2 EL Zucker
vermischen. Aufkochen, ca. 4 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze kocheln
lassen, dann beiseitestellen und
15 Minuten abkihlen lassen.

2 Inzwischen in einer Schiissel
GrieB mit der Halfte der Milch
mischen und ca. 15 Minuten quel-
len lassen. Dann in einem Topf
tibrige Milch mit restlichem Zu-

500 ml Milch (3,5% Fett)
Salz

25 g kalte Butter

1 EL gehackte Mandeln (15 g)

cker und 1 Prise Salz aufkochen.
GrieBmischung zufiigen und alles
unter kraftigem Riihren ca. 4 Mi-
nuten bei kleiner Hitze kdcheln
lassen. Vom Herd nehmen und
kalte Butter in Stiicken einriihren.

3 Die Halfte des GrieBbreis auf
die Schélchen verteilen und die
Hilfte der Apfel darauf verteilen.
Mit librigem GrieBbrei bedecken,
mit restlichen Apfelwiirfeln top-
pen und mit gehackten Mandeln
bestreut servieren.

Spender zu sein. Damit tragen sie zur Wundheilung und zur Eisen-
aufnahme bei. Zusatzlich fungiert das Vitamin als Antioxidans, das
uns vor freien Radikalen und somit vor oxidativem Stress schiitzt.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Orangen

2 Blutorangen

250 g Joghurt (3,5% Fett)
1 TL Vanillepulver

1 Orangen und Blutorangen mit
einem Messer schélen und dabei
auch die weif3e Haut entfernen.
Filets mit dem Messer heraus-
schneiden. Reste gut ausdriicken,
den Saft auffangen.
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8 EL Granola (120 g; ohne
Zuckerzusatz)

AUSSERDEM:
4 Glédser (a 250 ml)

2 Joghurt mit Vanillepulver und
Saft verriihren. Gut die Halfte des
Joghurts in die Gldser verteilen
und mit etwas Granola bestreu-
en. Zitrusfilets daraufsetzen,
restlichen Joghurt daraufgeben
und mit restlichem Granola
bestreuen.
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Krise als Chance? Mit Mut
in die Zukunft schauen

Coronapandemie, Krieg in Europa, hohe Energiekosten: Wohin wir uns auch wenden, tiberall scheinen
derzeit bedriickende Konflikte zu lauern. Gemeinsam mit unserem erfahrenen Expertenteam helfen wir
lhnen, schwierige Phasen gut zu meistern, und verraten, wie Sie trotz allem positiv nach vorn sehen.

er Blick auf das Weltgesche-
D hen und auch auf die eigenen

Finanzen macht vielen aktuell
groflen Kummer. Kein Wunder, bemerkt i
Psychologe und Stressforscher Dr. Omar > " g\
Hahad: ,,Durch den Fokus der Medien 4 AKZEPTANZF - der Sportgruppe oder das gemeinsame
kann der Eindruck entstehen, es wiirde Mittagessen mit der Familie“, verdeut-
iiberall brennen in der Welt - was aber Was wh ruchI indern k‘_"m' licht Dr. Hahad. ,,Diese kleinen Rituale
gar nicht der Fall ist.“ Doch wir sind . spenden Geborgenheit und fungieren so
diesen Gedanken nicht hilflos ausgelie- nehme ich gd'mm an - das als Anker in stiirmischen Zeiten.“ Das

neration.“ Gerade wenn die Umstinde
unsicher erscheinen, gilt es aufierdem,
auf die Macht der Routine zu setzen.
,Das kann der Spaziergang im Wald
nach der Arbeit sein, das Treffen mit

fert. ,Unsere Studien haben gezeigt, spart unglaublwh vle[ Kraft ist wihrend der Pandemie sehr deutlich
dass Personen mit ausgewogenem Me- Verabschieden Sw sich von geworden. ,Menschen, denen es gelun-
dienkonsum besser mit der Coronakrise . . gen ist, Routinen aufrechtzuerhalten
klargekommen sind®, berichtet der Ex- qua’wm Gedankensdtlufen oder einen passenden Ersatz zu finden,
perte. ,Deshalb ist es sinnvoll, neben und konzentrieren Sw sich konnten den Ausnahmezustand eher
der Auswahl vertrauenswiirdiger Quel- staTtdeysen ;wf das' worauf verkraften®, so der Psychologe. Zum

len auch die Zeit zu begrenzen, in der . . | | . | Beispiel, indem digitale Zusammen-

Sie sich mit Nachrichten beschiftigen. SwWer Emf haben. kiinfte abgehalten oder Spazierginge

Wir brauchen Kklare Time-outs zur Rege- mit Abstand unternommen wurden. =»
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Raus aus der Griibelfalle

Oft beschdftigen wir uns mit Dingen, an denen wir nichts mehr dndern k6nnen oder die noch
gar nicht eingetreten sind. Mit diesen Tipps gelingt es lhnen, im Hier und Jetzt zu bleiben. ;J_=J

o Meditation
Sie lehrt uns, intensiv und

offen im Moment zu sein. Regelma-
Big angewendet hilft das, Stress zu
reduzieren, die Konzentration und

-— - - -

das Selbstbewusstsein zu férdern.

( Laut Forschenden vergroBern
sich die beteiligten Hirnareale
bereits nach wenigen Wochen.

@ Atementspannung
Wenn wir uns aufregen,
macht sich das auch korperlich
bemerkbar. Unser Herz pocht, wir
schwitzen. Diese ganz natiirlichen
Reaktionen konnen Sie jedoch mit
gezielten Ubungen regulieren, zum
Beispiel durch das Zahlen und

Wer das entsprechend trainiert,
lebt bewusster und entspannter.

- e e e e e e e e e e e e o e o e o

v
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Beobachten der eigenen Atemziige.

6 Yoga
Durch eine Kombination

aus Dehniibungen, Atemtechniken,
Muskelan- und -entspannung bringt
die ferndstliche Philosophie Korper
und Geist wieder in Einklang. Im
Yoga-Online-Kurs der TK lernen

Sie im Nu die wichtigsten Basics.
www.tk.de, Suchbegriff 2075370

@ Ausdauersport

Laufen, Inlineskaten oder
Fahrradfahren sind effektive Mittel,
das Gedankenkarussell zu stoppen.
Denn dabei fokussieren Sie sich voll-
standig auf die aktuelle Situation.
Zusétzlich werden Gliickshor-

mone ausgeschiittet und
so manches Problem
scheint sich ganz wie
von selbst zu lGsen.

@ Bitte Lacheln

Kleine Geste, groBe Wirkung:
Der freundliche Gesichtsausdruck
macht nicht nur Sie selbst automa-
tisch fréhlicher und entspannter,
sondern steckt auch Mitmenschen

an. Es entsteht bessere Stimmung,
die sich gegenseitig verstarkt.

@ Ziele erreichen

Egal ob Sie abnehmen, fitter
werden oder beruflich durchstarten
mdchten, mit WOOP wird es leichter.
Sie identifizieren lhren Wunsch
(Wish), malen sich das schonste Er-
gebnis aus (Outcome), entdecken
das innere Hindernis (Obstacle) und
machen einen Plan, wie Sie es liber-
winden werden. Uben Sie die Metho-
de ein im WOOP-Online-Kurs der TK.
www.tk.de, Suchbegriff 2096776

Was ist Overthinking?

Komplex denken zu kdnnen,
hat Menschen im Laufe der Evo-
lution einen groBen Vorteil

verschafft. Manchmal nei-
gen wir jedoch dazu, in eine
ungiinstige Endlosspirale
zu geraten.In Fachkreisen
wird dieses Phdanomen
Overthinking genannt. Das
kann sich nicht nur belas-

tend anfiihlen,

sondern in ex-

tremen Féllen so-

gar Vorbote von Depressionen
oder anderen psychischen Krank-
heiten sein. Warum wir griibeln
und wie sich das Gedankenkarus-
sell stoppen lasst, erfahren Sie im
TK-Podcast ,,Ist das noch gesund?“.
www.tk.de, Suchbegriff 2131990
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Eine harte Schale

Diese Handlungen bilden einen Teil
von sogenanntem Resilienzverhalten.
,Resilienz bezeichnet die Aufrechter-
haltung oder schnelle Riickgewinnung
der psychischen Gesundheit wihrend
sowie nach Krisen®, erkldart Dr. Hahad.
,»Also, wie rasch wir wieder in die Spur
zuriickfinden.“ Diese Fahigkeit ist bei
Menschen unterschiedlich ausgeprigt.
Dabei spielt aber nicht in erster Linie
die Veranlagung eine Rolle. ,Vor allem
ist Resilienz trainier- und erlernbar. Sie
haben grofien Einfluss darauf, sie zu
stirken und weiterzuentwickeln.“ Das
Knifflige daran: ,,Es gibt kein Universal-
rezept, weil jeder anders auf Angste
reagiert und eigene Bewiltigungsstrate-
gien entwickelt.“ An erster Stelle steht
deshalb eine Bestandsaufnahme, am
besten schriftlich. ,,Welchen Stressoren
bin ich ausgesetzt und wie gehe ich
damit um? Anschlieffend kann ich be-
stimmen, an welchen Ressourcen ich
ansetzen mochte”, rit der Experte. ,,Es
gibt zum Beispiel Personen, die ein ver-
zerrtes negatives Bild haben, sowohl
von sich selbst als auch von ihrem Um-
feld.“ Hier kann es helfen, Perspektiv-
wechsel vorzunehmen. ,Wie wiirde
jemand auf die Ereignisse reagieren,
der optimistisch denkt? So lidsst sich die
eigene Meinung challengen. Oder Sie
vertrauen sich einem Freund, einer
Freundin an, um eine andere Sichtweise
zu erhalten.” Soziale Unterstiitzung ist
ndmlich einer der wichtigsten Faktoren,
die das Gesamtmaf} an Resilienz be-
stimmen. ,,Ein gut ausgebautes Netz-
werk, auf das ich mich im Zweifel
verlassen kann, fithrt deshalb zu einer
positiveren Bewertung der Umstdnde®,
erlautert der Stressforscher. =¥
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Exkurs: Leben mit Long Covid

Einige Menschen leiden noch Monate nach einer Infektion mit dem
Coronavirus an gesundheitlichen Langzeitfolgen, dem sogenannten
Long- oder Post-Covid-Syndrom. Hier gibt es die wichtigsten Infos.

Gemeint sind kdrperliche und psychische Beschwerden, die entweder
schon wahrend der akuten Krankheit auftreten und mehr als vier )
Wochen anhalten oder die sich erst vier bis zwolf Wochen spéa-
ter duBern. Bestehen die Symptome drei Monate nach der In- 7 4
fektion noch und dauern mindestens zwei Monate an, sprechen
Fachleute vom Post-Covid-Syndrom, auch Long Covid genannt.

Was sind die Ursachen?

Die genauen Griinde sind noch unbekannt. Es kdnnte eventuell eine geringe,
aber lang anhaltende Vermehrung des Virus im Darm beteiligt sein oder wah-
rend der Infektion durch Corona verursachte Schiaden an Organen wie Lunge,
Herz und Nervensystem. Diskutiert werden auch unterschwellige entziindlich-
immunologische Reaktionen - etwa in Form von GefaBentziindungen.

Welche Beschwerden sind typisch?

Besonders haufig sind starke Miidigkeit (Fatigue), geringe
ddd ‘. Belastbarkeit und Gedéchtnis- sowie Konzentrationsstorun-
gen. Aber auch Kurzatmigkeit, Zittern, Juckreiz, Haarausfall,
4 Sehstdrungen und Ohrgerdusche kommen vor. Zudem treten
nicht selten auch psychische Probleme wie Depressionen
oder Angste auf. Insgesamt sind iiber 200 Symptome als
mogliche Long-Covid-Beschwerden beschrieben.

Was lasst sich dagegen tun?

Das Allerwichtigste: Ruhe, Entspannung Fimo-Health-App

und ausreichender Schlaf. Da die Ursa-
chen nicht eindeutig feststehen, gibt es
keine Behandlung, die hier ansetzen
kann. Stresssituationen und Uberan-
strengung sind zu vermeiden. Auch
Sport sollte erst mal ausfallen - fiir
viele Menschen mit Long Covid oh-
nehin kaum vorstellbar. Helfen kon-
nen spezielle Pacing-Strategien,
durch die Betroffene lernen, die
Anzahl und Schwere der Belastun- dern. www.tk.de,
e Suchbegriff 2128122

gen im Alltag zu kontrollieren
und zu reduzieren. \

Dieses Angebot richtet
sich an Erwachsene mit
Long Covid, die unter
Fatigue leiden, und ist fiir
TK-Versicherte kostenlos.
Die App unterstiitzt Sie
dabei, Symptome zu
verstehen und eine
Chronifizierung der
Erkrankung zu verhin-
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JETZT MITMACHEN

Post-Corona-Coachuing
mit Dr. Johannes Wimmer

Ob durch kérperliche Folgen der Erkrankung oder psychische Belas-
tungen: Der Alltag vieler Menschen hat sich durch die Pandemie stark
verdindert. Kompetenter Rat vom Fachmann bietet eine Hilfestellung.

- - -

7
/7

/,Nicht jammern, wie
" toll es vor Corona war,

sondern huer und jetzt
»  das Beste aus }edeM

~

-

Die Idee dahinter: Das Video-
Coaching soll Sie dabei unter-
stiitzen, gegen Nachwirkungen
von Corona aktiv zu werden.
Simpel umsetzbare Anleitungen
und Tipps sind fiir drei unter-
schiedliche Betroffenheitsgrade
gedacht, die selbst gewdhlt wer-
den kénnen. Zur Auswahl stehen
,»Ich bin genervt von Corona und
brauche ein wenig Entlastung
und Motivation, ,,Ich hatte
Corona und fiihle mich kor-
perlich und mental ausge-
laugt” oder ,,Ich hatte
Corona und leide unter

Long Covid*.

Insgesamt erhalten Sie 14 Tage
lang je ein Intro-Video mit dem
bekannten Mediziner und ent-
scheiden am Ende jedes Films
selbst, wie es konkret weitergehen
soll. So geben Sie individuell vor,
welche Art von Unterstiitzung Sie
am liebsten erhalten méchten.
www.tk.de, Suchbegriff 2125232

I -

/" Sportin der Gruppe
, \
: gehdrt zu den besten Y

1 STRESSKILLERN ;

' . Uberhaupt. /!

~_—— -

Nehmen Sie es in die Hand

Uber Anpassungen des Lebensstils
kann die Widerstandskraft ebenfalls
merklich erhoht werden, zum Beispiel
durch gesundes Essen, Sport und guten
Schlaf. Dabei unterstiitzt die Techniker
Krankenkasse ihre Versicherten mit
vielfdltigen Angeboten, etwa dem TK-
ErndhrungsCoaching (www.tk.de, Such-
begriff 201144:8) oder der App TK-Fit,
die Bewegung mit Pramien belohnt
(www.tk.de, Suchbegriff 2066260).
»Korperliche Aktivitit stellt einen der
bestuntersuchtesten Schutzfaktoren ge-
gen Krankheiten dar“, weif? Dr. Hahad.
,Zum einen werden Glickshormone
freigesetzt, die unsere Stimmung heben.
Zum anderen hilft Sport, sich sorgen-
freie Puffer zu schaffen, einfach, weil
Sie mit etwas anderem beschiftigt
sind.“ Insbesondere beim Work-out in
der Gruppe potenziert sich dieser Ef-
fekt, da die bereits angesprochenen
sozialen Aspekte noch on top kommen.
»Der Verein, das Studio oder der Tanz-
kurs werden zum Riickzugsort, wo Sie
Gleichgesinnte treffen und sich gegen-
seitig motivieren konnen.“ Geeignete
Angebote finden Sie auch iiber die
TK-Gesundheitskurssuche (www.tk.de,
Suchbegriff 2009028). ,,Zuséitzlich fith-
len wir uns durch Sport fitter”, animiert
der Forscher. ,Wenn wir Ziele erreichen,
die wir uns selbst gesteckt haben, wach-
sen Selbstwert und -bewusstsein.” =¥

@ In zehn einfachen Schritten erhdhen Sie lhre psychische Widerstandskraft: www.eatsmarter.de/resilienz-staerken
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Die Techniker -
Vorteile auf einen Blick

Nicht umsonst lautet ihr Slogan ,,i/mmer besser -
fiir dich®. Daher wurde die TK erneut als Deutsch-
lands beste Krankenkasse ausgezeichnet.

- Rund um die Uhr fiir Sie da
Versicherte kénnen iiber das TK-ArzteZentrum
jederzeit telefonisch oder online Rat einholen.
www.tk.de, Suchbegriff 2009666

- Gesundheit digital einfach gemacht

Ob Krankschreibungen libermitteln, Arztberichte
aufbewahren oder Pramien fiir Aktiv-Challenges
abrdumen, die TK-App macht es mdglich.
www.tk.de, Suchbegriff 2027886

—-» Ein Mittel gegen Stress

Passende Angebote fiir mehr Entspannung
finden Sie ganz easy liber den Stress-Navigator.
www.tk.de, Suchbegriff 2093150

- TK-FamilienTelefon
Unter der Nummer 040-46 06 61 9110
erreichen Versicherte standig
unabhdngiges medizinisches
Fachpersonal. www.tk.de,
Suchbegriff 2009668

Zuin 16 Mal in Falge

DEUTSCHLANDS

BESTE
KRANKEN-
KASSE

Ausals 072022
Crutwchlandc g Ak cEr - #e g rel

Mittlerweile
hue‘ﬂs ‘6 )ahf?/
w folge
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¢ Ideale Nervennahrung

Mit den richtigen Lebensmitteln ldsst sich sowohl die
Konzentration verbessern als auch gezielt Entspannung
fordern - und sogar die Stimmung heben. Mit diesen
Kandidaten haben Sie zukiinftig gut lachen:

Die Einstellung zahlt

Es wird deutlich, dass durchaus die
Moglichkeit besteht, aus Challenges ge-
starkt hervorzugehen. Das trifft zum
Beispiel auch auf die Coronapandemie
zu, die bestimmte Missstinde in der Ge-
sellschaft aufgedeckt und so durchaus
einige positive Verdnderungen losgetre-

-» Haferflocken -» Kakao ‘ i :
L B q han. d . ten hat. ,Wir haben alle ein Stiick weit
UngesaFtlgte Fettsaureﬁ un Tryptophan, ' aszu Ser?tonln um- bewusster gelebt, hatten Zeit, uns mit
Magnesium relaxen, wahrend gewandelt wird, sorgt fiir blendende s
. . . . uns selbst zu beschiftigen und uns zu
Zink effektiv das Immunsys- Laune. Kalium und Magnesium unter- . s C e
b das bei . di ; <hlen i besinnen, was wirklich wichtig ist im
tem oostet,“ a's ei S.tress stlitzen die Regeneration. Wahlen Sie Leben®, ermuntert Dr. Hahad und regt
durchaus anfalliger sein kann. bevorzugt ungezuckerte Produkte.

abschliefiend an: ,,Entscheidend ist,
welches Mindset wir an den Tag legen.
Wenn wir Krisen nicht als Niederlage,

-» Niisse @ I sondern als Motor fiir Wandel sowie
Mit reichlich B-Vitaminen und Magnesium stihlen die Kerne N @ Fortschritt sehen, dann schaffen sie

unsere Nerven. Sittigendes pflanzliches EiweiB und zellschiitzendes konkrete Ziele, Motivation fiir deren

Vitamin E machen die Knabberstars zum perfekten Notfallsnack. Umsetzung und die Chance auf eine
bessere Zukunft.” HELENA JACOBY

-% Bananen -» Eier

Genau wie Kakao und Haferflocken Dank hochwertigem Protein hat

spenden Bananen Tryptophan. Damit Launigkeit durch HeiBhunger 0 [

stoBen sie die Bildung von Gliicks- keine Chance. Das Vitamin By, &S(’,rdu,fl"llf Sagw

hormonen an, die Wohlbefinden und der Kraftpakete tragt dariiber . wns [ll 0 . |

Ausgeglichenheit steigern kdnnen. hinaus zur Nervenfunktion bei. Sw M g

Fanden Sie diesen Artikel niitzlich,
informativ und verstandlich? Gibt
es etwas, das wir noch besser ma-
chen kénnen? Uber Ihr Feedback

Kombinieren Sie mehrere dieser
Superfoods fir einen Multiplika-
toreffekt. Etwa Overnight-Oats

mit Kakaonibs, Mandelmus und
Banane vereinen vier unserer
funf Muntermacher zu einem
ultimativen Starke-Nerven-
Friihstiick. Flocken-, Nuss- und
Samen- sowie Obstsorten dirfen
nach Belieben variiert werden.
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wiirden wir uns sehr freuen - es
dauert nur wenige Minuten. Ein-
fach den Code

mit dem Smart-

phone scannen

und schon geht’s

zum kurzen Fra-

gebogen der TK.
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Unsere Expertin verrit thre
10 besten Entspannungstipps to go

Egal wie sehr wir uns vornehmen, gelassen zu bleiben, manchmal holt uns der Stress des Alltags einfach ein.
Fiir solche Augenblicke hat die Arztin, Naturheiltherapeutin und Buchautorin praktische Techniken parat.

1. Fliissige Wohltat

e g Waschen Sie lhre Hande mit warmem
¥y ‘i Wasser und lassen es dabei auch iiber
f'm = die Innenseite Ihrer Handgelenke laufen.
- - Das aktiviert den Entspannungsnerv.

2. Den Clown spielen

Wahrend Stress unsere Muskulatur fest

werden lasst, bewirkt Grimassenschneiden
eine sofortige Lockerung und zugleich eine
reflektorische Relaxation des Innenlebens.

3. Aus dem Bauch heraus

Auch Lachen ist heilsam, selbst wenn Ihnen
gerade gar nicht danach zumute ist. Sogar

ein kiinstliches ,,hahahahihihihohoho®, vier-
mal hintereinander, bringt positive Effekte.

4. Selleriestangen knabbern

Kauen l6st die Muskulatur und senkt den
Spiegel des Stresshormons Cortisol. Aller-
dings wird auch der Speichelfluss angeregt
und dem Gehirn so Hunger signalisiert.
Greifen Sie also statt zu Kaugummi lieber
zu Sellerie: Darin enthaltenes Apigenin be-
ruhigt und ziigelt auBerdem den Appetit.

5. SiiBe Achtsamkeit

GenieBen Sie ein Stiick Schokolade ganz
langsam, bewusst und mit allen Sinnen.
Setzen Sie dabei die Finger, Ohren, Nase so-
wie natiirlich Ihre Geschmacksknospen ein.

6. Ins Griine schauen

Blicken Sie fiinf Minuten durchs Fenster in
die Natur. Wer keine geeignete Aussicht

hat, kann sich auch mit einem griinen Bild
an der Wand behelfen, das allerdings min-
Il destens zwei Meter entfernt hdngen sollte.

7. Die 4-7-8-Ubung

Atmen Sie durch die Nase ein und zdhlen Sie
dabei bis vier. Nun wird die Luft angehalten
und bis sieben gezdhlt. Dann vollstandig
gerduschvoll durch den Mund ausatmen,
dabei bis acht zdahlen. Viermal wiederholen.

8. Etwas Verdrehtes tun

Scheinbar banale Sachen wie riickwarts ge-
hen, falsch herum schreiben oder ein Wort
von hinten buchstabieren hilft, das Gehirn
zu resetten und Nervositdt zu mindern.

9. Anti-Stress-Knopf

In der Mitte der oberen Ohrmuschel, dort,
wo eine kleine dreiseitige Vertiefung zu spi-
ren ist, befindet sich der Akkupressurpunkt
Shen Men. Beim Einatmen kdnnen Sie ihn
driicken und beim Ausatmen loslassen.

10. Kennen Sie Palmieren?

Dazu reiben Sie Ihre Hande aneinander und
legen sie dann locker auf die geschlossenen
Augen. Versuchen Sie, an nichts zu denken,
wahrend Sie die angenehme Warme spiiren.
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BESSER
SCHLAFEN

ABERGLAUBE ODER FAKT?
10 MYTHEN UBER DIE NACHTRUHE

Rund um die Schlummerstunden kursieren viele landlaufige Weisheiten. Doch in welchen steckt tatsachlich ein
Fiinkchen Wahrheit und welche gehoren ins Reich der Fantasie? Wir raumen mit gdngigen Irrtiimern auf.

Nur wer durchschlaft, erholt sich richtig

De facto ist das Erwachen aus dem Schlaf ein ganz normales

Phdanomen, das bei jedem von uns bis zu 28-mal pro Nacht vorkommt.

Dariiber bewusst werden wir uns erst, wenn die Wachphase drei bis sechs
Minuten andauert. Aber auch wenn wir einmal langer kein Auge zutun, bedeutet das
nicht direkt, dass wir uns deswegen am ndchsten Morgen wie gerddert fiihlen. Viel
entscheidender fiir die Regeneration ist, genligend oft in den Tiefschlaf zu finden.

Feste Schlafroutinen
halten gesund

Ob Jetlag, Nachtschicht
oder Zeitumstellung - wir kdnnen
uns gut an UnregelmaBigkeiten in
unserem zirkadianen Rhythmus
anpassen, allerdings mit negativen
Folgen fiir Korper und Geist. Das
zeigen Studien mit Arbeitnehmern
im Schichtbetrieb, bei denen ein
hoheres Risiko flir Herzerkrankun-
gen sowie Brustkrebs beobachtet

Stimmt nicht! Untersuchun-
gen haben belegt: Wie warm unsere
FiiBe sind, hat einen direkten Einfluss

wurde. Eine regelmaBige Zubett-
gehzeit kommt deswegen nicht
nur kleinen, sondern auch

darauf, wie heilsam und lange wir groBen Schlummerern entgegen.
schlafen. Unabhangig von der
ganzen Korpertemperatur lohnt
es sich also, abends dicke
Striimpfe liberzuziehen. Die
Raumtemperatur sollte
dagegen eher kiihl

gehalten werden,

hier gelten 16 bis

18 Grad Celsius G i

als Richtwert. W

Im Gegensatz zu den Muskeln

schaltet sich unser Oberstiibchen keines-

wegs ab, wenn wir im Land der Trdume versinken.
In der sogenannten REM-Phase ist es sogar
hochgradig betriebsam. Denn
dann wird das tagsiiber
Erlebte verarbeitet und zu
besonders bildreichem
Kopfkino gesponnen.
AuBerdem werden schad-
liche EiweiBablagerungen
abgebaut, die niitzliche
Nervenzellen zerstéren kdnnen.
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Schiafchenzidhlen schwer fallt

5 Liegen bleiben, auch wenn das

IRRTUM

Ideal ist, vor Mitternacht
in die Federn zu fallen

Genau genommen fiihlen wir
uns umso erfrischter, je mehr wohltuen-
de Tiefschlafphasen wir durchlaufen
haben. Diese kommen zwar in der ersten
Halfte unseres Schlafes besonders hdufig
vor, doch ob sie vor oder nach 24 Uhr
liegen, ist flir den Effekt egal. Nachteu-
len profitieren sogar eher davon, sorgen-
frei der eigenen inneren Uhr zu folgen.

Schnarchen kann

gefahrlich sein
Bei lautstarken, typischerweise
rasselnden Gerduschen sowie ldhmen-
der Miidigkeit ist Obacht geboten. Falls
eine obstruktive Schlafapnoe dahinter-
steckt, kann das auf Dauer das Risiko fiir
andere Krankheiten erhéhen. Hierbei
bekommen Betroffene beim Schlafen
schlecht Luft und haben Atemaussetzer,

ohne es zu merken. Ein Verdacht sollte
arztlich abgeklart werden.

Lieber nicht zu
viele Powernaps

Eine kleine Siesta
schadet bestimmt nicht.
Mediziner raten dennoch
davon ab, den Miidigkeitsan-
fallen regelmaBig nachzugehen
oder nur fiir maximal 15 bis 20
Minuten. Denn gerade bei
Schlafstorungen ist es sinnvoll,
liber den Tag
ausreichend
Schlafdruck
aufzubauen.

Energie auf Vorrat
tanken ist moglich

Manch einer glaubt, er kénne mit einem Nickerchen

am Nachmittag das bevorstehende Schlafdefizit einer ausgiebigen

Partynacht umgehen. So leicht ldsst sich der Kdrper jedoch nicht

austricksen, denn ohne Miidigkeit wird daraus meistens leider nichts.
Das liegt daran, dass der Organismus nicht tiber
die Funktion verfiigt, Erholung auf Reserve zu speichern.
Weitaus besser gelingt es, die Batterien im Nachhinein
wieder aufzuladen.

Rastlosigkeit
bei Vollmond

Um ihn ranken

sich viele Legenden, derer
sich sogar die Wissenschaft
angenommen hat. Obwohl der
Schlaf um den Vollmond herum in
Studien etwas kiirzer ausfillt als
sonst, kann die Auswirkung nicht
eindeutig auf den Himmelskorper
geschoben werden. SchlieBlich
lasst er sich nicht einfach an- und
ausschalten, um das zu beweisen.

Bewegung wirkt
einem Uberschuss an
wach machendem Cortisol
enfgegen, wichtig fiir emen
ausgeglichenen Schlaf-
wach-Rhythwus.
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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.
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RHIAMMDH LAMBERT

Alles Wissenswerte Tir sin

ERNAHRUNG

Elligkilchas und gasundas Laken

Spannende Fakten aus
Praxis und Wissenschaft

Schluss mit irrefilhrenden Halbwahr-
heiten: Erndhrungsberaterin Rhiannon
Lambert ldsst uns in ,,Erndhrung” an
ihrem umfassenden Erfahrungsschatz

ﬁ teilhaben und entschliisselt hierfiir

mehr als 100 Fragen rund um Vitami-
ne, Proteine, Fette, Stoffwechsel und
Co. Dabei basieren alle Antworten auf
dem gegenwdrtigen Forschungsstand.
Ideal zum Stdbern, Nachschlagen und
Schlaumachen. Dorling Kindersley,
224 Seiten, 24,95 Euro

Gesiinder essen

AR AN BALL Aty

e ‘. W e
RINENEY TR ART SRS 2E0 E.;.:

ABSE(MEY HE
5 B

Kénnen Darmbakterien beim Abnehmen
helfen? Mit anschaulichen Grafiken kldrt
der Ratgeber brandaktuelle Themen.

Kiirbis-BBA-Bowl
mit ger dstetem Mais

m Buch auf Seite 124

.........
uuuuuuu

SCHNELL.
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KOCHEN.
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Unter Kiichenstars

In ,,Schnell. Gut. Kochen® gewahrt uns
Foodjournalistin Stefanie Hiekmann einen
einzigartigen Einblick in das Know-how von
Spitzenkdchen. Kurzweilige Interviews und
mehr als 50 unkomplizierte Rezepte zeigen,
wie Sie zu Hause ruckzuck geniale, einfalls-
reiche Mahlzeiten zaubern kdnnen.

EMF Verlag, 224 Seiten, 36 Euro _ é

Lecker .
ziinftig Y[
A VEGETARSCH

# LFEN K GEHE
Pasta, siiBen

Germknddeln
und wiirzigem
Kasefondue
treffen die
traditionellen

Spezialitdten

der alpinen

Bergwelt in ,,Deftig vegetarisch - Alpenkiiche®
mitten ins Herz. Wer dem Charme der Schman-
kerl erlegen ist, wird sich automatisch in die uri-
ge Stube einer Almbhiitte versetzt fiihlen. Zudem
nimmt uns Anne-Katrin Weber mit auf Entde-
ckungsreise durch die Herstellung von Alpkase.
Becker Joest Volk Verlag, 192 Seiten, 34 Euro

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2), EMF/STEFANIE HIEKMANN



Immer auf Vorrat

Sei es Obst, Gemiise, Fleisch oder Fisch,
die Gourmetkdchin Diana Henry verrat
in ,,salz zucker rauch®, wie sich saisonale
Zutaten fiir das ganze Jahr konservieren
lassen. So fiillt sich auch Ihre Kammer
bald mit fruchtiger Himbeer-Veilchen-
Konfitlire, eingelegten Mini-Auberginen
oder skandinavischen Spirituosen.

ars vivendi, 272 Seiten, 34 Euro

g S &s’ Extrakick
il nd

A b “' Ein Spritzer Zitronensaft,
‘ y Bk Essig oder Wein - das Buch
SAURE ;-} ,Saure“ von Bas Robben
MERESET 0 \weiht Sie in die hohe Kunst
ein, verschiedene Aromen
Ihrer Speisen perfekt auszu-
balancieren. Christian,
240 Seiten, 39,99 Euro

Endlich schlank BRAF (00 A iaisad A

Damit Sie lhren ganz persén- : Weltenbummler

lichen Weg durch den Diiten- gt | Ir'w der Kiiche von Katharina Seiser dreht

dschungel finden, entwickelte ﬁ\BMEM% | sich alles um authen'ilschen G.eschrTnack.

Arztin Michaela Axt-Gader- KﬁMPﬂSS Daher kommen dle‘!_aTdeljgerlchte in %

mann den innovativen Guide J. Vo »Schnell mal vegan ganzllch.ohne . & )

»Der Abnehmkompass® - s : _ Ersatzprodukte aus und bereichern sich f @ @
& dafiir umso mehr an den Schétzen der &g

inklusive Tests, Checklisten
sowie Tipps fiir den Alltag.
Siidwest, 336 Seiten, 22 Euro

Natur. All das nach Jahreszeiten sortiert.
Brandstitter, 176 Seiten, 32 Euro

So einfach wie kostlich

Fiir Neueinsteiger als auch Fortgeschrittene: In ihrem
Jubildumsbuch ,,How To Go Plant-Based“ geben Ella
Mills und ihr Expertenteam aus Arzten, Psychologen
und Erndhrungswissenschaftlern hilfreiche Ratschlage,
wie eine ausgewoge-
ne, pflanzenbasierte
llOV\-‘r to go Kost fiir die ganze

Familie gelingen

plant_baSCd kann. Mit 100 neuen

Easy Gourmet-
Highlights
Rein pflanzlich auftischen

Freunde stehen vor der Tiir?

Dann servieren Sie kraftige Kim-
chi-Glasnudelsuppe, Kartoffelsa-
lat mit Miso-Senf und zum Dessert
feine Mandelmilch-Pannacotta.
Ihre Gaste werden beeindruckt
sein. Diese und viele weitere

e chefinative Giuide i dicl od deiie Fanilic

Lieblingskreationen

wie Veggiedellen in kreative Liaisons aus der ®
Tomatensauce, Zimt- europdischen und asiati- © ®
Rosinen-Cookies schen Kiiche versammelt
oder Kiirbis-Salbei- Kochbuchautorin Risa Nagahama in ,,Evergreens®. Wunderschén
Parpadelle, die zum abgelichtet, prasentiert sie eine Reihe von ausgefallenen, leicht
Schwarmen anregen. umzusetzenden Gerichten aus nachhaltigen, natiirlichen sowie
Berlin Verlag, regionalen Zutaten - fiir Lunchbreaks und Dinnerpartys mit
i 288 Seiten, 25 Euro Wow-Effekt. Elsa Publishing, 176 Seiten, 38 Euro @
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,KOSTLICHE VEGETARISCHE GERICHTE":
Unser Kochkurs fur Januar/Februar

Sie wunschen sich, gesundheitsbewusster zu kochen,
und sind noch auf der Suche nach passenden
Inspirationen? Dann sind unsere EAT SMARTER-
Kochkurse flr eine moderne, genussvolle Ernahrung
genau das Richtige fur Sie!

Menufolge fur den Januar-/Februar-Kochkurs:

* Vorspeise: Apfel-Bete-Carpaccio mit Ziegenkase & Ahornsirup-Dinkel-Crunch

* Hauptspeise: Vegetarische Kottbullar
* Hauptspeise: Geflllte Paprika mit Couscous und Schafskase

* Dessert: Apfel-Galette mit Haselnlssen

Unsere Cooking Classes werden unterstitzt von:

hﬁnu..,

r"m . @ wilsTHOF !
o Wi Mdsiviai g Ahornsirup

Miiller’s Miihle draucy WUSTHOF aus Kanada
Weil Gutes besser Gesunde Vielfalt WUSTHOF Classic Das reine
schmeckt ist das Original Naturprodukt

www.eatsmarter.de/kochkurse
Hier anmelden: Tel.: 040 228 60 69-0 * E-Mail: kochkurse@eatsmarter.de

Bei diesen Kochschulen kdnnen Sie die
EAT SMARTER Cooking Classes buchen:

@ Berlin

Kochschule Berlin
www.kochschule.berlin

© Bielefeld

Kochstudio Péschel
www.dermeisterkoch.de

© Braunschweig

Winzerkiche
www.winzerkueche.de

@ Cottbus

KOCHKULTUR Cottbus
www.kochkultur-cottbus.de

© Diisseldorf

Kochschule Dusseldorf
www.kochschule-duesseldorf.de

© Hamburg

Kochschule Hamburg
www.kochschule-hamburg.de

@ Herten

Kochwerkstatt Ruhrgebiet
www.kochwerkstatt-ruhrgebiet.de

© Kerpen
Kochschule Uwe Hemm
www.kochschule-uwehemm.de

© Miinchen

Koch Dich gliicklich
www.kochdichgluecklich.de

@ Schwerin

Kromer Weinhandel & Kochschule
www.kroemer-schwerin.de

@ Stuttgart

Ilzh6fer’s Event-Kochschule
www.ilzhoefers.tritschler.com

@® Online

One Chef Live
www.onechef.de
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ONE MORE THING

An dieser Stelle 6ffnet das EAT SMARTER-Team sein Notizbuch und gibt die besten Tipps und Ratschlage
fur eine optimale Erndhrung, ein gesundes Leben sowie einen guten Schlaf.

VON
KATRIN
LAMMERS

Was passiert, wenn Sie taglich
einen Ingwer-Shot trinken

® Die Vorteile des cleveren Getranks
Mit dem Drink den Morgen einzulduten macht wach und bereit
fiir Bevorstehendes. AuBerdem fordert er die Gesundheit lang-
fristig. Denn der Scharfmacher Gingerol aus der Knolle pusht die
Denkleistung und schiitzt mit Vitamin C, B,, B, sowie B
vor Erkaltungen und anderen grippalen Infekten.

® Aber Vorsicht, genieB3en Sie in MaBen
Zugegeben, Sie missten schon eine hohe Menge an
Shots konsumieren, damit riskante Nebenwirkungen
eintreten. Aber bei einem Zuviel kann es gelegentlich zu
SchweiBausbriichen und einem Blutdruckanstieg kommen.

® Ingwer-Shot im Nu zu Hause herstellen

Am miihelosesten gelingt das Selfmadeprojekt mit dem Entsafter.
zwei Apfel und ein Stiick Ingwer hineingeben und auspressen.
Nun noch mit dem Saft einer Zitrone sowie einer Prise Cayenne-
pfeffer mischen. Sofort servieren oder portionsweise einfrieren.

® Supermarktprodukte sind nur die zweite Wahl
Haufig enthalten gekaufte Kandidaten massig Zucker und andere
Konservierungsstoffe. Zwar finden Sie auf Seite 86 einen smarten
Vertreter, aber am besten ist immer noch hausgemacht.

FAZIT Ein kleines Glaschen kann sowohl die Immunabwehr
als auch das allgemeine Wohlbefinden verbessern. Der Shot
ist daher ein erstklassiges Ritual, um fit in den Tag zu starten.

Eat

VON
ANNA-MARIA
ELMERS

Ist brauner Reis iiberhaupt
gesiinder als weiBer?

® Unterschiede der zwei Formen

Zwar bestehen beide Sorten liberwiegend aus Kohlenhydraten
und besitzen nur einen geringen EiweiB3- und Fettanteil. Doch bei
der polierten Version wurden die Haut und die darunter liegende
Samenschale entfernt, wodurch einige Nahrstoffe verloren gehen.

® Auch weiBer Reis hat seine Vorziige

Durch das Abldsen der AuBBenschichten erhdht sich die Haltbar-
keit, die Kochzeit wird hingegen kiirzer. Daher ist diese Variante
ideal, wenn das Essen ruckzuck auf dem Tisch stehen soll.

© Vollkorn hilt langer satt

In dunklem Reis stecken neben einer lippigen Ladung Vitamine
und Mineralstoffe wesentlich mehr Ballaststoffe, die HeiBhunger
auf Snacks erfolgreich ausbremsen.

® Das Beste aus zwei Welten

Sogenannter Parboiled-Reis, bei dem die niitzlichen Substanzen
aus der Schale ins Korninnere gepresst wurden, verbindet einen
hohen Nahrstoffgehalt mit einer kurzen Gardauer.

FAZIT Tatsachlich ist brauner Reis in erndhrungs-
physiologischer Hinsicht seinem blassen Kollegen
vorzuziehen. Doch gerade wenn es mal schneller
gehen soll, ist weiBer Reis eine tolle Alternative.
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VON
HELENA
JACOBY

Braucht es wirklich
ganze 10000 Schritte am Tag?

® Moglicherweise lebensverlangernd

Eine 2022 verdffentlichte Metaanalyse zeigte, dass 8000 bis
10000 Schritte am Tag bei Menschen unter 60 Jahren das Risiko
eines frithzeitigen Todes verringerten. Bei dlteren Teilnehmern
reichten fiir dasselbe Ergebnis schon 6000 bis 8000 Schritte
aus. Allerdings lasst sich daraus laut der Forscher kein eindeu-
tiger kausaler Zusammenhang ableiten. Denn Gesunde kdnnen
sich natiirlich mehr bewegen als jemand, der ohnehin schon
krank ist und damit auch gefdhrdeter, frither zu versterben.

&% ®Weniger kann mehr sein
5": ;‘: Entsprechend lange Strecken zu FuB zuriickzulegen,
- braucht auBerdem eine Menge Zeit, die sich viele im
= +» stressigen Alltag nicht nehmen. Und gerade wenn Sie

o,

3

o;'..

bestimmte Ziele verfolgen wie abnehmen, fitter werden
oder Muskeln aufbauen, setzen Sie mit Gehen allein nicht
geniigend Impulse. Dafiir sind kiirzere Work-outs mit
hoherer Belastung effektiver. Intensitédt schlagt Dauer.

.
“

ry
5048
i

® Ab nach drau3en
Besonders an der frischen Luft tut uns korperliche Aktivi-
tat rundum gut. Wetterverhaltnisse, Temperaturschwan-
kungen und wechselnde Untergriinde stimulieren Korper
und Geist gleichermaBen - inklusive des Immunsystems.
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FAZIT Eins ist ganz klar: Bewegung ist gesund und beugt
Krankheiten vor. Wenn Sie die 10000 knacken, ist das eine
super Sache. Aber auch mit kiirzeren, intensiveren Trainings-
einheiten profitieren Sie von gesundheitlichen Benefits. Ent-
scheidend sind mindestens 30 Minuten Bewegung am Tag.

174 WWW.EATSMARTER.DE

SleepSmarter!

VON
CLAUDIA
SCHLEGER

Warum Alkohol erholsamen
Schlaf verhindert

® Besser ein-, aber schlechter durchschlummern
Nach ein paar Drinks fallt es uns zwar leichter, ins Land der
Traume zu finden, aber die Struktur des Schlafes wird davon
durcheinandergebracht. Spatestens in der zweiten Nacht-
halfte kehrt sich die urspriingliche Beruhigung ndmlich um.

® Unerwiinschte Nebeneffekte

Zunachst bremst Alkohol den Austausch zwischen Nervenzellen im
Gehirn, was uns ddsig macht und den sogenannten REM-Schlaf,
die wichtigen Tiefschlafphasen, unterdriickt. Zu spaterer Stunde,
wenn unser Pegel wieder abfillt, wird das Denkorgan hingegen
Uiberaktiv, was unruhiges Herumwalzen nach sich zieht. Durch die
entwdssernde Wirkung miissen wir zudem haufiger auf die Toilette
- alles Faktoren, die unsere Erholung beeintrachtigen.

® Ernst zu nehmende Risiken

Da Alkohol die Muskeln entspannt, fiihrt er oft zu Schnarchen. Die
Atemwege kdnnen durch das erschlaffte Halsgewebe sogar zeit-
weise vollig verschlossen werden. Dann kommt es zu Atemausset-
zern, die Sauerstoffversorgung und Schlafqualitédt verschlechtern.

FAZIT Wer Alkohol als Einschlafhilfe verwendet, riskiert
einen gefahrlichen Kreislauf aus mangelhafter Regeneration
in der Nacht und bleierner Miidigkeit am Tag. Eine Abstinenz
von mindestens zwei Wochen sowie einige Stunden vorm
Zubettgehen nicht zu trinken, kann helfen, dieser Abwarts-
spirale zu entkommen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Eat

Wir schenken Ihnen
den idealen Kuchenhelfer...

Wokpfanne Ducto*
Ob empfindliche Eierspeise,
Gemuse oder Fisch - hier
klebt nichts fest. Geniel3en
Sie dazugewonnene Zeit,
st Ftsisla, kocuin. | denn Spulen ist nun easy.

...wenn Sie EAT SMARTER
@ jetzt abonnieren

Abonnenten von EAT SMARTER sparen Geld: Sie zahlen far
1 Jahr (6 Ausgaben) nur 29,40 Euro und erhalten jede neue
Ausgabe ohne Zusatzkosten bequem ins Haus geliefert -

bevor sie im Zeitschriftenhandel erhaltlich ist.

ABNEHM
AUSGABE

*Solange der Vorrat reicht

www.eatsmarter.de/abo
Tel.: 040-236 703 26 « E-Mail: eatsmarter@primaneo.de




VORSCHAU

 NEUE ERKENNTNISSE g

Das Geheimnis der

ESSPAUSEN

e Warum Wissenschaftler und Arzte aus aller Welt
immer mehr zur Uberzeugung kommen, dass es sehr
gesund ist, Esspausen einzulegen.

e Wie der Korper profitiert, wenn wir eine Zeit lang
keine Nahrung zu uns nehmen. Und warum so die
Themen Intervallfasten und auch Fasten an neuer
Bedeutung gewinnen.

e Warum vermutlich auch Sie nach dem Lesen der
nachsten Titelstory liber die Formel ,,Eat Less Often®
nachdenken werden.

Ab 22. Februar uUberall erhaltlich

176 WWW.EATSMARTER.DE
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Gesund essen kann so einfach sein!

Unsere beiden Bestseller

10 JAHRE

DAS JUBILAUMSBUCH

Anlasslich unseres groBen Jubilaums
,10 Jahre EAT SMARTER™ haben wir ein Buch mit
unseren besten 400 Rezepten herausgebracht.
Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein
Hardcover und kostet 29,80 Euro.

BESTELLEN SIE JETZT UNSERE KOCHBUCHER UNTER

WWW.EATSMARTER.DE/BUECHER

BEST OF
EatSmarter!

¥ £
UMNSERE 400 BESTEN REZEPTE ZUM

ABNEHMEN!

DAS ABNEHMBUCH

Gewicht reduzieren, aber mit Genuss!
In diesem Buch haben wir fiir Sie unsere 400 besten
Rezepte zum Abnehmen zusammengestellt.
Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein
Hardcover und kostet 29,80 Euro.
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