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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

mit dem Silvesterfeuerwerk begriifien wir gleichzeitig auch ein neues Jahr voller
Maéglichkeiten und Chancen. Fiir viele nimmt das Streben nach einem gesiinderen
Lebensstil und der Wunsch, ein paar tiberfliissige Pfunde zu verlie-

ren, einen festen Platz auf der Liste der Neujahrsvorsitze ein.

Wir begleiten Sie auf dem Weg zu einem fitteren Ich und
unterstiitzen Sie bei einer nachhaltigen und smarten Lebens-
weise. Ein Schliissel dazu liegt in der Aktivierung unseres
Stoffwechsels, dem Motor unseres Organismus. Doch wie
kénnen wir diesen so richtig auf Touren bringen und die Ziele
langfristig umsetzen? Mehr dazu gibt es ab Seite 20. Ein wichtiger
Baustein beim Abnehmen und um das Gewicht zu halten sind Proteine. Wie der
Schlanknihrstoff hilft, erkliren wir ab Seite 48. On top gibt es 75 Abnehmrezepte

fiir jeden Geschmack.

Die Welt ist stindig im Wandel und wird immer digitaler. Diesen Prozess geht auch
EAT SMARTER mit. Deshalb haben wir im Jahr 2023 unseren digitalen Bereich
verstirkt und die grofle EAT SMARTER-App herausgebracht, die {iber 10.000 gesunde
Rezepte prisentiert. Mehr als 200.000 Menschen haben sie bereits heruntergeladen
und nutzen sie regelmif3ig. Das hat uns bestirkt, den nichsten Schritt zu gehen. So
launchen wir im Februar 2024 die zweite App — speziell zum Abnehmen. Sie punktet

mit 10.000 Rezepten, die mit weniger als 500 Kilokalorien tiberzeugen.

Freuen Sie sich zudem auf neue spannende Inhalte in den Apps. Wir werden Wochen-
pline sowie iiber 500 Infografiken integrieren, die zeigen, wie gesund die jeweiligen
Lebensmittel sind. Dariiber hinaus geben wir in verschiedenen SmartBooks, die
gemeinsam mit unseren Expert:innen entstanden sind, konkrete Tipps fiir die optimale
Ernihrung. Ein weiteres Plus: Sie konnen alle bisherigen Ausgaben unserer Zeitschrift
in der App lesen. Um dieses ambitionierte Programm mit unserem Team zu stemmen,

werden wir die Erscheinungsweise der Zeitschrift von sechs- auf viermal umstellen.

Das werden wir mit unserer Digitaloffensive wieder mehr als gutmachen — versprochen.

Das gesamte EAT SMARTER-Team wiinscht Ihnen einen guten Rutsch und einen

gesunden Start in ein erfolgreiches sowie smartes Jahr 2024.

Herzlichst,
Ihre Iris

Head of Content Editorial &
Food Iris Lange-Fricke

EAT SMARTER

UNSERE ERSTE APP

Mit 10.000
ausgesprochen
gesunden
Rezepten

ABNEHMEN

UNSERE ZWEITE APP

Mit 10.000
neuen Rezepten
speziell
zum Abnehmen

Ab Februar kommt eine zweite EAT SMARTER-App
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THEMEN DIESER AUSGABE

Metabolismus ankurbeln und abnehmen:
Auf diese Erndhrung kommt es an

Fakten zum Powerstoff Eiweif3
Wissen XXL: Die wichtigsten Didten im Test
So hilft das Smartphone beim Abspecken

Mittels dieser Tricks unserer Expert:innen
reduzieren Sie langfristig Gewicht

Sichern Sie sich 44 erstklassige Preise bei
unserer Veganuary-Promo

Skrei: smarter Fisch aus Norwegen

Das miissen Sie iiber Chicorée wissen

REZEPTE

Rezeptfinder
Immunstarker-Smoothie
Eins-a-Stoffwechselpusher

Unsere Starkdchinnen und -kdche zeigen
Kostliches mit Fisch und Meeresfriichten

Pflanzliches Vergniigen

Loffeln Sie sich schlank

Darmgesund essen und wohlfiihlen
Inspirationen fiir Muskeln und Knochen

Desserts ohne raffinierten Zucker

LIVE SMARTER

Erndhrungsdoktor Matthias Riedl:
Mit Anti-Aging-Food das Gehirn fit halten

Gesund und nachhaltig essen bei Stress

10 Tipps fiir eine frische Alltagskiiche

RUBRIKEN

Saisonkalender

Aktuelles aus der Forschung
Kolumne: der Fitness-Doktor
Cornelia Polettos Kochschule: Ricotta
Produkt- und Branchennews
Buchtipps

Besser schlafen

One more thing

Impressum

Vorschau

* Das sind unsere Titelthemen
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20 Ran an den Speck

Ubergewicht, Diabetes oder eine Fettleber: Das kann an einem nicht intakten
Stoffwechsel liegen. Mit einer antientziindlichen Kost kommt er wieder ins Lot.

28
Abnehmturbo ziinden

Mit unseren feinen Ideen und dank einem Mix
aus hochwertigen Proteinen, gesunden Fetten
und Ballaststoffen bewegt sich der Zeiger auf

der Waage im Handumdrehen nach links.

Kalorien zdhlen per Handy 62

Diese neun Apps unterstiitzen den
Kampf gegen lastige Polsterchen.

68 Exklusive Empfehlungen

Easy Wunschfigur erreichen und fit werden: Das
sind die genialsten Ratschldge unserer Expert:innen.

FOTOS: ISTOCK.COM/KNAPE, SHUTTERSTOCK (7)



126

Ideen fiir unser Mikrobiom

Buchweizen-Lasagne mit Pilz-Sellerie-
Béchamel, Kimchisuppe und Griin-
kohlsalat mit Orange: Diese Rezepte
sorgen fiir ein gutes Bauchgefiihl.

Unser grofes Abnehm-
-~ Spenial ab Seite 20

«

48

Tschiiss,
Hiiftgold

EiweiB gilt als absoluter
Tausendsassa. Erfahren Sie alles rund
um die tierischen sowie veganen
Kraftpakete und mit welchen Tricks die
Pfunde besonders effektiv purzeln.

104

Umweltschonender Genuss

Diese veganen und kalorienarmen Rezepte
sind fiirs Klima und die Gesundheit der Hit. Wie
wire es mit unserem Kirbisauflauf mit Quinoa
oder unserer Regenbogen-Riiben-Bowl?

54

Schlanktrends im Check

Wir stellen Ihnen acht beliebte
Varianten vor, wagen Vor- und
Nachteile ab und kldren, mit welchen
Sie erfolgreich sind und welche sich
als Modeerscheinung entpuppen.

GEWINNSPIEL

Jetzt bis

04.02.24

teilnehmen!

PRASENTIERT VON

EatSmarter!



REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

ABNEHMEN
2024

40 Super-Salad-Bowl
mit Lachs

42 Rotkohl mit
Hackfleischbéllchen

45 Curry-Steckriiben-
Auflauf mit Nusskruste

38 Gefliigelsalat mit
Rotkohl und Gurke

41 Griinkohlsalat mit
gerdstetem Blumenkohl

B\ +Ze- /8

43 Blumenkohl-Risotto
mit Roter Bete

et Loh K
45 Mais-Bohnen-Eintopf
mit Reis

99 Venus- oder Mies-
muscheln mit Sellerie

-

&

— i

108 Mehrkornsalat mit

Orangen und Niissen

SCHLANK
SUPPEN

L

120 Asiatische Gemiise-
Miso-Suppe

6 WWW.EATSMARTER.DE

101 Pulpo auf
Erddpfelcreme

110 Haferballchen auf
Coleslaw

38 Fisch in Kokosmilch
mit Tomaten

L .
41 Skreifilet auf Fenchel
mit Wakame

..

44 Kiirbisschnitzel mit
Zoodles

46 Butternusskiirbis-
curry mit Spinat

94 Makrele mit
Stielmus und Zwiebeln

110 Rihrtofu mit
frischen Champignons

116 Kiirbissuppe mit Pesto und Pekanniissen

95 Lauchcremesuppe
mit Gambas Pil Pil

106 Tofu-Larb in knusp-
rigem Reispapier

¥ S g
111 Regenbogen-Riiben-
Bowl

116 Brokkoli-Griinkohl-
Suppe

120 Cremige
Topinambursuppe

90 Sylter-Royal-Austern
mit dreierlei Toppings

106 Kiirbisauflauf mit
Quinoa

121 Garnelen-Pilz-
Suppe

40 Griinkohl mit Knob-
lauch und Champis

w0 FY A
42 Reissalat mit Roter
Bete und Halloumi

a4
EAR i

44 Regenbogensalat
mit Avocadodressing

98 Rote Nudeln
mit gezupfter Forelle

109 Reispapierrollen
mit Erbsen und Miso

119 Kohlrabi-Kokos-
Suppe mit Rosenkohl

i

122 M6hren-Knoblauch-

Suppe mit Kichererbsen



122 Rotkohlsuppe
mit Kokosmilch

[ b
130 Kimchisuppe

134 WeiBkohl-Hack-
Rouladen mit Bulgur

140 Quiche mit
Roquefort und Apfeln

144 Hafereintopf
mit Joghurt

DESSERTS

156 Limetten-
Olivendl-Eis

123 Griine Powersuppe
mit Kernemix

P

145 Curryhdhnchen in
Buttermilchmarinade

152 Vegane Matcha-
Kokos-Schnitten

N

158 Salbei-Mango mit Limettencreme

123 Linsen-Tomaten-
Suppe

L e
143 Rote-Bete-Ricotta-
Gnocchi mit Nusssauce

BV ,.-_-...
146 Risotto mit
Schmand und Niissen

152 Veganer Bananen-
Tahini-Pudding

REZEPT
FINDER

DARM
SCHMEICHLER

128 Buchweizen-
Lasagne mit Béchamel

128 Schwarzwurzeln mit
Erbsenpliree

iy, i :
133 Radicchio-Birnen-
Salat mit Pekanniissen

132 Blumenkohlsteaks
mit Selleriepiiree

132 Sauerkraut-
Kartoffel-Eintopf

MILCH
PRODUKTE

144 Fenchel-Spitzkohl-
Slaw mit Mandarinen

&4 [

140 OfenstiiBkartoffeln mit Quark
und Linsengemiise

146 Salatschiffchen
mit Birnen und Ricotta

156 Weille Schoko-
mousse mit Safran

155 Skyr-Bowls mit
Friichten und Miisli

154 Gebackene
Pflaumen

DER EAT SMARTER ICON-GUIDE

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

<<

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

VEGAN bedeutet, dass diese Kreationen aus rein pflanzlichen Zutaten bestehen.

Dadurch sind sie automatisch auch fiir die vegetarische Erndhrung geeignet.

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

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

EATSMARTER | JANUAR 2024 7



SAISON
KALENDER

TOP 10 IM JANUAR UND FEBRUAR

Die kaltere Jahreszeit ladt zu Gemeinschaft und Wobhlfiihlessen ein. Mit welchen regionalen Zutaten Sie Kulinarik
und Gemiitlichkeit in die heimische Kiiche zaubern kdnnen, finden Sie hier:

Die Blatter und Bliiten des Kreuzbliitlers

erinnern geschmacklich an Kresse, Peppt die Salatbowl schon auf - und die N&hrstoffdichte
erst! Dabei ldsst sich der Star besonders gut in einem Winter-

Potpourri kombinieren, etwa mit Kartoffel-CroGtons und Haselnussol.

wobei das dunkle Griin einem Gericht
eine noch pikantere Note verleiht.

Gruinkohl

Das Superfood ist nach

der Mo6hre der zweit-
beste Provitamin-A-Lieferant und
verdient seinen Titel mit vielen
weiteren wertvollen Vitaminen.

3

Mit der knalligen Riibe kommt ordentlich Farbe
und dank des stilichen Aromas ein einzigartiger
Geschmack auf den Teller. Obendrein besitzen
Betaxanthine einen antioxidativen Effekt.

Petersilienwurzel
Wie der Name des wiirzigen Lieblings vermuten l&sst,
Lust auf Homemade-Gemiisechips? Dafiir erinnert er geschmacklich stark an Petersilie. Bei der
die Knolle mit einem Sparschiler in feine i Zubereitung gilt: je jiinger,
Scheiben hobeln und mit etwas Ol backen. Q Moty v _4\_‘ desto feiner das Aroma.
Uit ly
'&,’-ai

7 Rosenkohl

[ ] [ ]
- . Schwarzer Winterrettich
Die zierlich-zarte Vertreterin
Die dunkle Kugel ist vielseitig einsetzbar. Wie
ware es zum Beispiel mit einem aromatischen Eintopf, einem

cremigen Piiree oder einem knackigen Rohkostsalat?

unter den Kohlarten weist den
héchsten Gehalt an Vitamin C
unter den Wintergemdisen auf.

Wirsing

Von Studien belegt:

Eine heilende Wir-
kung besitzt der Verzehr des krausen
Kohls aufgrund darin enthaltener
Flavonoide und Glucosinolate.

Smarter Tipp: Damit die Kappentréger ihre
schone helle Farbe behalten, hilft der Saft einer
Zitrone, der nach dem Putzen und Schneiden
auf die Pilze getraufelt wird.

8 WWW.EATSMARTER.DE
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Unsere Apps sind

die beste Art,

E at EAT SMARTER
digital zu

AUF IHREM SMARTPHONE nutzen

Nach dem grol3en Erfolg
unserer ersten App kommt
jetzt die Nummer 2

FOTO: SHUTTERSTOCK

App Nr. 1 App Nr. 2
Mit 10.000 Mit 10.000
ausgesprochen neuen Rezepten
gesunden speziell

Rezepten

zum Abnehmen

N N\ '
-~ 80
EATSMARTER _‘;’ ABNEHMEN

Die neue Abnehm-App kdnnen Sie ab Anfang Februar im
App Store und bei Google Play downloaden.



Eat AUF IHREM SMARTPHONE

Horen Sie auf lhren

Noch nie war es so einfach abzunehmen. Die neue Abnehm-App von EAT SMARTER
bringt 10.000 leckere und einfach zuzubereitende Rezepte unter 500 Kalorien.

Griner Krauter-

Schlankrezepte

Unsere neue App
prasentiert ausschliel3-
lich Rezepte unter
500 Kalorien. Sie ist
deshalb ideal zum
Abnehmen.

Smoothis
Dunsroitung SoTaigk=t ]
'\.\ 10 Miruten chnt )
H‘ - —
10.000

Gebackene
Rotkohlsteaks

Zubersta Srrwisngken
S0 Minut=n leicnt

Kalorienarm und
leicht nachkochbar

Unsere Rezepte sind
von unseren Expert:innen
so konzipiert, dass
Sie sie leicht zu Hause
nachkochen kénnen.
Das macht das Abnehmen
besonders einfach.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Bauch: Er will weg!

Unsere grol3e Abnehm-App kostet nur 0,99 € im ersten Monat, danach monatlich 2,99 €.
Sie ist ab Anfang Februar im App Store und bei Google Play erhaltlich.

In dieser App finden Sie 10.000 gesunde
Rezepte, die exklusiv fir EAT SMARTER von
Ernahrungs-Experten entwickelt wurden.

i
é FRUHSTUCK
VORSPEISEN ‘l’j SALATE
a ABENDESSEN -
) N
MITTAGESSEN @ SNACKS

LEICHTE DESSERTS

Einmalig:
Unser Diat-Finder
Im Wissensteil unserer
App stellen wir
alle wichtigen Diaten
mit ihren Vor- und
Nachteilen vor.

Was ist Intervallfasten?

Fasten ist keine neue Erfindung. Im Gegenteil:
Es ist fest in den menschlichen Genen ver-
ankert. Unsere Vorfahren haben regelmaRig
gefastet — wenn auch unfreiwillig. Sie streiften
oft stunden- oder tagelang umher, bis sie
etwas Essbares fanden und lebten quasi von
der Hand in den Mund. Gab es mal ein

Tolle Expert:innen-
tipps im SmartBook

Unsere besten Tipps
haben wir fur Sie in
einem SmartBook
zusammengefasst.
Hier erhalten Sie in
aller Kuirze konkrete
Ratschlage.

Suche in meinem Kochbuch

15

LIEBLINGSREZEPTE

I MAHLZEITEN

@ Friihstiick
= £

m Abendessen
f% Vorspeise 2
i

a

E pesser '

100 g Rucola
1 rote Chilischote

200 g Kirschtomaten
25 g Pinienkerne |

1 Avocado

/J/ /

Fur lhre Favoriten:
Mein Kochbuch

Mit der ,,Mein
Kochbuch“-Funktion
konnen Sie lhre
Lieblingsrezepte

ganz einfach speichern

und jederzeit
wiederfinden.

Praktisch:
Die Einkaufsliste

Hier haben Sie die
Moglichkeit, direkt im
Rezept einzelne Zutaten
auf eine Einkaufsliste
zu setzen. So wird das
Einkaufen einfacher
denn je.

-..:* i
g y
-~

Erster Monat:

ur 0,99 €

danach monatlich 2,99 €



AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG

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

Auch wenn es stimmt, dass sich die
Gesundheit durch intensive Bewe-
gung am schnellsten verbessert,
ist es auch eine gute Idee, jetzt
von der Couch aufzustehen und
sich entgegen dem inneren Schwei-
nehund nach drauBen fiir einen kurzen
Spaziergang zu wagen. Denn schon kleine
Veranderungen konnen sich langfristig
als duBerst effektiv erweisen. In einer
groB angelegten Studie haben Forschen-
de sechs Arbeiten aus fiinf Landern aus-
gewertet, um herauszufinden, wie das
Bewegungsverhalten im Tagesverlauf mit
der Leistungsfahigkeit unserer Pumpe zu-
sammenhdngt. Dazu untersuchten sie die
Daten von mehr als 15.000 Probandinnen
und Probanden liber 24 Stunden mit ei-
nem tragbaren Messgerat. Die Auswer-
tung der Informationen ergab ein klares

120

Muster, welches zeigte, dass bereits
MinimaBnahmen in der Art und Weise, .
wie sie sich bewegten, viel ausmachten.
Die am meisten empfohlene Modifi-
kation war der Wechsel vom Sitzen
zu moderater bis anstrengender
korperlicher Leistung. Dazu
gehoren viele Aktivitdten,

die sich leicht in den Alltag
integrieren lassen, wie

ziigiges Gehen und Trep-
pensteigen. Selbst

Schlafen hilft.

ZAHL DES MONATS

J/I

Kilogramm Zucker, also rund
95 Gramm tdglich, wurden im

Jahr 2022 hierzulande verspeist.

Wie Sie lhren Konsum redu-
zieren, verrat Dr. Riedl unter:
www.eatsmarter.de/zuckerkurs

12 WWW.EATSMARTER.DE

Sogenanntes Viszeralfett produziert schadliche Botenstoffe, welche
Entziindungsreaktionen im Kérper ausldésen und dadurch die
- Entstehung verschiedener Erkrankungen begiinstigen. Wahrend
MRT-Untersuchungen (Magnetresonanztomografie) konnte nun ge-
zeigt werden, dass es hierdurch auch zu einer gesteigerten Inflamma-
tion im Gehirn kommt. Das wiederum stellt einen hohen Risikofaktor
fiir Alzheimer dar. Forschende lberpriiften dieses Problem ganz genau
und stellten fest, dass die entsprechenden Verdnderungen im Denkstiib-
chen bereits im Durchschnittsalter von gerade einmal 50 Jahren auftreten
kdnnen. Also bis zu 15 Jahre, bevor sich die ersten merklichen Symptome
fiir Gedachtnisverlust zeigen. Welche Lebensmittel helfen, Bauchfett zu
verlieren und obendrein den Kopf frisch halten, verrat Dr. Riedl ab Seite 78.

>
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NEUE

STUDIEN

STARK VERARBEITETES KANN GLEICH
AUF MEHRERE ARTEN TODLICH SEIN

Dass Industrieprodukte dem Wohlergehen schaden, ist fiir die
meisten Menschen nichts Neues. Doch nun haben Forschende
herausgefunden, dass diese sogar in zahlreicher Hinsicht lebens-
verkilirzend wirken. Am deutlichsten zeigte sich dieser Zusam-
menhang beim Konsum tierischer Produkte sowie bei mit
Zucker(-ersatz) gesiiBten Getrdnken. Die Ursachen dafiir sind
vielfdltig, scheinen aber vor allem in der Zunahme des K&rper-
gewichts und dessen Folgen sowie in der schlechten Erndhrungs-
qualitdt zu liegen. Letztere zeichnet sich durch ungiinstige In-
haltsstoffe und zu wenige Ballast- und Vitalstoffe aus.

DASH-Diit schiitzt bei
Frauen das Oberstiibchen

= Da die DASH-Didt (Dietary Approaches to
L \ Stop Hypertension), liber die Sie alles
- Wissenswerte auf Seite 56 erfahren,
cholesterin-, natrium- und zuckerarm
ist, kann sie bei Menschen mit Hyper-
tonie blutdrucksenkend wirken. Das hat
weitreichende Vorteile auf den Organismus.
Denn Bluthochdruck kann vor allem im mittleren Alter
ein Risikofaktor fiir spateren kognitiven Abbau sowie De-
menz sein. Gestiitzt wird diese Annahme durch aktuelle Studien-
ergebnisse. Fiir diese wurde die Kost der Teilnehmerinnen in ihrer
Lebensmitte analysiert. Die Frauen, deren Auswahl am ehesten
der DASH-Formel entsprach, hatten eine um 17 Prozent geringere
Wabhrscheinlichkeit flir kognitive Beeintrachtigungen verglichen
mit denjenigen, die sich am wenigsten danach erndhrten.

Grune
Woche

The global hub for agribusiness

19. — 28. Januar 2024

Nicht verpassen:
23.und 24. Januar 2024

Grune Woche
@ Startup-
Days

-

www.gruenewoche.de

I Messe Berlin



EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

ABNEHMEN MIT MUSKELPOWER

Gewichte stemmen ist langst nicht nur flir Bodybuilder wichtig. Auch wer unliebsamen Pfunden den Kampf ansagen
mdochte, profitiert vom Kraftsport. Denn unser Kérperbau bestimmt, wie effektiv wir Energie verbrennen. Ich erklare,
wie Sie Ihren Stoffwechsel mit dem richtigen Training in Topform bringen und dauerhaft auf schlank umstellen.

uskeln sind Stiitze und Motor

unseres Korpers. Sie setzen

uns in Bewegung, stabilisieren
die Gelenke und halten uns auf Dauer so-
gar schlank. Denn um zu funktionieren,
verbrauchen sie die Kilokalorien, die wir
iber Essen und Trinken zu uns nehmen.

NMusteln sind ablives Gewebe.
e mehr wir daven haben, deste
hoher wnset Grandumsals.

In jedem noch so kleinen Stellvertreter
steckt ein Minikraftwerk, das Zucker und
Fette verbrennt und daraus die Energie
produziert, die wir zum Leben brauchen.
Selbst wenn wir liegen oder sitzen, also
im Zustand der Ruhe, verbraucht ein Kilo-
gramm Muskelmasse rund dreimal so viel

14 WWW.EATSMARTER.DE

Prof. Dr. Ingo Frobose

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

Energie wie ein Kilogramm Fettmasse.
Krafttraining lohnt sich also fiir alle, die
ihren Turbo ziinden und Gewicht verlieren
wollen. Denn Kniebeugen, Liegestiitzen
und Co kennen nur eins: Vollgas! Sie sor-
gen dafiir, dass unser Stoffwechsel in den
hochsten Gang springt. Und auch nach
dem Work-out rackert er unermiidlich
weiter, weil kleine Verletzungen
repariert werden und wir
mehr Sauerstoff bendtigen.
Mehr Muskulatur geht
auch mit einer héheren
Thermogenese einher,
wodurch wir extra
Kalorien verbrauchen.
wmm Fiir den Einstieg holen
Sie sich am besten
Unterstiitzung
in Form eines
Personal Trai-
ners oder Sport-
therapeuten.
Viele Fitnessstudios
bieten auBerdem an,

einen individuellen Plan mit Ubungen,
Wiederholungen und Satzen zu erstellen.
In der Regel starten Sie mit einer geringen
Belastung und erhdhen diese allmahlich.
Variieren Sie in den Ausfiihrungen und im
Tempo, um Lange, Volumen sowie Kraft
der Muskeln gleichermaBen zu fordern.

Pansen sind die Basis fiir den
5’/&%, denn dans Wackslum
/Uw(dz vt allom witirend der
&@W/émm stall.

Ich rate, die groBen Muskelgruppen in
den Fokus zu legen, etwa Beine, Riicken
und Brust. Das tun Sie zum Beispiel mit
Ausfallschritten, seitlichem Armheben
und VierfiiBlerstand. Wenn Sie zwei- bis
dreimal die Woche fiir 30 bis 60 Minuten
aktiv werden, sind Sie auf einem guten
Weg. Lassen Sie sich dabei nicht von ei-
nem stagnierenden Gewicht entmutigen.
Weil Muskeln mehr wiegen als Fett, dau-
ert es eine Weile, bis die Kilos nachweis-
lich purzeln. Viel wichtiger als die Zahl
auf der Waage ist der Blick in den Spiegel
sowie das neue Wohlgefiihl, wenn Sie
jeden Tag ein bisschen fitter werden.

Bestsellerautor

Ingo Frobdse widmet

sich in ,,Muskeln - die
‘ Gesundmacher®

i
DIE GESUND
A = bekannten Phdnomen:

einem bisher kaum

der Heilkraft unserer
Muskeln. Ullstein,
320 Seiten, 19,99 Euro

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, SHUTTERSTOCK
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DRINK

DES MONATS

GEWAPPNET MIT DEM

SMOOTHIE

In der kalten Jahreszeit sind Husten, Schnupfen und Co vorprogrammiert.
Umso wichtiger ist ein optimaler Schutz vor fiesen Erregern. In diesem Drink ver-
einen sich tolle Zutaten, die jede fiir sich zu robusten Abwehrkriiften beitragen.

Mehr noch: Der fruchtig-wiirzige Trunk hebt die Stimmung an triiben Tagen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK

Ein Mix aus griiner Energie:

Krankmacher ade: In Staudensellerie
stecken &therische Ole, die die Vermehrung
von Viren ausbremsen. So werden mogliche
Infektionen wirksam abgehalten.

Futter fiir die Kleinsten: Ballaststoffe aus
Apfel unterstiitzen das Wachstum guter Bakte-
rien in unserem Verdauungstrakt. Die Darmge-
sundheit ist die Basis fiir ein fittes Immunsystem.

Zellschutz pushen: Vitamin C aus Zitrone
hilft, freie Radikale abzufangen und die Korper-
zellen so vor Schadigungen zu schiitzen. Erkal-
tungen haben dadurch weniger Chancen.

Scharfe Sache: Der sekunddre Pflanzenstoff
Gingerol aus Ingwer hat nicht nur geschmacklich
viel Pep zu bieten, sondern auch entziindungs-
hemmende und fiebersenkende Eigenschaften.

VEGETARISCH VEGAN GLUTENFREI LAKTOSEFREI

1 Zitrone 4 Stangen Staudensellerie
1 Stiick Ingwer (10 g) 1 TL Kurkumapulver
1 griiner Apfel Pfeffer

Zitrone und Ingwer schalen und in Stiicke schneiden. Apfel und Sellerie put-
zen, waschen, 2 Selleriestangen beiseitelegen und den Rest klein schneiden.

Alles zusammen mit Kurkuma, 1 Prise frisch gemahle-
nen Pfeffer und 200 ml Wasser in einen Standmixer
geben und sehr fein piirieren. Ubrige Selleriestangen
bei Bedarf halbieren. Smoothie in Glaser gieBen und
mit Selleriestangen garniert servieren.

Wer zu viel vom Getrédnk zubreitet hat
oder einfach Meal-Prep liebt, kann die Reste
prima einfrieren, zum Beispiel portioniert
in einer Eiswiirfelform.

EATSMARTER | JANUAR 2024 17



POLETTOS
KOCHSCHULE

CREMIGES LEICHTGEWICHT

Der italienische Frischkase ist nicht nur in Pasta, Saucen und Desserts beliebt, sondern hat
auch gesundbheitliche Vorteile. Ich zeige lhnen, was Ricotta alles auf dem Kasten hat.

19 o
0 . )
NELp pOLE

WIE GESUND IST RICOTTA? -~ iR AEERNY

- — x ¥ Der Name i
Der EiweiBlieferant punktet mit wenig Fett er Name Lst

4

und Kilokalorien. Das macht ihn zum idea-
len Kése fiir alle, die sich fit halten und A PrograMM:
Muskeln aufbauen mochten. Zudem ent- ZW@IM&J,
hélt er knochenstdrkendes Calcium und } .
fiir die Nerven wichtige B-vitamine. Er ist . /) gekm:hI helBt

fiir Menschen mit einem empfindlichen
Magen und Darm gut vertraglich.

auf ttalienisch
ricottare.

HERSTELLUNG £ _
Das Ausgangs- ;_'_4'. : - ,’ >
produkt Molke PR o
verleiht ihm . 5
seine typische, e
leicht kriimelige o X
Konsistenz. Zuvor . sl *_:J '

wird die Molke auf 70 bis 80 Grad
Celsius erhitzt, bis das Milcheiwei
gerinnt. Nach zwei Kochvorgéngen .
trennt sich die Kdsemasse von der IN DER KUCHE
Fliissigkeit und schwimmt nach oben. Neben Pasta eignet sich
Der Bruch wird abgeschdpft und tropft der Tausendsassa auch als
in Kdrben ab. So erhélt das Milchprodukt Fiillung flir diinne Pfannkuchen
seine charakteristische zylindrische Form. ~ - - - - - - - = = = = - = - - — - - oder als Schicht in Aufldufen. Da
Ricotta nur leicht gesalzen ist,
schmeckt er ebenso in Desserts,
Torten, Kuchen oder einfach mit
etwas Honig raffiniert. Natrlich
macht sich der feine Frischkase
; auch als Brotaufstrich
gut - entweder mit
sliBem Topping
aus Friichten
oder belegt mit
getrockneten
Tomaten, Oliven

ALLROUNDER

MEIN TIPP

VON MILD BIS PIKANT Fein zerkleinert, gewiirzt und

. L - mit gehacktem Spinat vermi-
Ricotta ist im Supermarkt erhéltlich und sollte ‘ ! g' i piatv !
L scht ist Ricotta der absolute
im Kihlschrank aufbewahrt werden. Je nach- Klassiker fiir leck il

dem, ob er aus Kuh-, Biiffel- oder c ass! l(lar }erec :r g,el,“ €

Schafsmolke hergestellt wird, annetiontoder aY|0 .

. L Auch als Nocken mit
kann der Italiener von mild bis .
. Parmesan und Krau-

pikant schmecken. In . .

. . tern auf Pilzgemiise
Feinkostladen oder auf h Kt der Lieb
dem Wochenmarkt ls,c r:ec er Ied

wird der Kése auch haus- Ing hervorragend. A ,
gemacht angeboten. N (@ e ___ N R , und Krautern.
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Erste Sahne, Sahne!

Kannst siif. Kannst herzhaft.
Kannst heavy. Kannst light.
Wir so: Zeit fir Cremigkeit?

Du so: bereit.

Zauberst zuverlissig verziickte Zungen.
Mit dir sind schon Uromas Sol3en gelungen.

Doch viele wollen dich imitieren.
Maschinell pulverisieren.
Zusatzstoffig faken.
Stabilisatorig stabilisieren.

Wir rihren dich aus Uberzeugung
nur frisch ins Gericht.
Denn seien wir doch ehrlich:
echt sahnich oder gar nich.

20 Jahre ohne Zusiatze.
20 Jahre FRoSTA Reinheitsgebot.

ist fur alle da







FOTOS: ISTOCK.COM/KNAPE, ROLF K. WEGST
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Das Geheimnis einer

ENTZUNDUNGS-
HEMMENDEN
ERNAHRUNG

Wenn die Pfunde trotz eiserner Didt einfach nicht purzeln wollen und der Zeiger auf der
Waage stagniert, kann das am Stoffwechsel liegen. Er ist der Motor unseres Korpers und
fiir alle wichtigen Funktionen unseres Organismus zustandig. Lauft er nicht mehr rund,
kann das zu Ubergewicht, Entziindungen, aber auch zu Diabetes oder einer Fettleber
flhren. Lesen Sie, wie er auf die schiefe Bahn gerat, was hilft, um ihn wieder ins Lot zu
bringen, und warum Sie auf eine antientziindliche Erndhrung setzen sollten.

Prof. Dr. Karsten Kriiger
Der Biologe und Leiter des Instituts
fiir Sportwissenschaften an der Justus-
Liebig-Universitdt in GieBen weif3, worauf
es beim Stoffwechsel ankommt.
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tinktlich zum Start ins neue Jahr

wird bei vielen die Abnehm-

saison eingeldutet. Die Schlem-
merei aus der Weihnachtszeit macht sich
an den Hiiften bemerkbar und die iiber-
schiissigen Kilos sollen maglichst fix wie-
der schmelzen. Von der Low-Carb- iiber
die Sirtfood-Diit bis hin zur ketogenen
Ernihrung und Intervallfasten: Die Aus-
wahl an Programmen ist riesig und
wichst stetig. Doch manchmal méchte
auch die beste Diit nicht funktionieren
und es gelingt nicht, dauerhaft abzuneh-
men. Die gute Nachricht: Das muss nicht
unbedingt an IThnen liegen. Es kann sein,
dass Ihr Stoffwechsel aus dem Takt gera-
ten ist. Aber was genau verstehen wir
eigentlich darunter? ,,Hierbei handelt
es sich um eine Aneinanderreihung bio-
chemischer Prozesse im Korper, die dazu
dienen, Energie aus den Kohlenhydrat-,
Fett- und EiweifSmolekiilen unserer
Nahrung zu erzeugen. Dafiir wer-
den Lebensmittel in winzige Be-
standteile aufgespalten, die
iiber den Darm ins Blut und
dann in die Zellen geschleust
werden®, erklirt Prof. Dr.
Karsten Kriiger. Der Stoffwech-
sel bildet also die Basis, die
Funktionen des Korpers
zu bewahren, egal ob
Temperaturregulie-
rung oder Muskel-
kontraktion. Als
Triebwerk unse-
res Organismus

22 WWW.EATSMARTER.DE

PROF. DR.
KARSTEN
KRUGER

Der ehemalige

Leistungssport-
ler und Professor fiir Leistungs-
physiologie sowie Sporttherapie
blickt auf mehr als 20 Jahre
Erfahrung in den Bereichen
Forschung und Praxis zuriick. Im
Buch ,,Der Stoffwechsel-Trick®,
das er gemeinsam mit Dr. Dr.
Michael Despeghel verfasst hat,
zeigt er, wie Sie mit einem Mix
aus Erndhrung und Bewegung
Entziindungsvorgdnge im Korper
hemmen, dadurch den Stoff-
wechsel wieder in Schwung
bringen und abnehmen. Gréfe
und Unzer, 192 Seiten, 24 Euro

ist er dariiber hinaus bedeutend, wenn
es um das Thema Abnehmen geht. Die
Leber spielt eine zentrale Rolle.

Wenn der Bauch krank macht

Liuft er nicht mehr rund, besteht die
Gefahr fiir Ubergewicht sowie fiir visze-
rales Bauchfett, dass versteckt im Bauch-
raum sitzt. Damit Organe wie die Leber
oder der Darm vor Stéf8en geschiitzt sind,
ist es fiir den Korper wichtig. Sammelt
sich allerdings zu viel Fettgewebe an,
wird das Stoffwechselorgan Nummer
eins, unsere Leber, als Erstes in
Mitleidenschaft gezogen.
Sie kann dann etwa
Fruchtzucker
nicht mehr
ordentlich o
-
verarbei-
ten oder den Korper entgiften. Der
Profi erldutert: ,,Das Fettgewebe stellt
das Hormon Leptin her, das dem Gehirn
Sittigung signalisiert. Bei einer dauer-

%y

=

haften Uberproduktion reagieren unsere
grauen Nervenzellen im Gehirn immer
weniger. Die Folge: Das Sittigungsgefiihl
geht verloren, wir sammeln immer mehr
Kérperfett an und weitere krank ma-
chende Botenstoffe werden produziert.*
Dadurch werden Entziindungs-
prozesse in Gang gesetzt,
die nicht nur das Ab-
nehmen erschweren,
sondern auch Blut-
hochdruck, eine Fett-
leber, eine Insulin-
resistenz sowie eine
Uber- oder Unter-
funktion der Schilddriise
begiinstigen konnen. Je mehr
Bauchfett, desto grofier ist das Risi-
ko fiir diese Zivilisationskrankheiten. =»



ABNEHMEN

2024

Warum der Stoffwechsel gestort sein kann

Wenn das Triebwerk nicht mehr ordnungsgemdp arbeitet, kdnnen Ubergewicht, Miidigkeit, ein

geschwdchtes Immunsystem oder Verdauungsprobleme erste Symptome sein. Daran kann es liegen:

Genetik
Nicht immer lasst sich aktiv ge-

genlenken, wenn der Speck trotz Didten
nicht verschwindet. Ist zum Beispiel

der Bauplan des Hormons Leptin oder
des Leptinrezeptors defekt, bleibt das
Sattigungsgefiihl aus und die Betroffe-
nen laufen sténdig Gefahr, zu viel zu sich
zu nehmen. Auch das Melanocortin-4-
Rezeptor-Gen (MC4R) wirkt sich auf den
Appetit aus: Wahrend einige Varianten
dazu fiihren, dass die Trager:innen nie-
mals ans Essen denken und daher weni-
ger zu sich nehmen, fiihren andere Ty-
pen des Gens wiederum dazu, dass die
Lust zu essen ein stetiger Begleiter ist.

Gen-Umwelt-

[l Interaktionen

Wir bekommen nicht nur die Gene mit in
die Wiege gelegt. In den folgenden Jah-
ren erlernen wir auch viele Verhaltens-
weisen. Eine Studie der Berliner Charité
zeigt nun eine Verbindung zwischen Ge-
nen und Umwelteinfllissen. So ist das
Kdrpergewicht oft zu 40 bis 70 Prozent
durch die Gen-Umwelt-Interaktion be-
dingt. Das hei3t, wer eine genetisch
ungiinstige Veranlagung hat, kann durch
bewusste Kost und Bewegung viel kom-
pensieren und normalgewichtig bleiben.
Wachsen wir hingegen mit einer solchen
Disposition in einem Umfeld auf, in dem
wenig auf Erndhrung und Sport geachtet
wird, besteht ein héheres Risiko fiir eine
Stoffwechselstérung.

Fehlerndahrung
Der Verzehr von vielen stark
verarbeiteten Lebensmitteln, zucker-
haltigen Getrénken und Snacks kann
den Metabolismus trdge machen.
Sie enthalten in der Regel viele Kilo-
kalorien, aber nur wenige N&ahr- und
Ballaststoffe, wodurch rasch wieder
das Verlangen nach mehr entsteht.
Das flihrt zu einem iibermaBigen
Nahrungskonsum mit gleichzeitiger
Gewichtszunahme. Auch geséttigte
Fette und Transfette, die in vielen tie-
rischen Produkten, frittierten Nah-
rungsmitteln und Backwaren stecken,
kdnnen sich negativ auf die Stoff-
wechselaktivitdt auswirken und fiir
mehr Polsterchen sorgen.

Bewegungsmangel
Aus dem Bett ins Bad, an den
Kiichentisch zum Friihstiick, mit dem
Auto zur Arbeit und dem Fahrstuhl ins
Biiro, in der Mittagspause kurz in die
Kantine und nach dem Feierabend
direkt auf die Couch: Ein Zuwenig an
Aktivitdt hemmt die Verwertung von
Fetten, erhdht das Risiko einer In-
sulinresistenz und hélt den Energie-
verbrauch gering. Ubergewicht, Fett-
leibigkeit und Stoffwechselstérungen
kdnnen entstehen. Sporteln wir hinge-
gen regelmaBig, bauen wir mehr Mus-
keln auf, der Grundumsatz steigt und
wir verbrennen dauerhaft mehr Fett.
Zusdtzlich pustet eine Runde Joggen
in der Natur, Pilates oder Schwimmen
den Kopf frei, minimiert Stress und
sorgt fiir Entspannung.

g5\ Chronischer Stress
- N
o

<=/ Hetzen wir von einem Termin
zum néchsten, greifen wir aufgrund
von Zeitmangel nicht nur vermehrt zu
Fertigprodukten und Snacks, son-
dern haben auch einen dauerhaft
erhdhten Cortisolspiegel. Dieses
Stresshormon begiinstigt die Einla-
gerung der aufgenommenen Kiloka-
lorien in Form von Fett und steigert
Gelliste. AuBerdem kann die Leptin-
funktion beeintrachtigt werden und
das Sattigungsgefiihl verloren gehen.
Probieren Sie, Entspannungsiibun-
gen, Meditation oder Yoga in den All-
tag zu integrieren.

Ze Schlafdefizit
=

War lhre letzte Nacht wieder
nicht so erholsam wie gewiinscht?
Sowohl die Ldnge als auch die Quali-
tét beeinflussen unser Gewicht. Wer
nicht gut schlummert, ist am nachs-
ten Tag weniger produktiv und 8st
ein Ungleichgewicht der Hormone
aus. Die Konsequenz: Es wird mehr
vom Hunger auslosenden Ghrelin
und weniger Leptin, das Sattigung
meldet, ausgeschiittet. Diese Dishar-
monie bewirkt eine vermehrte Nah-
rungsaufnahme und einen verringer-
ten Energieverbrauch - die perfekte
Kombi fiir ein Zuviel auf den Hiiften.
Die ideale Dauer der Nachtruhe liegt
zwischen sieben und acht Stunden.




So gelingt Thnen der Einstieg in die anti

Sie miissen nicht von heute auf morgen lhre gesamte Erndhrung umkrempeln. Gehen Sie in kleinen Schritten
Uberlegen Sie sich, was lhnen leicht fillt. Ist es eine neue Friihstiicksroutine oder die Integration von mehr

Am Morgen

BegriiBen Sie
den Tag mit einem
entziindungshem-
menden Friihstiick.
Auch wenn es in der
Backerei um die
Ecke noch so herrlich
nach Croissants oder Plunderge-
béack duftet, bleiben Sie stark. Des
Weiteren sollten Sie von fertigen
Mislimischungen oder Toast die Finger
lassen. Hier verstecken sich zu viel
Zucker und gehértete Fette, die Entziin-
dungen befeuern. Setzen Sie hingegen
zum Beispiel lieber auf Quark, der mit
erstklassigem Leindl und einer antient-
ziindlichen Gewiirzmischung, bestehend
aus Koriander, Kreuzkiimmel sowie
Muskat, verfeinert wird.

Mehr Proteine

Schrauben Sie an der EiweiBzufuhr.

Hochwertige Proteine wie Fisch, Bio-
Gefliigel, Eier, fettarme Milchprodukte
sowie Nusskerne oder Hiilsenfriichte
kurbeln nicht nur die Fettverbrennung an
und pushen den Stoffwechsel, sie halten

auch den Blutzuckerspiegel stabil und
stoppen den HeiBhunger. Generell gilt:
1bis 1,2 Gramm Eiweif3 pro Kilogramm
Korpergewicht sollten téglich auf lhrem
Speiseplan landen.

e Eat the Rainbow

Machen Sie Veggies wie Fenchel,
Griinkohl, Paprika, Rosenkohl, Rote
Bete oder Tomaten zum Hauptnah-
rungsmittel und zum Star auf lhrem
Teller. Sie sind kalorienarm, fiillen den
Magen und liefern obendrein wertvolle
Ballast-, sekundére Pflanzen-
und Mineralstoffe sowie
Vitamine. Ziel sollte es
sein, drei Portionen
Gemiise am Tag zu
essen. Das entspricht
rund 400 Gramm.

e Die richtigen
Carbs

Wer die passenden Kohlenhydrat-
quellen, etwa Vollkornbrot, Vollkornreis
und Vollkornnudeln oder auch Hiilsen-
friichte wie Kichererbsen, Linsen oder
Kidneybohnen integriert, profitiert von
reichlich sattigenden Ballaststoffen und
muskelstarkendem Eiweif3. Fast Food
und hochverarbeitete Lebensmittel
sollten Sie besser links liegen lassen
und wirklich nur in Ausnahmesitua-
tionen verzehren.

Zuckerarmes
Obst wahlen

Beeren und Zitrusfriichte
eignen sich toll zum Abnehmen.

In Trauben oder Bananen steckt
hingegen zu viel Fruchtzucker, der im
Verdacht steht, Bauchfett zu fordern.
Greifen Sie im Sommer zwischendurch
zu einer Handvoll Minis und ergdnzen
Sie in den Wintermonaten Ihr Friihstiick
mit einer Orange oder Grapefruit.

Zeit fiir den
Olwechsel

Omega-3-Fettsduren, wie sie in
Oliven-, Lein- und Walnussol, aber
auch in Mikroalgen, Lachs sowie
Nissen und Kernen vorhanden sind,
sollten aufgrund ihrer entziindungs-
hemmenden Wirkung taglich auf dem
Teller landen. Zudem unterstiitzen sie
darin, Esspausen einzuhalten. Verwen-
den Sie zum Brutzeln natives Oliven-,
Erdnuss- oder Sesamdl sowie Kokos-
fett oder Ghee. Sie haben einen
héheren Rauchpunkt und sind daher
besonders hitzestabil.

0 Snack-Alarm

Versuchen Sie, so gut es geht,
auf Zwischenmabhlzeiten zu verzichten.
Um die Pfunde loszuwerden, génnen
Sie Ihrem Korper vier bis fiinf Stunden



entziundliche Ernahrung

vor. Ansonsten laufen Sie Gefahr, in alte Muster zurtickzufallen.
Gemiise? Klappt eine Maf3nahme gut, gehen Sie die ndchste an.

Pause. Wenn es dennoch etwas einmal in der Woche ein kdstliches
SiiBes sein muss, dann naschen Sie Steak und geniefBen es ganz bewusst.
eine Kleinigkeit nach dem Lunch.
Geht es gar nicht ohne einen kleinen
Snack am Nachmittag, stédrken Sie
sich mit Kleinigkeiten wie Gemiise-
sticks, Niissen oder Energyballs.

Neue Ideen
ausprobieren

Nehmen Sie sich vor, einmal in der
Woche ein neues, am besten

Gut bestiickte vegetarisches, Rezept zuzubereiten.
Speisekammer Das bringt Abwechslung auf den

Tisch und in Ihr Repertoire, macht
Verbannen Sie Ungesundes wie SpaB und Sie entdecken dabei neue
Chips, Schokolade, Weingummis oder Geschmacksrichtungen.

zuckrige Miislimischungen aus der
Speisekammer und stocken Sie lhren
Vorrat mit TK-Gemiise und -Obst
sowie Niissen und Hiilsenfriichten
auf. Wenn der HeiBhunger

Selber kochen

Anstatt eine Pizza aufzubacken
oder den Eintopf aus der Dose
kommt, haben Sie im aufzuwarmen, schwingen Sie lieber
Handumdrehen etwas selber den Kochldffel. So wissen
Passendes parat. Sie exakt, was sich in Ihrem
Gericht befindet, und
umgehen krank machende
Zusédtze wie Konservie-

Fleisch- und
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Griinde fiir ein trages Triebwerk

Die Ursachen fiir einen nicht intakten
Stoftwechsel sind ganz unterschiedlicher
Natur und kénnen von einer unge-
sunden Ernihrung mit zu viel Fast Food
und Zucker bis hin zu mangelnder Bewe-
gung, unzureichend Schlaf und Stress rei-
chen. Auch Diiten lassen den Stoffwech-
sel unter Umstinden herunterfahren.
Denn bekommt der Kérper tiber einen
lingeren Zeitraum zu wenig Energie,
schaltet er in den Uberlebensmodus und
hilt eisern an seinen Reserven fest. Doch
nicht immer liegt eine optimale Funkti-
onsweise in unseren eigenen Hinden: Es
gibt auch Krankheiten, zum Teil erblich
bedingt, die eine Stérung nach sich zie-
hen. Dazu zihlen Morbus Fabry, Porphy-
rie, Mukoviszidose sowie diverse Sto-
rungen des Aminosiurestoffwechsels.

Bestandsaufnahme

Wer den Verdacht hegt, dass der Motor
seines Korpers nicht mehr im Gleichge-
wicht ist, sollte auf folgende
Beschwerden achten:

M ove i,t: Ubergewicht,

Energielosigkeit,

. Konzentrations-
Wurstkonsum rungs- und Farbstoffe, Ziﬁ:;Ch SplC?Ft wirkt ent- schwierigkeiten,
Reduzieren Sie den Genuss auf ein Geschmacksverstérker ungslindernd, denn Verdauungspro-
Minimum. Das schont nicht nur oder Aromen. Stobern Sie Bewegu ng kurbelt den bleme oder ein
unsere Umwelt, sondern auch unsere doch mal durch unsere Stoffwechsel an. geschwichtes Im-
Gesundheit. Vor allem stark verar- Blitzrezepte - perfekt fiir den munsystem. ,,Um
beitete Fleisch- und Wurstwaren wie wohlverdienten Feierabend. aus diesem Zustand

Salami, Leberwurst, Speck oder
gerduchertes Fleisch befeuern schad-
liche Entwicklungen in unserem
Korper. Wenn Sie auf das tierische
Erzeugnis gar nicht verzichten
kdnnen, braten Sie sich zum Beispiel

Feine Ideen
gibt es hjer

-/

FOTOS: SHUTTERSTOCK

wieder herauszufinden, gilt
es, mit dem zustindigen Arzt oder der
Arztin zu identifizieren, wo das Problem
liegt. Esse ich vielleicht zu viele hoch-
verarbeitete Lebensmittel? =¥
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Diese Lebensmittel
sollten Sie regelmafiig essen

Gemiise, zuckerarmes Obst, hochwertige Fette, pflanzliches Eiweif3 und komplexe
Kohlenhydrate: Mit diesen Kandidaten ziinden Sie den Turbo Ihres Stoffwechsels.

Erdbeeren

Aufgrund ihres niedrigen
glykdmischen Indexes steigt der
Blutzuckerspiegel langsamer an

und plotzliche Jieper bleiben aus.

L

" ~
f B
S
Ingwer

Dank der dtherischen Ole
fordert die scharfe Knolle die
Durchblutung im ganzen Kdrper
und ziigelt den Appetit.

Hering

Der Speisefisch begiinstigt die
Bildung des Hormons Leptin -
genauso wie seine Artgenossen

Lachs und Makrele.

Griinkohl

Woussten Sie, dass der Winterstar mit
mehr Vitamin C punktet als Orangen?
Es ist Balsam fiir die Abwehrkrifte
und den Stoffwechsel.

Knoblauch

Schwefelverbindungen wie
Allicin hemmen Entziindungen,
senken den Blutdruck und
schiitzen unsere GefaBe.

Linsen

Wir schatzen die kleinen Kraftpa-
kete hinsichtlich ihres pflanzlichen
EiweiBes sehr. Denn dieses hilft,
den Cholesterinspiegel zu senken.

Walniisse

Zwar enthalten sie eine Menge
Energie, jedoch bieten die leicht
sliBlichen Niisse wertvolle
Omega-3-Fettsduren.

Haferflocken

Die smarten Flocken beeindrucken

mit hochwertigen Mineralstoffen
wie Eisen und Magnesium und
halten HeiBhunger in Schach.

VTR

Buttermilch

Mit dem schlanken Milchprodukt
decken Sie clever Ihren Protein-
bedarf. Greifen Sie zur Natur-
variante, um Zucker zu sparen.

WWW.EATSMARTER.DE
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Diese Lebensmittel sollten
nicht auf dem Teller landen

Verzichten Sie hingegen auf folgende Zutaten, denn

sie beschleunigen Entziindungen im Kérper.

Fast Food

Kaum Niahrstoffe, ungesunde
Fette, Konservierungsstoffe und
zu viel Salz und Zucker: Hiervon

lassen Sie besser die Finger.

Alkohol

Er enthilt viele Kalorien und hemmt
den Fettabbau. Verzichten Sie daher
auf das Glas Wein am Abend und
trinken Sie lieber eine Tasse Tee.

Hochverarbeitetes

Hierin befinden sich haufig zahlrei-

che Zusatzstoffe, die Entziindungen

fordern und Erkrankungen im Darm
auslsen kénnen.

Zucker

Ob eine Limo oder ein Stiick
Kuchen: Das weiBe Kristall gelangt
rasch ins Blut und erh6ht den
Blutzucker- und Insulinspiegel.

Einfache Kohlenhydrate

Nudeln und Brot aus WeiBmehl
sowie Reis machen schnell
wieder hungrig, denn in ihnen
stecken wenig Ballaststoffe.

Transfette

Die kiinstlichen Fette entstehen
beim Frittieren. Sie kénnen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Bauchfett verstarken.

ABNEHMEN
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Bewege ich mich zu wenig? Snacke
ich zu viel? Im Anschluss sollte ge-
schaut werden, an welchen Stell-
schrauben gedreht werden kann®,
rit der Wissenschaftler.

Balance wiederherstellen

Um den Stoffwechsel wieder anzu-
kurbeln, hat Prof. Dr. Kriiger ein
paar Tipps auf Lager: ,Versuchen Sie,
mehr Bewegung in Thren Alltag zu
bringen, indem Sie beispielsweise an-
statt des Fahrstuhls die Treppen neh-
men oder ein Stiick des Arbeitsweges
zu Fufl zurticklegen.“ Die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) emp-
fiehlt tibrigens pro Tag 22 Minuten
aerobe korperliche Aktivitit wie Gar-
tenarbeit oder Radfahren; alternativ
elf Minuten intensives Training, etwa
Joggen oder Tennisspielen. ,,Probie-
ren Sie zudem, weniger zwischen-
durch zu naschen und konzentrieren
Sie sich auf drei Hauptmahlzeiten,
an denen Sie sich satt essen. Hier
sollte der Fokus auf einer antient-
zindlichen Ernihrung liegen, die da-
rin unterstiitzt, schidliche Prozesse
im Korper einzudimmen und somit
Ubergewicht, Bluthochdruck, einer
Fettleber oder Insulinresistenz vorzu-
beugen®, berichtet der Biologe. Den
Sockel bilden reichlich Gemiise und
zuckerarmes Obst wie Zitrusfriichte.
Greifen Sie auferdem zu hochwer-
tigen Fetten, pflanzlichem Eiweifd so-
wie komplexen Kohlenhydraten. Mit
unseren Ernﬁhrungstipps meistern
Sie garantiert im Handumdrehen
den Umstieg auf eine antientziind-
liche Ernihrung und nehmen erfolg-
reich sowie nachhaltig ab.

LISA MEISTER
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 Gefliigelsalat mit
~ Rotkohl und Gurke
- R__ezépt auf Seite 38




Mit unseren Rezepten kénnen
Sie spielend leicht abneh-
men, denn sie kurbeln lhren
Stoffwechsel an! Fiir eine
hohe Eiweifqualitdt kommt
hier ein Mix aus tierischen
und pflanzlichen Proteinen

_ zusammen - dazu gibt es
jede Menge gesunde Fette,
3 Vitani_ine und Mineral-
__ sowie Ballaststoffe.
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Fisch in Kokosmilch
mit Tomaten und Griinkohl
Rezept auf Seite 38




g
3 8

BUhter Zitrus-

Rad

io-

icch

Rezept auf Se|




. Griinkohl mit Knoblauch
und Champignons
Rezept auf Seite 40




Super-Salad-
Bowl mit Lachs

Rezept auf Seite 40

mit ge"t"ﬁstetem" Blumenkohl

Rezept auf Seiteqt.__

Reissalat mit Roter Bete und Halloumi
_Rezept auf Seite 42 R







Blumenkohl-Risotto
mit Roter Bete
Rezept auf Seite 43
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Rezept auf Seite 44




Regenbogensalat
mit Avocadodressing
Rezept auf Seite 44

Mais-Bohnen-Eintopf

mit Reis

" Rezept auf Seite 2
: .H__._.P 45
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REZEPTE
ab Seite 28

@ 30MIN @

GESUND, WEIL:

o Gefluigel ist die perfekte Zutat fiir eine Schlank-Erndhrung
und punktet mit einer Extraportion Zink sowie Eisen,
die wichtig flir den gesamten Organismus sind.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Rotkohl (300 g) ner Pfanne 2 EL Ol erhitzen.
Salz Fleisch darin auf jeder Seite et-
4 Hahnchenbrustfilets wa 2 Minuten bei starker Hitze
(a125g) anbraten, dann bei kleiner Hitze
Pfeffer unter gelegentlichem Wenden

2 EL Kréuter der Provence in 6-8 Minuten fertig garen.

6 EL Olivendl

2 Minigurken

3 Handvoll Salat

(z.B. Rucola, Feldsalat)

1 Handvoll Sprossen

100 g Feta (45% Fett i. Tr.)
2 EL Zitronensaft

1EL Sherryessig

1TL Senf

2 EL Kiirbiskerne (30 g)
1TL schwarzer Sesam
Chilisauce

3 Inzwischen Gurken putzen,
waschen und langs in feine
Streifen hobeln. Salat und
Sprossen griindlich waschen
und trocken schleudern.
Feta zerbroseln.

4 Fiir das Dressing Zitronensaft,
Essig, Senf, Salz und Pfeffer mit
tibrigem Ol verquirlen. Gurken,
Salatbldtter und Sprossen zu-
fiigen und alles gut mischen.
Rotkohl und Feta untermengen,
Salat abschmecken und auf
Teller verteilen.

1 Rotkohl putzen, waschen,
in feine Streifen hobeln, mit
1 Prise Salz 5 Minuten kneten
und bis zur Verwendung zie-
hen lassen.

5 Hahnchenfilets in Scheiben
schneiden und darauf anrichten.
Alles mit Kiirbiskernen und
schwarzem Sesam bestreuen,
mit etwas Chilisauce betraufeln
und mit Salat servieren.

2 Hahnchenbrustfilets tro-
cken tupfen, mit Salz, Pfeffer
und Krautern wiirzen. In ei-

38 WWW.EATSMARTER.DE

Fisch in Kokosmilch mit
Tomaten und Griinkohl

@ 30MIN @

GESUND, WEIL:

® Fisch ist eine von wenigen Quel-
len, mit denen der Jodbedarf ge-
deckt werden kann. Weiteres Plus:
Er wirkt stoffwechselanregend und
hormonbildend.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g weiles Fischfilet

(z.B. Kabeljau oder Seelachs)

1Zwiebel

7 Tomaten (a 80 g)

2 Handvoll junge Griinkohlbltter (50 g)
1 EL Rapsol

1 EL Massaman-Curry-Paste (15 g)

2 EL Tomatenmark (30 g)

600 ml Kokosmilch (light)

Salz, Pfeffer

1 Fischfilet abspiilen, trocken tupfen und
in grobe Wiirfel schneiden. Zwiebel scha-
len und klein wiirfeln. Tomaten putzen,
waschen, Stielansdtze herausschneiden,
Tomaten in Spalten schneiden. Griinkohl
waschen und in feine Streifen schneiden.

2 Rapsél in einem Topf erhitzen. Zwiebel
darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze anbra-
ten. Dann Currypaste und Tomatenmark
darin unter Riihren 3 Minuten andiinsten.

3 Tomaten und Griinkohl dazugeben, mit
Kokosmilch abléschen und etwa 10 Minu-
ten zugedeckt bei kleiner Hitze kdcheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
Fisch dazugeben, aufkochen und in 5 Minu-
ten bei kleiner Hitze gar ziehen lassen.

ABNEHMEN
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Bunter Zitrus-
Radicchio-Salat

PRO PORTION: 135 KCAL
EiweiB 4 g - Fett 7 g - Kohlenhydrate 13 g

@Q20MN YV @ @

GESUND, WEIL:

e Durch den Bitterstoff
Lactucopikrin aus Radic-
chio wird die Produktion
von Verdauungssaften in
Leber und Galle angeregt.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Blutorange

10range

1 Mandarine

1rote Zwiebel

1 groBer Radicchio (250 g)
3 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

1 EL Olivendl

2 Handvoll Minzblitter

2 EL Pistazienkerne (30 g)

1 Orangen und Mandarine mit
einem Messer schdlen, Frucht-
fleisch quer in diinne Scheiben
schneiden. Zwiebel schilen und
in Ringe schneiden. Radicchio
putzen, in Bldtter zerlegen, wa-
schen, trocken schleudern und
in mundgerechte Stiicke teilen.

2 Zitrusfruchtscheiben mit Ra-
dicchio und Zwiebeln dekorativ
auf einer Platte auslegen. Zitro-
nensaft mit Salz, Pfeffer und Ol
verquirlen und darauftraufeln.
Minze waschen und trocken
schiitteln. Alles mit Pistazien
und Minze bestreuen.
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PISTA IEN

SIND VOLLER
$TIOXIDA

In einer kurzlich von der Cornell University durchgefihrten
Studie, verdffentlicht 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

Was sind
Antioxidantien?

AMERICAN QUALITY

PISTACHIOS®

] arm'ﬂémwn
AmericanPistachios.de
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@QxsMN Y @ @

GESUND, WEIL:

® Champignons machen gute Laune! Sie enthalten viele
Vitamine der B-Gruppe, die fiir die Nerven, das Ge-
dédchtnis, einen guten Schlaf und eine ausgeglichene
Stimmung bendtigt werden.

e Mithilfe des Vitamin C aus Griinkohl und Zwiebeln
wird das Immunsystem gestarkt.

FUR 2 PORTIONEN:

600 g Griinkohl
Salz

1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen
250 g Champignons
2 EL Rapsol

Y4 TL Chiliflocken

1 EL Zitronensaft

1 Griinkohl putzen, wa-
schen, Blatter von den har-
ten Stielen abzupfen und in
Salzwasser ca. 5 Minuten
garen. Dann abschrecken,
abtropfen lassen und grob
zerpfliicken.
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2 Zwiebel und Knoblauch
schélen, die Zwiebel in Rin-
ge und den Knoblauch in
Scheiben schneiden. Pilze
putzen und in Scheiben
schneiden.

3 Zwiebeln in einem Wok
oder einer Pfanne im heiBen
Ol 3 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. Knoblauch
sowie Pilze zugeben und
unter Riihren 5 Minuten an-
diinsten. Griinkohl zugeben
und 5 Minuten weiterd{ins-
ten. Zum Servieren mit Salz
sowie Chiliflocken wiirzen
und mit Zitronensaft ab-
schmecken.

GESUND, WEIL:

® Lachs ist definitiv didttauglich! Die Omega-3-Fettsduren sowie das Eiweil3 aus
dem Fisch helfen, den Stoffwechsel anzukurbeln. Auch Edamame punkten mit
reichlich Proteinen und sorgen so fiir eine lang anhaltende Sattigung.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Vollkornreis

Salz

1 Handvoll Salat

1 Stiick Ingwer (20 g)

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

350 g Lachsfilet

1 EL Sonnenblumenkerne (15 g)
1 EL Kiirbiskerne (15 g)

1EL Sesam (15 )

250 g Brokkolini

200 g tiefgekiihlte Edamame
(aufgetaut)

2 EL Rapsol

80 ml Gemiisebriihe

2 EL Zitronensaft

Pfeffer

12 TL Honig

1 kleine Avocado (150 g)

1 Reis in kochendem Salzwasser in
25-30 Minuten bissfest garen. Inzwischen
Salat putzen, waschen und trocken
schleudern. Ingwer schélen und fein rei-
ben. Schalotten und Knoblauch schélen
und fein wiirfeln. Lachsfilet abspiilen,
trocken tupfen und in mundgerechte
Wiirfel schneiden.

2 Kerne und Samen in einer kleinen
Schiissel mischen. Brokkolini putzen,
waschen und in kochendem Salzwasser
1 Minute garen. Edamame zugeben und
1-2 Minuten mitgaren. Dann alles abgie-
Ben, abschrecken und abtropfen lassen.

3 Ol in einer Pfanne erhitzen. Schalotten
und Knoblauch darin 3 Minuten bei mittle-
rer Hitze andiinsten. Dann in der Pfanne
an den Rand schieben, Lachs zugeben
und 4-5 Minuten mitbraten. Ingwer zu-
geben und alles mit Briihe sowie Zitronen-
saft abloschen. Mit Salz, Pfeffer und
Honig wiirzen.

4 Avocado halbieren, Stein entfernen,
Fruchtfleisch aus der Schale heben und
in Scheiben schneiden. Reis abgieBen,
abtropfen lassen, auflockern und auf

4 Schalen verteilen.

5 Brokkolini, Lachsstiicke, Salat und
Edamame ebenfalls in die Schalen geben.
Garfluissigkeit vom Lachs mit Ingwer,
Knoblauch und Schalotten dariibertrau-
feln. Avocado auf die Bowls setzen und
alles mit der Kern-Samen-Mischung
dekorieren.
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Grinkohlsalat mit gerostetem Blumenkohl

@3MN 7 @ @

GESUND, WEIL:

e Dank sekunddrer Pflanzenstoffe reguliert Griinkohl den Choleste-
rin- und Blutzuckerspiegel. Dabei ist der Gehalt von Senfolglykosi-
den hervorzuheben, die ihm seinen bitteren Geschmack verleihen.

FUR 4 PORTIONEN:

6 bunte Mohren

12 kleiner Blumenkohl (400 g)
200 g Griinkohl

5 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

2 EL Sonnenblumenkerne

1EL Honig

4 EL Kapern (60 g)

4 EL Apfelessig

1 Mohren, Blumenkohl und Griin-
kohl putzen und waschen. MShren
schélen, schrag halbieren oder in
Stiicke schneiden, Blumenkohl in
kleine Roschen teilen und Griin-
kohlblatter grob zerpfliicken.

2 Blumenkohl auf der einen Seite
eines mit Backpapier belegten
Backblechs verteilen, die Mohren
auf der anderen Seite, 2 EL Ol iiber
beides traufeln und mit Salz sowie
Pfeffer wiirzen.

3 Blumenkohl mit Sonnenblumen-
kernen bestreuen, M&hren mit
Honig betrdufeln. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft

180 °C; Gas Stufe 3) in ca. 20 Minu-
ten goldbraun backen; dabei 5 Mi-
nuten vor Garende Kapern trocken
tupfen, zum Gemiise geben und
mitbacken.

4 Restliches Ol mit Essig, Salz und
pPfeffer verquirlen. Griinkohl unter-
mischen. Mit Mohren auf Tellern
anrichten und Blumenkohl mit
Kapern dariibergeben.

GESUND, WEIL:

e Fenchel hat reichlich Kalium zu bieten, das dem K&rper dabei hilft,
liberschiissiges Wasser auszuscheiden und den Fliissigkeitshaus-

halt zu regulieren.

e Verdauungsbeschwerden wie Blahungen werden gemildert, wenn
das Essen mit Fenchel- und Koriandersamen gewdirzt wird.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Fenchelknollen

1TL Fenchelsamen

1TL Koriandersamen

3 EL Olivenol

100 ml Apfelsaft

Salz, Pfeffer

4 Skreifilets (a ca. 160 g,
kiichenfertig, mit Haut)

4 Zweige Thymian

2 EL Butter (30 g)

1 Handvoll Wakame-Algen
1 Kistchen Shisokresse

1 Handvoll Basilikumblatter

1 Fenchel putzen, waschen,
Striinke entfernen und Fenchel in
feine Streifen schneiden oder ho-
beln. Fenchel- und Koriandersa-
men in einem Mdrser grob zersto-
Ben und in einer heiBen Pfanne in
2 EL Ol 3 Minuten bei mittlerer
Hitze anrdsten. Fenchel zugeben
und 3 Minuten mitdiinsten. Mit
Apfelsaft abloschen, mit wenig

Salz und Pfeffer wiirzen und zuge-
deckt noch 10 Minuten diinsten.

2 Inzwischen Fischfilets abspiilen,
trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Thymian waschen und tro-
cken schiitteln. Restliches Ol in ei-
ner weiteren Pfanne erhitzen. Skrei-
filets darin auf der Hautseite bei
mittlerer Hitze 4 Minuten anbraten.
Butter und Thymian in die Pfanne
geben, Fisch wenden und in 3-4 Mi-
nuten gar ziehen lassen, dabei zwi-
schendurch mit Bratfett {ibergieBen.

3 Wakame unter den Fenchel men-
gen und 3 Minuten bei kleiner Hitze
erwdarmen. Wakame-Fenchel ab-
schmecken und mit dem Fisch auf
Tellern anrichten; das Bratfett aus
der Pfanne daiibertraufeln. Kresse
und Basilikum waschen, trocken
schiitteln und Fischfilets damit
garnieren.
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GESUND, WEIL:

® \Wussten Sie, dass Kichererbsen den Blutzuckerspiegel in die Ba-
lance bringen und so HeiBhunger verhindern kdnnen? Grund sind
die Vielzahl an Ballaststoffen und komplexen Kohlenhydraten.

FUR 4 PORTIONEN:

125 g Vollkorn-Langkornreis
Salz

500 g Rote Bete
(vorgegart, vakuumiert)
2 rote Zwiebeln

200 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)
3 EL Olivenadl

Pfeffer

1 Handvoll Babyspinat

3 EL Walnusskerne (45 g)
3 Stiele Minze

150 g Halloumi

1, TL Salzflocken

AUSSERDEM:
Auflaufform (ca. 20 x 30 cm)

1 Reis in kochendem Salzwasser
in 25-30 Minuten bissfest garen.
Inzwischen Rote Bete in Stiicke
schneiden und in die Auflaufform
geben. Zwiebeln schilen und

in schmale Spalten schneiden.
Kichererbsen abspiilen und

gut abtropfen lassen.
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2 Zwiebeln und Kichererbsen mit
1EL Ol vermengen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, mit in die Auflauf-
form geben und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) ca. 15 Minuten ga-
ren, dabei gelegentlich wenden.

3 Wahrenddessen Spinat verlesen,
waschen und trocken schleudern.
Walniisse in Stiicke brechen. Min-
ze waschen, trocken schiitteln und
Blatter abzupfen. Halloumi trocken
tupfen und in breite Streifen
schneiden. In einer Pfanne {ibriges
Ol erhitzen. Halloumi darin auf
beiden Seiten 5 Minuten bei mitt-
lerer Hitze anbraten.

4 Reis abgieBen, abtropfen lassen
und in die Auflaufform geben. Mit

gebratenen Halloumistreifen bele-
gen und alles mit Spinat, Walnis-

sen und Minze bestreuen. Mit Salz-
flocken wiirzen und servieren.

GESUND, WEIL:

e Durch die immunstédrkenden Antioxidantien ist Rotkohl gerade an
kélteren Tagen eine tolle Idee. On top hilft er durch seine entziin-
dungshemmende Wirkung gegen iibermaBiges Bauchfett.

FUR 4 PORTIONEN:

5 EL Rapsol

1 kleiner Rotkohl

1 Knoblauchzehe

1 EL kdrniger Senf (15 g)

1 EL Honig

2 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

1 Handvoll Petersilie

500 g Gefliigelhackfleisch
1Ei

3 EL Vollkornsemmelbrosel
(a58)

50 g Mandelkerne

1 Stiick Parmesan

(30 g; 30% Fetti. Tr.)

1 Ein Backblech mit 1 EL Ol bepin-
seln. Rotkohl putzen, waschen, in
Spalten schneiden und auf das
Backblech legen. Knoblauch
schdlen, in eine Schiissel pressen
und mit Senf, Honig, Zitronensaft
und 1 EL Ol verriihren, dann mit
Salz sowie Pfeffer wiirzen, auf den

Kohl streichen und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas Stufe 2-3) etwa 15 Mi-
nuten backen.

2 Inzwischen Petersilie waschen,
trocken schiitteln und Blatter ab-
zupfen, davon etwa ¥ hacken und
mit Hackfleisch, Ei, Broseln, Salz
und Pfeffer verkneten. Daraus ca.
16 Billchen formen und mit 1 EL Ol
bepinseln. Mandeln grob hacken.

3 Auflaufform kurz aus dem Ofen
nehmen. 2 EL Mandeln mit den
Billchen zwischen dem Kohl ver-
teilen, zuriick in den Backofen ge-
ben und in weiteren ca. 15 Minuten
goldbraun backen.

4 Nebenher Parmesan reiben.
Ubrige Mandeln mit restlicher
Petersilie, iibrigem Ol und Parme-
san plirieren. Pesto mit Salz ab-
schmecken und {iber Kohl und
Hackballchen traufeln.



Blumenkohl-Risotto mit
Roter Bete

PRO PORTION: 425 KCAL
EiweiB 13 g - Fett 12 g - Kohlenhydrate 64 g

@ 45MIN @

GESUND, WEIL:

e Blumenkohl ist ein toller Kaliumlieferant
und sorgt damit unter anderem fiir einen
ausgeglichenen Blutdruck.

FUR 4 PORTIONEN:

1, kleiner Blumen- 250 g Risottoreis

kohl (400 g) 150 ml Apfelsaft

Salz 2 Stiele Petersilie

1 Rote-Bete-Knolle 1 Kdstchen Kresse

800 ml Gemiisebriihe 2 EL Haselnusskerne (30 g)

200 ml Rote-Bete- Pfeffer
Saft 1 Stiick Bergkédse
1Zwiebel (30 8; 45% Fetti. Tr.)

2 EL Olivendl 2 EL Schmand (40 g)

1 Blumenkohl putzen, waschen und in kleine R&s-
chen teilen. In Salzwasser ca. 5 Minuten garen,
abschrecken und abtropfen lassen. Zum Garnieren
etwa 150 g beiseitelegen, den Rest hacken.

2 Rote Bete schilen und raspeln. Briihe mit Rote-
Bete-Saft erhitzen. Zwiebel schélen und wiirfeln.

In einem Topf 1 EL Ol erhitzen. Zwiebel zugeben und
3 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Reis zuge-
ben, 3 Minuten mitdiinsten und mit Saft abldschen.
Etwas Briihe zugieBen. Rote Bete mit Blumenkohl
zugeben und unter regelmaBigem Riihren nach und
nach die librige Briihe zufiigen, bis der Reis in
15-20 Minuten leicht bissfest ist.

3 Nebenher Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen und hacken. Kresse vom Beet
schneiden. Niisse grob hacken und mit beiseite
gelegtem Blumenkohl in einer Pfanne im restlichen
OL 3 Minuten bei kleiner Hitze braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Kése reiben.

4 Kédse mit Schmand unter das Risotto mischen und
mit Salz sowie Pfeffer abschmecken. Risotto auf tie-
fe Teller verteilen, mit Blumenkohl und Haselniissen
belegen und mit Petersilie sowie Kresse bestreuen.

Blumenkohl-R

isotto mit gerdstetem

Kurkuma-Blumenkohl und Tahini-Sauce
mit Riso Gallo Carnaroli Risottoreis

@ 45 MIN

FUR 4 PORTIONEN:

1 Blumenkohl, 4 EL Olivenél,
Salz, Pfeffer aus der Miihle,

3 EL Ahornsirup, 1 TL Kurkuma,

2 EL schwarzer Sesam,

12 Stange Lauch, 1 Knoblauchzehe,
200 g Riso Gallo Carnaroli
Risottoreis, 100 ml WeiBwein,
700-800 ml heiBe Gemiisebriihe,
100 g geriebener Parmesan,

1 EL Butter, 2 EL Tahini, Saft und
Schale von 1 Bio-Limette,

2 EL Schnittlauchrdllchen

Riso Gallo Carnaroli

Cremig, saftig, kernig und
aus der italienischen
Ktiche nicht wegzudenken:
Der edle Spitzenreis aus
nachhaltiger Landwirt-
schaft von Riso Gallo ist
der Kénig
unter den
Risottoreis-
sorten und
ermdglicht
die perfekte
Zubereitung.

Mehr Informationen zu Riso Gallo und weitere Rezepte

finden Sie auf WWW.RISOGALLO.DE

1 %3 vom Blumenkohl in etwa 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Ein Blech mit Backpapier bele-
gen, mit 1 EL Olivendl betraufeln, mit Salz und
Pfeffer bestreuen. Darauf Blumenkohlscheiben
legen, mit 2 EL Olivendl und 2 EL Ahornsirup
betrdufeln. Mit Kurkuma, Salz sowie Pfeffer wiir-
zen. Alles mit einem Pinsel gleichmé&Big auf dem
Blumenkohl verstreichen. Im vorgeheizten Ofen
bei 180°C HeiBluft 30-35 Minuten goldbraun ba-
cken. In den letzten 5 Minuten 2 EL schwarzen
Sesam iiber den Blumenkohl streuen.

2 Fiir das Risotto Lauch und Knoblauch schalen,
hacken und mit restlichem Ol andiinsten. Ubri-
gen Blumenkohl klein hacken, in die Pfanne ge-
ben und 5 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Risottoreis zugeben und mit anschwit-
zen. Mit Wein abloschen und einkochen lassen.

3 Jetzt nach und nach etwas von der Gemiise-
briihe zugieBen und den Reis leise 15 Minuten vor
sich hin kdcheln lassen, dabei immer wieder um-
riihren. Zum Schluss Parmesan und Butter zuge-
ben. Mit Salz und Pfeffer noch mal abschmecken.
Das Risotto soll schén cremig sein.

4 Fiir die Sauce Tahini mit restlichem Ahornsirup,
Limettensaft und -schale sowie 2 EL heiBem
Wasser cremig riihren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Das cremige Risotto auf Tellern an-
richten, darauf gerdsteten Kurkuma-Blumenkohl
geben und mit der Tahinisauce betrdufeln. Mit
Schnittlauchréllchen bestreut servieren.
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Kiirbisschnitzel mit Zoodles

PRO PORTION: 383 KCAL - EiweiB 16 g - Fett 19 g - Kohlenhydrate 37 g

@40MN 7 @

GESUND, WEIL:

e Aufgrund des niedrigen Kohlenhydratanteils eignet sich Zucchini perfekt fiir
die Low-Carb-Kiiche und trumpft zudem mit vielen Vitalstoffen auf.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark (15 g)

200 g stiickige Tomaten (Dose)
Salz

Cayennepfeffer

1EL Zitronensaft

Pfeffer

1 Butternusskiirbis (700 g)

2 EL Dinkel-Vollkornmehl (30 g)
2 Eier

2 EL Kiirbiskerne (30 g)

100 g Vollkornsemmelbrosel

2 Zucchini (500 g)

1 Handvoll Basilikumblatter

1 EL geriebener Montello-Kise (15 g)

1 Zwiebel und Knoblauch schilen
und fein wiirfeln. In einer Pfanne 1 EL
Ol erhitzen. Beides darin 3 Minuten
bei mittlerer Hitze andiinsten. Toma-
tenmark zugeben und 2 Minuten mit-
diinsten. Dann stiickige Tomaten zu-
geben und mit Salz, Cayennepfeffer,
Zitronensaft und Pfeffer wiirzen. Et-
wa 50 ml Wasser zugieBen und alles
ca. 5 Minuten zugedeckt kdcheln las-
sen. Tomatensauce abschmecken

44 WWW.EATSMARTER.DE

und auf der ausgeschalteten Herdplat-
te zugedeckt ziehen lassen.

2 Kiirbis putzen, schélen und quer in
8 Scheiben schneiden, Kerne ggf.
dabei entfernen. Mehl in einen tiefen
Teller geben, Eier in einem zweiten
tiefen Teller mit Salz und Pfeffer ver-
quirlen. Kiirbiskerne sehr fein hacken
und mit Broseln in einem dritten
tiefen Teller mischen. Kiirbisscheiben
zuerst im Mehl wenden, dann durch
die Eier ziehen und zum Schluss in
den Broseln panieren.

3 Restliches Ol in einer groBen Pfanne
erhitzen. Kiirbisschnitzel darin nachei-
nander in 2 Portionen langsam von
beiden Seiten bei mittlerer Hitze in
5-7 Minuten goldbraun braten.

4 Zucchini putzen, waschen und mit ei-
nem Spiralschneider oder Sparschéler
zu Gemisenudeln verarbeiten. Basili-
kum waschen und trocken schiitteln.
Zoodles in kochendem Salzwasser

2-3 Minuten garen. Zoodles abgieBen,
abtropfen lassen und mit der Tomaten-
sauce anrichten. Kiirbisschnitzel dar-
aufgeben und mit Kase sowie Basili-
kumblattern bestreuen.

Regenbogensalat mit
Avocadodressing

PRO PORTION: 204 KCAL - Eiweif 7 g - Fett 11 g - Kohlenhydrate 18 g

GESUND, WEIL:

e Mohren sorgen fiir schone Haut: Der hohe Gehalt an Be-
tacarotin schiitzt unser groBBtes Organ vor schadlichen
Einflissen und halt die Schleimhdute gesund.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zucchini

1 Fenchel

1 Mo6hre

150 g Radieschen

1 Apfel

1 Rote-Bete-Knolle

2 Stiele Petersilie

2 Stiele Dill

1 EL Kiirbiskerne (15 g)

1 EL Pekannusskerne (15 g)
1 Avocado

1> Bund Schnittlauch (10 g)
1 Knoblauchzehe

150 ml Buttermilch

1TL Senf

1 TL Agavendicksaft

Salz

Pfeffer

1 Zucchini, Fenchel, M&hre,
Radieschen, Apfel, Rote Bete
und Krauter putzen bzw.
schéalen und waschen. Zuc-
chini und Fenchel langs in

diinne Scheiben schneiden.
Radieschen, M&hre, Apfel
und Rote Bete in diinne
Scheiben hobeln und alles
zusammen in eine Schiissel
fiillen. Krauterblatter abzup-
fen und dariiberstreuen. Kiir-
biskerne und Pekanniisse ha-
cken und dariiber verteilen.

2 Fiir das Dressing Avocado
halbieren, entkernen und
Fruchtfleisch aus der Schale
l6sen. Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und klein
schneiden. Knoblauch schéa-
len und mit Schnittlauch,
Avocado, Buttermilch, Senf,
Agavendicksaft, Salz und
Pfeffer cremig plirieren.
Avocadodressing abschme-
cken und in einer Schale
zum Salat reichen.
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GESUND, WEIL:

e Die schwefelhaltigen dtherischen Ole in Steckriiben wirken wohl-
tuend und beruhigend auf Magen sowie Darm.

® Curcumin, ein Inhaltsstoff von Kurkuma, unterstiitzt das Ausbrei-
ten von Entziindungen und pusht den Stoffwechsel.

FUR 6 PORTIONEN:

150 g rote Linsen

350 ml Gemiisebriihe

1 kleine Steckriibe (800 g)
3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsol

200 g Kochsahne

100 ml Milch (3,5% Fett)
2 Eier

Salz, Pfeffer

2 TL Currypulver

12 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

12 TL Kurkumapulver

1 Msp. Ingwerpulver

1 Prise Chilipulver

100 g Cashewkerne

AUSSERDEM:
Auflaufform (ca. 20 x 30 cm)

1 Linsen in kochende Briihe geben
und zugedeckt 10 Minuten bei mittle-
rer Hitze garen. Steckriibe putzen,
schéalen, waschen und in diinne Strei-
fen oder kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schélen,
Zwiebeln halbieren und in Streifen,
Knoblauch in feine Wiirfel schneiden.
Auflaufform mit Ol fetten. Steckriibe,
Linsen und % der Zwiebeln mischen
und in die Form geben.

2 Sahne mit Milch und Eiern verquir-
len und mit Salz, Pfeffer, Curry, Kreuz-
kiimmel, Kurkuma, Ingwer und Chili-
pulver wiirzen. Steckriibenmix damit
ibergieBen, mit Uibrigen Zwiebeln so-
wie Cashewkernen bestreuen und den
Auflauf im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas Stufe 3) in
30-40 Minuten goldbraun backen.

ABNEHMEN
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GESUND, WEIL:

e Bohnen enthalten besonders viel Riboflavin, das fiir den Glukose-
und Fettstoffwechsel eine wichtige Rolle spielt.

® Erdniisse gehdren zu den Hiilsenfriichten, weisen ganze
30 Prozent Eiweif3 auf und liefern so richtige Proteinpower.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 rote Paprikaschoten
265 g Mais
(Abtropfgewicht; Dose)
300 g schwarze Bohnen
(Abtropfgewicht; Dose)
3 EL Erdnussol

Y, TL Chiliflocken

1 EL Tomatenmark (15 g)
1 heiBe Gemiisebriihe
125 g Basmatireis

Salz, Pfeffer

50 g gerostete Erdnusskerne
1 Bio-Limette

1 Handvoll Koriander

1 Handvoll Petersilie

1 Zwiebeln und Knoblauch scha-
len und fein wiirfeln. Paprika-
schoten putzen, waschen, entker-
nen und in Stiicke schneiden.
Mais und Bohnen abspiilen und
abtropfen lassen.

2 Erdnussdl in einem Topf erhit-
zen. Zwiebeln, Knoblauch und Chi-
liflocken darin bei mittlerer bis
starker Hitze ca. 3 Minuten anbra-
ten. Tomatenmark unterriihren
und 1 Minute mitdiinsten. Briihe
zugieBen und alles zugedeckt ca.
5 Minuten bei kleiner Hitze kocheln
lassen. Dann Paprika, Mais, Boh-
nen und Reis dazugeben und wei-
tere 15 Minuten kdcheln lassen,
dabei gelegentlich umriihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Nebenher Erdniisse grob ha-
cken. Limette heif abspiilen,
trocken tupfen und achteln. Kori-
ander und Petersilie waschen, tro-
cken schiitteln und grob hacken.

4 Krauter unter den Eintopf mi-
schen. Eintopf in Schiisseln an-
richten und mit Limettenspalten
und Erdniissen servieren.
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Butternusskiirbiscurry mit Spinat

PRO PORTION: 348 KCAL - EiweiB 12 g - Fett 13 g - Kohlenhydrate 44 g

GESUND, WEIL:

e Essen als Fatburner: Der Scharfmacher Capsaicin aus Chilischoten
bringt nicht nur den gesamten Stoffwechsel auf Touren, er kann
auch voriibergehend die Fettverbrennung im Kdrper ankurbeln.

e Trotz ihres stiBen Aromas beeinflusst die StiBkartoffel im Gegen-
satz zu anderen Lebensmitteln den Blutzuckerspiegel kaum und
sorgt fiir ein lang anhaltendes Sattigungsgefiihl.

FUR 4 PORTIONEN:

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (20 g)

1 EL Tomatenmark (15 g)
1TL Ahornsirup

Salz

2 TL Garam Masala

12 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Kurkumapulver

1TL Paprikapulver

1 Prise Chiliflocken

500 g Butternusskiirbis-
fruchtfleisch

12 SiiBkartoffeln (200 g)
1rote Paprikaschote

2 Handvoll Spinat

1 Handvoll Koriander

2 EL Erdnussol

400 ml Gemiisebriihe
200 ml Kokosmilch (light)
400 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)
2 EL Limettensaft

1 Fiir die Currypaste Zwiebeln und
Knoblauch schélen. 1 Zwiebel hal-
bieren, 1 Hilfte in feine Streifen
schneiden und zum Garnieren bei-
seitelegen; den Rest in Stiicke und
Knoblauch in Scheiben schneiden.
Ingwer schidlen und mit Zwiebeln,
Knoblauch, Tomatenmark, Ahorn-
sirup, etwas Salz, Garam Masala,
Kreuzkiimmel, Kurkuma, Paprika-
pulver und Chiliflocken piirieren.

2 Kiirbisfruchtfleisch wiirfeln. SiiB-
kartoffel schdlen und ebenfalls
wiirfeln. Paprikaschote, Spinat
und Koriander waschen. Paprika
putzen und klein schneiden.
Spinat und Koriander grob zer-
pfliicken, etwas Koriander zum
Garnieren beiseitelegen.

3 Currypaste in einem Topfim hei-
Ben Ol unter Riihren 3 Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten. Neben-
her Kichererbsen in einem Sieb
abspiilen und abtropfen lassen.

4 SiiBkartoffel, Kiirbis, Briihe und
Kokosmilch mit Kichererbsen so-
wie Paprika zum Curry in den
Topf geben und etwa 25 Minuten
bei kleiner Hitze kocheln lassen.

5 Spinat und Koriander unter-

mischen, Curry mit Salz, Chili
und Limettensaft abschmecken.
Mit restlichem Koriander sowie

Zwiebelstreifen garnieren.

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Virgin Wintercocktail

mit Volvic Bio Tee Zitronengeschmack

® Haben Sie schon mal vom Dry January gehort? Dabei verzichten jahrlich Millio-
nen von Menschen wahrend des ersten Monats des neuen Jahres auf Alkohol.
AngestoBen werden darf natiirlich trotzdem - mit kdstlichen Mocktails und Co.

FUR 2 GLASER (A CA. 200 ML):

150 ml Volvic Bio Tee Zitronen- Volvic Bio Tee Zitronengeschmack, Limetten-
geschmack und Birnensaft in einen Shaker mit Eiswiirfeln
Saft von 1 Limette fiillen und gut schiitteln. Die Thymianzweige
100 ml Birnensaft mit einem breiten Messerriicken kurz andrii-
2 Thymianzweige cken, dann in 2 Glaser geben und den Inhalt
100 ml Volvic Mediumperlig des Shakers darauf abseihen. Mit je 50 ml
(gut gekiihlt) natiirlichem Mineralwasser auffiillen und mit

Birnenspalten und Zimt zum Garnieren  Birnenspalten und Zimtstangen garnieren.

REZEPT g

IDEE

Erleben Sie einen erfrischenden Start

ins Neue Jahr

Wenn Bio-Zitronensaft auf
Bio-Griinteeaufguss und
nattirliches Mineralwasser
trifft, sorgt das fiir beson-
dere Genussmomente. Kein
Wunder, denn Volvic wird
durch sechs Gesteins-
schichten gefiltert und
zeichnet sich durch seine
einzigartige Mineralisie-
rung aus. Echt smart: Alle
Flaschenkérper von Volvic
werden aus 100 Prozent
recyceltem PET hergestellt.

MEHR INFORMATIONEN ZU VOLVIC UND WEITERE REZEPTE FINDEN SIE AUF WWW.VOLVIC.DE

Teas Zitiizamingasd inindk
e r—
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Der Powerstoff gilt als Schlankmacher, Sportler:innen
kdnnen oft nicht genug von ihm bekommen und ohne unseren
Protagonisten lauft im Korper sowieso gar nichts. Doch wie viel von
dem Baustoff bendtigen wir tatsachlich und welche Quellen sind
die richtigen, um seine Vorteile auch wirklich genieBen zu kénnen?
EAT SMARTER klart die wichtigsten Fragen rund um die tierischen
und pflanzlichen Kraftpakete und erklart, mit welchen Tricks der
Alleskdnner die Pfunde besonders effektiv purzeln lasst.
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17 Powerfakten, die Sie kennen sollfen

Wer wirklich nachhaltig abnehmen méchte, sollte auf eine eiweifireiche Kost setzen. Dafiir gehdren

Fleisch, Fisch und Milchprodukte ebenso wie Hiilsenfriichte und Niisse ganz oben auf den Speiseplan. Wir

verraten, welche Vorteile die Tausendsassa mitbringen und was die Pfunde besonders gut schmelzen ldsst:

@

FETT-
VERBRENNUNG
Dank des Heros
wird der Fettab-
bau angeregt
und dem Stoff-
wechsel einge-
heizt - vor allem
in der Kombina-
tion mit Sport.
Aber Vorsicht:
Wer mehr isst,
als der Kdrper
braucht, nimmt
auch hier zu.

@

TIERISCHES
EiweiB aus Fleisch
und Fisch kann
der Kérper am
besten verwerten,
da es unseren
kdrpereigenen
Strukturvarianten
dhnelt. Es hilft
beim Aufbau der
Muskulatur und
fordert zudem
alle Funktionen,
die durch Enzyme
geregelt werden.
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MUSKELAUFBAU

Besteht lhre
Kost zu einem
hohen Anteil aus
Eiweil3, fordert
dies das Muskel-
wachstum. Per-
fekt, denn die
Kraftwerke der
Muckis verbrau-
chen wiederum
viele Kilokalorien
und helfen so
beim Abnehmen.

DER MIX MACHT’S

Hier gilt: besser
im Team. Denn
eine abwechs-
lungsreiche Kombi
aus pflanzlichen
und tierischen
Quellen ist
erstklassig. Sie
ergéanzen sich
optimal und stei-
gern gemeinsam
die biologische
Wertigkeit.

(3)

WENIGER
HEISSHUNGER
Ein Mehr der Alles-
konner halt den
Blutzuckerspiegel
stabil. Dadurch
wird die Lust auf
Snacks zwischen-
durch ausge-
bremst. Wer etwa
morgens Proteine
in Form von Quark
und Niissen isst,
bleibt fiir die
nachsten Stunden
erst einmal satt.

©)

ABNEHMEN

Am schnellsten
schmelzen iiber-
schiissige Kilos in

Verbindung mit
wenigen Kohlen-

hydraten. Auf
diese Weise fehlt
dem Kdrper ndm-
lich ein Nahrstoff

und er geht an
die eigenen Ener-
giereserven. Als

Folge wird Fett

abgebaut.

O,

STOFFWECHSEL
EiweiB bringt
den Metabolis-
mus ganz auto-
matisch in
Schwung. Der
Grund dafiir
ist, dass bis zu
ein Drittel der
hier aufgenom-
menen Kilokalo-
rien auf direk-
tem Wege
wieder ver-
brannt wird.

JO-JO-EFFEKT

Wird die Erndh-
rung dauerhaft
auf eine gute Zu-
sammenstellung
mit Eiweil3 ausge-
legt, bleibt das
Gewicht stabil.
Wer jedoch nach
der Umstellung
wie vorher isst,
muss mit zuriick-
kehrenden Kilos
rechnen.

®)

FLUSSIGKEIT

Wird der Verzehr
des Stars angeho-
ben, ist es uner-
lasslich, parallel
mehr zu trinken.
Denn die entste-
henden Abfallpro-
dukte scheidet der
Korper auch liber
die Nieren aus. Da-
mit diese einwand-
frei funktionieren,
bendtigen sie drin-
gend ausreichend
Flussigkeit.

W

VEGAN

Wird ausschlieB-
lich auf Pflanzen-
kost gesetzt,
sollte stets auf
die Zufuhrmenge
geachtet wer-
den. Dennoch
gibt es auch hier
wunderbare Lie-
feranten. Lecke-
re Ideen haben
wir fiir Sie auf
Seite 104 zusam-
mengestellt.

®)

NAHRUNGS-
ERGANZUNGSMITTEL
Zusatzliche Shakes

und Supplemente
sind in der Regel
Uberflissig, da es
massig Lieferanten
in einer ausgewoge-
nen Mischkost gibt.
Huttenkdse etwa
ist kalorienarm
und steckt voller
Proteine. Mit Beeren
getoppt ist er zum
Beispiel ideal.

12)

RISIKEN

1,0 bis 1,2 Gramm
Eiweil pro Kilo-
gramm Korperge-
wicht und Tag
werden empfoh-
len. Wer auf lange
Sicht deutlich
mehr aufnimmt,
kann insbesondere
bei bestehenden
Vorerkrankungen
Gesundheits-
probleme riskie-
ren und die
Nieren belasten.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Tai[le der Supernahrstoff

Da sie Tag und Nacht fiir den Aufbau, Umbau sowie

die Regeneration von Korperstrukturen zusténdig sind, ist es

Sie werden iiberall im Organlsmus gebraucht denn EiweiB dient

nicht nur ausschlieBlich der Energiegewinnung, sondern auch der

Aufrechterhaltung der Funktionen im Organismus. Die kleinen
Wunderwerke setzten sich aus Aminosduren zusammen - und

davon gibt es 20 verschiedene. Von diesen produziert der Kérper

8 nicht selbst und sie miissen daher mit der Nahrung aufgenom-
men werden. Um wichtige Mechanismen wie den Muskel-, aber
auch den Zellaufbau zu gewahrleisten, sollte daher auf eine be-
darfsgerechte Zufuhr geachtet werden. Ebenso spielen sie eine
Schliisselrolle fiir Enzyme, die Zellregeneration sowie fiir das

MUSKELKRAFT

Kraftsportler:innen, die
Muckis aufbauen wollen, be-
notigen je nach Kérperge-
wicht und Intensitat der Trai-
ningseinheiten eine bedarfs-
gerechte Proteinzufuhr. Eine
besonders hohe Versorgung
bendtigen aber nur Profis.

KORPERAUFBAU

Als Baustoffe, etwa fiir Ge-
webe und Knochen, bestim-
men sie die Funktion und
den Stoffwechsel des Orga-
nismus. Eine Aufgabe,
die so von keinem anderen
Nahrungsbestandteil iiber-
nommen werden kann.

unerldsslich, regelmdpig zu wertvollen Proteinlieferanten zu greifen.

Hormon- und Immunsystem. Die komple)z'en Bausteine kann der
Kérper nur mit viel Miihe verarbeiten, wodurch sie lang anhaltend
sdttigen. Der Abbau von Proteinen beginnt, sobald diese'im Magen
angekommen sind: als Erstes zu Peptiden und im nichsten Schritt
zu besagten Aminosauren. Nun-startet-eh'le-signalkaskéde: Hormo-
ne werden produziert, die vermitteln, dass ein Nachschlag nicht
mehr notig ist. Hierbei nimmt zum Beispiel das Sattigungshormon
Leptin zu sowie das Hungerhormon Ghrelin ab. Und auch im Magen
wirken die Allrounder dem Weiteressen entgegen, indem sie dafiir
sorgen, dass die gegessene Nahrung diesen langsamer verladsst.

IMMUNSYSTEM

Bei einem Infekt werden vie-
le Abwehrzellen produziert.
Die Folge: Die Aminosaure
Glutamin wird bendtigt. Der
Korper holt sie sich aus dem
Blut und aus den Muskeln,
den groBten Vorratsspei-
chern fiir die Bausteine.

ERSCHEINUNGSBILD

Die begehrte Aminosédure
L-Cystein wird mit der Er-
nahrung aufgenommen und

ist zum Beispiel in Lachs,

Gefliigel, Sojabohnen und
Hafer enthalten. Sie ist wich-

tig flir das Wachstum von
Haut, Haaren sowie Nageln.
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ZU VIEL DES GUTEN?

Eiweif3 ausschlieflich aus rotem
Fleisch und fetten Wurstwaren zu
beziehen, ist nicht férderlich fiir die
Gesundheit. Sogar im Gegenteil: Es
besteht die Gefahr, dass sich Krank-
heiten wie Diabetes, Darmkrebs und
Herz-Kreislauf-Probleme entwickeln.
Insbesondere Menschen mit Nieren-
leiden sollten daher ihren Konsum
mit medizinischem Fachpersonal
besprechen. Bei gesunden Personen
werden die Nieren jedoch nicht
durch ein Zuviel geschddigt. Denn
Protein, welches der Korper nicht
direkt verarbeiten kann, wird nicht
gespeichert, sondern mit dem Urin
ausgeschieden. Oder es lagert sich
in den Fettdepots ab und sorgt fiir
zusdtzliche Pfunde. Gemdf3 der
aktuellen Empfehlungen von 1 bis
1,2 Gramm des Ndhrstoffs pro Kilo-
gramm Korpergewicht und Tag be-
deutet das fiir eine 70 Kilogramm
schwere Person etwa 70 Gramm
téglich. Fehlt der Ndhrstoff, kann es
zu Wachstumsstdrungen oder Ver-

dnderungen des Blutbildes kommen.
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Mit EweiB aufs Swgertreppchen

Fitnessfans schwdren auf den
Néhrstoff - schlieflich unter-
stiitzt er den Muskelaufbau.
Aber wie viel ist sinnvoll?

Kraft-, Hobby- und auch Ausdauerenthusi-
asten - sie alle missen regelmaBig trainie-
ren, um Kraft aufzubauen. Wer sich veraus-
gabt, wird schnell merken, dass mehr
Energie bendtigt wird und der Stoffwechsel
auf Hochtouren lduft. Da die Muskulatur
zum Grofteil aus EiweiBen besteht, kann
sie nur dann wachsen, wenn die passenden
Bausteine dafiir da sind - und diese kon-
nen ganz easy liber eine Vielzahl an Le-
bensmitteln aufgenommen werden. Wenn
der Nahrstoff eine hohe biologische Wer-
tigkeit besitzt und die Proteine somit leicht
von der Muskulatur verarbeitet werden,
fordert das den Muskelaufbau. Nahrungs-
ergdnzungsmittel bendtigen Sportler:innen
in der Regel jedoch nicht. Denn selbst bei
einem leicht erhdhten Bedarf von bis zu

1,4 Gramm pro Kilo K&rpergewicht kann
dies durch eine bewusst zusammengestellte

Mischkost gedeckt werden. Auch Aus-
dauerathleten bendtigen nur geringfligig
mehr. Im Hochleistungsbereich besteht
hingegen ein gesteigerter Verbrauch, der
sich individuell nach der Wettkampfart,
dem Kdrpergewicht und der KorpergroBe
errechnet. Die Angaben variieren daher.
Um die angemessene Dosierung zu kla-
ren, sollten idealerweise Erndhrungs-
oder Sportmediziner:innen zu Rate gezo-
gen werden. Wenn jedoch umgekehrt
nicht geniigend des Alleskénners vorhan-
den ist, wird Muskelmasse abgebaut, um
den Energiebedarf zu decken. Das pas-
siert allerdings erst dann, wenn die Koh-
lenhydratspeicher leer sind.

REINE GESCHMACKSSACHE: INSEKTEN

_ =)
A 2
% s

HEUSCHRECKEN MADEN

Wussten Sie, dass die
Springer wenig Fett und
dafiir viel Eiweil} ent-
halten? So punkten die
getrockneten Hiipfer
mit circa 50 Gramm pro
100 Gramm. Frittiert
erinnert ihr Aroma an
wiirzige Kartoffelchips.

Quelle: Verbraucherzentrale Hamburg

Zugegeben: Sie sehen
auf dem Teller sehr
gewdhnungsbediirftig
aus. In andern Landern
werden sie jedoch oft
gegessen. lhre Vorteile:
Sie liefern hochwertiges
Protein und sind dabei
quasi cholesterinfrei.

KAKERLAKEN

Gegrillte Kakerlaken
sind vielerorts als
Snack extrem beliebt.
Neben EiweiB enthalten
die Sechsbeiner wichti-
ge Spurenelemente wie
Eisen und Zink. Ein
weiteres Plus: Sie sind
sehr kalorienarm.

FOTOS: FOTOLIA (6), SHUTTERSTOCK (9)



Wichtige Quellen im Uberblick

Mit diesen vielseitigen Lebensmitteloptionen regen Sie lhre Fettverbrennung so richtig an.

ABNEHMEN

2024

MILCHPRODUKTE

Kédse ist in fast
jeder Variante
eine extrem gute
Anlaufstelle, um
an Proteine zu
kommen. Etwa
100 Gramm der
Harzer Version
bergen schon
ganze 30 Gramm.

EIER

Ein Kullerkopf
liefert 7 Gramm
EiweiB. Zudem
haben Eier die
hochste biologi-
sche Wertigkeit.
Der Kdrper kann
den Néhrstoff
daher ideal
umwandeln.

TIERISCHES

Speziell Fisch
und Geflugel
verfiigen iiber

reichlich Protein.

Eine Portion
Putenbrust mit
125 Gramm
kommt zum
Beispiel auf gan-
ze 27 Gramm.

HULSENFRUCHTE

100 Gramm
getrocknete
Erbsen, Bohnen,
Linsen kbnnen bis
zu 20 Gramm des
Heros enthalten.
Obendrein liefern
Hiilsenfriichte
viele sdttigende
Ballaststoffe.

SOJAPRODUKTE

Die veganen
Multitalente sind
erstklassige Lie-
feranten - auch
fiir Fleischfans.
Denn die Bohne
enthilt fast alle
flir den Korper

essenziellen

Aminosaduren.

GETREIDE

Die pflanzliche
Variante steckt
reichlich in
Quinoa, Hafer
und Weizen. Der
Gehalt ist jedoch
abhangig von
der Sorte sowie
dem Anbauge-

biet und Klima.

Qualitit und Aroma Maximieren a

Eine gute Auswahl ist schon super, noch besser wird es jedoch mit den passenden Teams,
denn durch smarte Kombinationen ldsst sich die Eiweifverwertung noch weiter erhhen.
VOLLE BIOLOGISCHE WERTIGKEIT

@ Mit einem clever zusammengestellten
Mix aus tierischen und pflanzlichen
Lieferanten ergibt sich eine héhere

75% Milch +
95% Weizenmehl 125

60% Vollei + 40% Soja 124

68% Vollei + 32% Weizenmehl 123

KARTOFFEL
HARZER KASE

RINDFLEISCH Ausnutzung der Proteinquellen durch

76% Vollei + 24% Milch 119 den Organismus. Mehr {iber die smarte
KUHMILCH - . . .

51% Milch + 49% Kartoffel 114 Technik erfahren Sie auf Seite 72.
SOJAMILCH 78% Rindfleisch +
REIS 2929, Kartoffel 114
65% Bohnen +

S0, O 359% Vollei 108
BOHNEN
MAIS
WEIZEN 52% BOHNEN, 48% MAIS 99
0 10 (5]0] 70 80 90 [0]0]

N

Quellen: www.ernaehrung.de / Biesalski, K.; Bischoff, St. C.; Puchstein, C.: Erndhrungsmedizin (2010)
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WAS SIE UBER DIESE

SCHLANKTRENDS
WISSEN SOLLTEN

Didaten sind ein kompliziertes Thema: Es gibt eine Vielzahl unterschiedlicher
Arten und nicht jede Methode ist fiir jede:n geeignet. Da fallt es schwer, den
Durchblick zu behalten und die richtige zu finden, die zu den eigenen
Bediirfnissen passt. Wir stellen Ihnen acht beliebte Varianten vor, nehmen
Vor- und Nachteile unter die Lupe und erklaren, mit welchen Sie sicher ans
Ziel kommen - und welche eine reine Modeerscheinung sind.

TEXT: CLAUDIA SCHLEGER
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| DASH-Dit

WAS IST DIE DIAT?

DASH steht fiir Dietary Approach to Stop Hypertension,
was Uibersetzt so viel heiBt wie Erndhrungsmodell gegen
Bluthochdruck. Mit kleinen Verdnderungen im Essver-
halten kann das Herz-Kreislauf-Risiko verringert werden.
Obwohl es nicht primdr darum geht, Korperfett zu verlie-
ren, purzeln bei einigen trotzdem die Pfunde.

DAS BEINHALTET DIE DIAT

© Viel frisches Obst und Gemlise

© Hochwertige pflanzliche Fette wie Niisse und Olsaaten

© Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte

© Fettarme Milchprodukte

© Ein bis zwei Portionen mageren Fisch und

Gefliigel pro Woche

© Einen Teeloffel Salz pro Tag

© Kein rotes und verarbeitetes Fleisch
wie Schinken, Speck und Wurstwaren
© Keine Fertigprodukte, Siiigkeiten

/ Mittelmeer-Diiit

WAS IST DIE DIAT?

Die Mittelmeer-Didt orientiert sich
an dem urspriinglichen Erndh-
rungsstil mediterraner Lander, =
vor allem Griechenland und
Siiditalien, in den frithen &
Sechzigerjahren. Als Grundla-

ge dient eine Studie, die zeigte,
dass kretische Mdnner im Vergleich
zu anderen Nationen die hdchste
Lebenserwartung aufwiesen.

DAS BEINHALTET DIE DIAT

© Viel frisches Obst und Gemiise

© Olivendl nativ extra

© Linsen, Bohnen und weitere Hiilsenfriichte
© Fisch, Meeresfriichte und wenig Fleisch

© Vollkorngetreide wie Brot und Nudeln

© Kein verarbeitetes Fleisch wie Wurst

© Keine Fertigprodukte, SiiBigkeiten

56 WWW.EATSMARTER.DE

VORTEILE

Statt Verboten werden Emp-
fehlungen ausgesprochen. Sie versorgt, hat es schwerer,
diirfen also auch mal nach den Salzkonsum im Blick
Herzenslust schlemmen, wenn Sie danach zu halten. Meal-Prep hilft,
zu den neuen Gewohnheiten zuriickkehren. gut vorbereitet zu sein.

NACHTEILE
Wer sich viel auBer Haus

TIPPS FUR DIE UMSETZUNG

Gehen Sie schrittweise vor und geben Sie lhrem Gaumen Zeit, sich an
weniger Salz zu gewdhnen. Zitronensaft, Essig sowie Krauter und Gewiirze
verleihen Ihren Gerichten das notige Aroma und punkten mit Nahrstoffen.

EAT SMARTER-BEWERTUNG

MEHR INFOS
ZUR DIAT

VORTEILE NACHTEILE

Zeit ist eine wichtige Zutat: Die Typisches Sommergemiise wie Pa-
entschleunigte Zubereitung in der prika, Tomaten und Zucchini hat im
Kiiche sowie das Beisammensein Winter leider keine Saison bei uns.
am Tisch lasst Sie lhr Essen wie- Bevorzugen Sie Alternativen, die
der mehr wertschétzen - und die aus der Region kommen, wie Kiir-
Kilos wie von selbst schwinden. bis, Riiben oder auch Kohl.

TIPPS FUR DIE UMSETZUNG

Schreiben Sie Genuss grof3 und achten Sie besonders bei naturnahen Pro-
dukten wie Olivendl und Fisch auf eine hohe Qualitét. Entsprechende Siegel
geben Aufschluss tiber Herkunft, Verarbeitung sowie Nachhaltigkeit.

EAT SMARTER-BEWERTUNG

MEHR INFOS
ZUR DIAT

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Low-Carb-Duit

Ob Paleo, Keto oder Aktins - Low Carb bedeutet, den Anteil der
Kohlenhydrate in der Erndhrung deutlich zu reduzieren. Um seine
Energieversorgung zu sichern, greift der Korper auf Fettreserven
zuriick, die wir an Hiifte, Bauch und Po loswerden wollen. Statt
den Stoffwechsel zu verdandern, zielen moderate Formen wie die
LOGI-Methode darauf ab, den Insulinspiegel zu stabilisieren.

.

© Zuckerarmes Gemiise und Obst
wie Grapefruit, Kiwis und Beeren

© Pflanzliche Proteine wie Bohnen, Linsen, Tofu,
Sojaprodukte und Niisse

© Tierische Proteine wie Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte

© Omega-3-Fettsduren wie in Leindl, Fisch und Walniissen

© Rund 50 bis 120 Gramm komplexe Kohlenhydrate pro Tag,
dazu zdhlen Hiilsenfriichte und Vollkorngetreide

@ Verzicht auf einfache Kohlenhydrate wie klassische Pasta,
WeiBbrot, Softdrinks und SiiBigkeiten

© Zuckerreiches Obst wie Bananen und Weintrauben nur in MaBen

© Stédrkereiches Gemiise wie SiiBkartoffeln, Mais sowie Pastinaken
je nach Konzept nur in Maf3en

© Milchprodukte je nach Konzept nur in MaBen

Weil Proteine und Fette gut sattigen, muss bei den meisten Low-
Carb-Didten nicht gehungert werden. Zudem wendet der Kdrper
mehr Energie auf, um diese aufzuspalten. Rund ein Viertel der
Kalorien von Eiwei3 landet also gar nicht erst auf Ihren Hiiften.

Gerade bei sehr strengen Formen, zum Beispiel Keto oder Aktins,

kdnnen Nebenwirkungen wie Miidigkeit, Verstopfung, Kopfschmer-

zen und Nahrstoffmangel auftreten. Dann gilt es, wieder mehr
Vielfalt zu erlauben und den Kohlenhydratanteil zu erhéhen.

Achten Sie darauf, ausreichend zu essen, und wahlen Sie
pflanzliche, ballaststoffreiche Quellen, um lhren Darm
rege zu halten. Spezielle teure Low-Carb-Produkte sind
nicht notig. Sie enthalten oft mehr Fett sowie Zuckeraus-
tauschstoffe, die Verdauungsprobleme auslésen kdnnen.

Auf Dauer zu empfehlen ist eine moderate
Low-Carb-Erndhrung, bei der Sie vor allem
auf langsame Kohlenhy-
drate setzen und bei der
Lebensmittelauswahl und
in der Gestaltungsmog-
lichkeit flexibel bleiben.

T v o
MEHR INFOS
ZUR DIAT
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I Galveston-Diat

WAS IST DIE DIAT?

Das Lifestyle-Programm wurde von der amerika-
nischen Arztin Dr. Mary Claire Haver entwickelt
und richtet sich an Frauen in den Wechseljahren.
Dabei setzt sie auf drei Elemente: entziindungs-
hemmende Lebensmittel, hochwertige Proteine
und Fette sowie regelmaBige Esspausen.

DAS BEINHALTET DIE DIAT

© Viel griines Blattgemuse und zuckerarmes
Obst wie Zitrusfriichte und Beeren

© Proteine wie Lachs, Pute, Huhn, Eier sowie
griechischer Joghurt

© Olivendl, Avocados, Niisse und Saaten

© Hiilsenfriichte, Vollkornreis sowie Quinoa

© 16:8-Intervallfasten: acht Stunden am Tag
essen, 16 Stunden fasten

© Keine Fertigprodukte und raffinierten Ole

© Kein Zucker, SiiBstoff und Alkohol

VORTEILE

Greifen die Prinzipien ineinander, kdnnen Sie
Entziindungsmarker im Kdrper verringern, hor-
monelle Symptome lindern und auch wahrend
der Menopause |hr Wohlfiihlgewicht halten.

NACHTEILE

Die Diat ist noch nicht so weit verbreitet. Doch
auf unserer Website finden Sie Rezepte, welche
die Kriterien erfiillen: www.eatsmarter.de

TIPPS FUR DIE UMSETZUNG

Verfolgen Sie die Regeln nicht als strenge Diit,
sondern picken Sie fiir sich heraus, was zu lhren
Bediirfnissen und Ihrem Lebensstil passt.

EAT SMARTER-BEWERTUNG
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) MIND-Diat

WAS IST DIE DIAT?

Die MIND-Didt soll lhre

graue Zellen stédrken und
Demenz vorbeugen. For-
scher haben herausgefunden,
dass sie die kognititve Leistungsfa-
higkeit verbessert, selbst wenn sich die
fiir Alzheimer verantwortlichen Eiwei3e
bereits im Gehirn abgelagert haben.

DAS BEINHALTET DIE DIAT

© Top 10 der hirngesunden Lebensmittel:
Griines Blattgemiise, Gemiise, Niisse, Beeren,
Hilsenfriichte, Vollkornprodukte, Fisch, Gefliigel,
Olivendl und in MaBen Rotwein

© Butter beschrénken und Kédse nur einmal die Woche

© Rotes Fleisch so wenig wie moglich

© Geback und SuBigkeiten als Ausnahme

0 Sirtuin-Diit

%“, WAS IST DIE DIAT?

Das Prinzip der Sirtuin-Diat beruht auf
Sirtfoods, die dieselben Schlank-Enzyme
aktivieren sollen wie Fasten und Sport.
Laut ihren Entdeckern kurbeln sie die
Fettverbrennung an, unterstiitzen den
Muskelaufbau sowie die zelluldre Fitness

und steigern die allgemeine Vitalitdt.

DAS BEINHALTET DIE DIAT

Sie besteht aus zwei Phasen:

1) Eine Woche lang maximal 1.000 bis 1.500 Kilokalorien
pro Tag in Form von zwei bis drei Sirtfood-Gem{isesédften
und ein bis zwei Sirtfood-Mahlzeiten

2) 14 Tage lang drei Sirtfood-Mahlzeiten pro Tag

Beispiele fiir Sirtfoods

Olivendl extra vergine, wildes Blattgemiise, dunkle Wein-
trauben, Kurkuma, Petersilie, Chili, Grlinkohl, Beeren,
Walniisse, Kakao, griiner Tee und Kaffee

ABNEHMEN

2024

VORTEILE

Natirliche Antioxidantien wie Vitamin E,
Omega-3-Fettsduren und Folsdure bewah-
ren unsere Nervenzellen vor oxidativem
Stress und stillen Entziindungen, die als
Ursache fiir Demenz diskutiert werden.

NACHTEILE

Gerade Beeren und Blatt-
gemiise sind bei uns nur
saisonal verfiigbar. Tiefge-
kiihlte Ware bietet jedoch
genauso viele Vitamine.

TIPPS FUR DIE UMSETZUNG

Machen Sie Gemiise zur Hauptrolle in lhren Gerichten und erleben Sie, wie
sich dadurch vollkommen neue Geschmacksnuancen auftun. Die wertvollen
Nahrstoffe von Wein finden sich librigens auch in alkoholfreien Varianten.

EAT SMARTER-BEWERTUNG

MEHR INFOS
ZUR DIAT

VORTEILE

Den sekundaren Pflanzen-
stoffen, die als Stoffwech-
selbooster fungieren, werden viele

weitere Benefits zugeschrieben, wie
krebshemmende, immunstérkende
und antibakterielle Eigenschaften.

NACHTEILE

Striktes Kalorienzéhlen in der
ersten Phase erfordert Disziplin
und birgt die Gefahr eines Jo-Jo-
Effekts. Nehmen Sie nicht mehr
als ein halbes Kilogramm pro
Woche ab, um ihn zu umgehen.

TIPPS FUR DIE UMSETZUNG

Es hilft, wenn Sie sich im Vorhinein einen Uberblick iiber sirtuinhaltige Le-
bensmittel verschaffen. So kdnnen Sie lhre Mahlzeiten genau planen, ohne
in Stress zu geraten. Unser QR-Code fiihrt Sie zu kdstlichen Rezeptideen.

EAT SMARTER-BEWERTUNG

MEHR INFOS
ZUR DIAT
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/ Intervallfasten

WAS IST DIE DIAT?

Beim Intervallfasten, auch intermittierendes
Fasten genannt, wird zeitweise auf Nahrung
verzichtet. Das Konzept kann zum Beispiel so
aussehen, dass die erste oder letzte Mahlzeit
des Tages ausfallt. Durch die mindestens
zwolfstiindige Esspause liber Nacht springt
die Fettverbrennung in den héchsten Gang.
Zudem findet ein Recycling-Programm in den
Zellen statt, das Altes und Defektes entsorgt.

DAS BEINHALTET DIE DIAT

16:8-Variante

=¥ 16 Stunden fasten, wiahrend der acht restlichen
Stunden normal essen

=» Empfohlen werden zwei ausgewogene Mahlzeiten

=» Wahrend der Esspause nur ungesiite Getrdanke wie
Wasser, Tee und schwarzen Kaffee trinken

5:2-Variante

=» An flinf Tagen der Woche normal essen

=» An zwei Tagen der Woche rund 500 bis 600 Kilokalorien

=» An den beiden Fastentagen werden vor allem
Gemlise, Friichte, Vollkorn und Proteine verzehrt

o
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VORTEILE NACHTEILE

Intervallfasten werden viele Vorziige
nachgesagt. So soll es den Blutdruck

senken, die Cholesterinwerte regulieren

und vor oxidativem Stress schiitzen.
Moglicherweise kann es sich auch bei

Kindern sowie Frauen in der
Schwangerschaft oder Stillzeit
wird die Fastenform nicht emp-
fohlen. Menschen mit Vorer-
krankungen und Essstérungen

sollten vorab mit einem Arzt
oder einer Arztin sprechen.

Herzinfarktpatient:innen positiv auswir-
ken und die Gehirnfunktion verbessern.

TIPPS FUR DIE UMSETZUNG

Lassen Sie Ihrem Korper Zeit, um sich an den neuen
Rhythmus zu gew6hnen. Es kann sein, dass Sie gerade zu
Beginn weniger belastbar sind und es zum Beispiel beim
Sport ruhiger angehen sollten. Achten Sie auch darauf,
mehr zu trinken, oder kiirzen Sie die Fastenphase etwas
ab, wenn Sie Kopfschmerzen, Konzentrationsprobleme
oder Abgeschlagenheit bemerken. Umgekehrt stellt

das Essfenster keinen Freifahrtschein fiir Schokolade,
Pommes und Co dar. Das widersprache der Intention
und kdnnte den positiven Effekt zunichte machen.

EAT SMARTER-BEWERTUNG

-

MEHR INFOS
ZUR DIAT
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& Crashdidt

WAS IST DIE DIAT? VORTEILE NACHTEILE

Bei einer Crashdidt geht es in der Regel Wer einfach nur schnell vor dem Urlaub Blitzdidten sind eintdnig,
darum, moglichst viele Kilos in einem ein paar Pfunde loswerden méchte, um die schwer durchzuhalten und
moglichst kurzen Zeitraum zu verlieren. optimale Bikinifigur zu haben, erzielt mit kénnen HeiBhunger ver-
Oftmals handelt es sich dabei um diesem Vorgehen erste Erfolge. Das kann stirken - mit der Gefahr,
eine Monodidt wie die Kohlsuppen-, fiir den Start einer Umstellung motivieren. hinterher zuzunehmen.

Ananas- oder Reisdidt, bei der fast
nur noch ein einziges Lebensmittel
konsumiert werden darf.

TIPPS FUR DIE UMSETZUNG
Bevor Sie diesen Weg einschlagen, holen Sie sich am besten Rat von einer
qualifizierten Erndhrungsfachkraft. Oft gibt es nachhaltigere L&sungen.

DAS BEINHALTET DIE DIAT

© Ein Lebensmittel im Fokus

© Maximal 800 bis 1.500 Kilokalorien pro Tag EAT SMARTER-BEWERTUNG

© Je nach Konzept Gemiise oder Obst zur Ergdnzung

© Je nach Konzept kein Getreide und keine Fette

@ Je nach Konzept keine Produkte tierischen Ursprungs
wie Fleisch, Fisch, Eier sowie Milcherzeugnisse

© Keine SiiBigkeiten, Fast Food und Alkohol

f‘ Reformhaus

- Mein Ort fiir ein

besseres Leben.
Natiirlich besser ;. v/

entdecken!

Mein Reformhaus® ist nicht einfach nur ein Geschaft.
Es ist ein Ort fiir die besonderen Dinge des Lebens. Ein Ort, an dem ich auf Menschen
treffe, die mir genau das ans Herz legen, was zu mir passt und mir gut tut - mit Kompetenz,
. 1p=
Erfahrung und Leidenschaft. =k

g

Mit einer kontrollierten Qualitét, die sich in jedem der einzelnen Produkte wiederfindet. Dafiir geh" ich ins Reformhaus®
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DIE BESTEN APPS
ZUM ABNERMEN
MIT DEM HANDY

Das Smartphone ist unser standiger Begleiter. Warum es also nicht
auch im Kampf gegen lastige Polsterchen einsetzen? Wir stellen Ihnen neun
passende Apps vor, die IThnen helfen, Ihr Erndhrungs- sowie Trinkverhalten

zu tracken, die tagliche Schrittzahl stets im Blick zu haben und mehr

Bewegung sowie Achtsamkeit in Ihren Alltag zu bringen.
So schmelzen die Kilos fast von alleine.

TEXT: LISA MEISTER

EATSMARTER | JANUAR 2024
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Eat Smarter zum Abnehmen

Geben Sie Hiiftgold keine
Chance. Die neue EAT
SMARTER-Abnehm-App,
prasentiert 10.000 kostli-
che und einfach zuzubereitende Schlank-
rezepte unter 500 Kilokalorien. Unsere ge-
lingsicheren Ideen sind von unseren Exper-
tinnen so konzipiert, dass sie leicht zu Hause
nachzukochen sind. Wie Sie es von uns ken-
nen, sind alle Leckereien mit unserem ein-
zigartigen Health Score versehen. So wird
das Abnehmen zum Kinderspiel. Ganz egal
ob Sie einer speziellen Erndhrungsform wie
Intervallfasten, der Low-Carb-, Paleo-, der
Mittelmeer- oder Sirtuin-Diat folgen méch-
ten: Alle wichtigen Programme mit ihren Vor-
und Nachteilen stellen wir Ihnen im informa-
tiven Wissensteil vor. Des Weiteren haben

Wer zu wenig trinkt, lauft
Gefahr, Konzentrations-
probleme, Kopfschmerzen
oder trockene Haut zu be-
kommen. Im schlimmsten Fall droht eine
Dehydration. Um dem vorzubeugen und um
den Kilokalorienverbrauch anzukurbeln,
sollten pro Tag 30 Milliliter Fliissigkeit pro
Kilogramm K&rpergewicht genossen wer-
den. Das entspricht durchschnittlich 1,5 bis
2 Liter. Wenn Sie sich viel bewegen und
dabei schwitzen, brauchen Sie mehr. Am
besten ist Wasser, das gern mit ein paar
Beeren, einer Scheibe Orange oder Gurke
aufgepeppt werden kann. Auch gut sind
ungesiiBte Krauter- und Friichtetees. Plant
Nanny errechnet anhand des Gewichts

und der korperlichen Aktivitét Ihre téglich

64 WWW.EATSMARTER.DE

wir exklusive Expertentipps fiir Sie in ei-
nem SmartBook zusammengefasst. Hier
erhalten Sie in aller Kiirze konkrete Rat-
schlége fiir Ihr Vorhaben. Wahrend sich
mit der ,,Mein Kochbuch®-Funktion oben-
drein lhre Lieblingsrezepte ganz easy spei-
chern und jederzeit wiederfinden lassen,
haben Sie mit der praktischen Einkaufslis-
te die Moglichkeit, direkt im Rezept ein-
zelne Zutaten auf einen Shoppingzettel zu
setzen. Die EAT SMARTER-Abnehm-App
ist ab Anfang Februar 2024 im App Store
und bei Google Play erhéltlich.

Alle, die genussvoll abnehmen méchten

0,99 im ersten Monat, danach 2,99 Euro
monatlich

Roggenbrote mit
Avocado und Rote-
Bete-Aufstrich

Zubereitung
15 Minuten leicht

Schwierigkeit

Kalorien: 342 kcal

bendtigte Trinkmenge. Die App zeigt in
einer Grafik an, wie viel Sie bereits kon-

sumiert haben. So haben Sie stets den

Uberblick. Der Clou: Sie kiimmern sich
zusdtzlich um eine virtuelle Pflanze, die
Sie am Leben halten miissen. Mit jedem
Glas, das Sie geschliirft haben, wird sie
automatisch gegossen. So motiviert

Sie der mobile Helfer, auf sich zu
achten, und wird zum SpaB fiir

GroB und Klein.

Alle, die vergessen, Wasser

zu trinken, sowie ihren Stoff-
wechsel pushen und sich rundum fit und
leistungsfahig fiihlen mochten

Kostenlos
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Sie ist eine der weltweit erfolgreichsten Erndh-
rungs-Apps. Um Gewicht, Aktivitdt sowie Nah-
rungszufuhr zu kontrollieren und zu verbessern,
haben Sie die Moglichkeit, Kilokalorien zu zdhlen
und ein Erndhrungstagebuch zu fiihren. Bewegungseinheiten wer-
den automatisch verrechnet und entsprechend an die Kilokalorien
angeglichen. Zusatzlich wird angezeigt, wie viele Kohlenhydrate,
Proteine und Fette lhre Mahlzeit enthilt. Auch beim Intervallfas-
ten unterstiitzt Sie die App. Der Barcodescanner ist besonders
praktisch. Denn er erfasst im Nu Tausende Lebensmittel.

Alle, die Kilos verlieren, Muskeln aufbauen oder
die Erndhrung umstellen mdchten

Kostenlos, die Pro-Version kostet fiir drei
Monate 19,99 Euro. Bei zwolf Monaten zahlen
Sie einmalig 49,99 Euro.

Noom

Schritt fiir Schritt Ihre Traumfigur erreichen
und halten: Anhand eines ausfiihrlichen Frage-
bogens zu Beginn sowie auf Basis von Gewicht,
GroBe, Lifestyle und Zielen erstellt die App einen
individuellen Trainings- und Erndhrungsplan fiir einen Zeitraum
von 16 Wochen. Sie tracken kontinuierlich lhre

Bewegung und geben an, was Sie gegessen

haben. Lebensmittel werden in gesund, @%

griin, oder ungesund, rot, aufgeteilt. Sie

haben einen eigenen Coach, der Fragen Q
beantwortet und Tipps gibt. On top erhalten Q

Sie Zugang zu einem Gruppenchat sowie eine
Motivationsbewertung.

Alle, die Gewicht reduzieren und sich mehr bewegen mdchten

13,67 bis 50 Euro im Monat
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Was ich esse

F Y
& Mithilfe dieser kleinen Ka- N
ik 4 11 —
@&' chel des Bundeszentrums Q
[+ ] F1  fiir Erndhrung nehmen . [0

Sie unter die Lupe,
was Sie am Tag zu sich genommen
haben. Die gegessenen und
getrunkenen Nahrungsmittel
tragen Sie ganz einfach ein. Im
Anschluss werden sie in die Er-
nahrungspyramide als Tages-
protokoll einsortiert. Dafiir ste-

hen Ihnen tber 700 Produkte zur Verfiigung. Sollte etwas nicht
enthalten sein, ldsst es sich mit Foto samt Beschreibung hochladen.

&

Alle, die ihr Essverhalten verbessern mochten

Kostenlos

Gymondo

Egal ob Boxen, Spinning, Hula-Hoop, Tanz-Work-
outs, Riickenfit oder Pilates: Gymondo ist das
Fitnessstudio mit iber 60 Sportprogrammen,
das sich Ihrem Alltag anpasst. Praktizieren Sie
ganz bequem von zu Hause und unterwegs mit liber 1.400 ab-
wechslungsreichen Videos. AuBerdem kdnnen Sie kdstliche Re-
zepte entdecken und so Ihr Training mithilfe einer ausgewogenen
und gesunden Erndhrung optimal unterstiitzen. Praventionskur-
se zum Beispiel gegen Riickenschmerzen werden iibrigens zu
100 Prozent von der Krankenkasse {ibernommen - toller Benefit.

-

Alle, die abnehmen sowie fit werden und bleiben )
mochten. Da hierbei nicht kontrolliert wird, ob
die Work-outs richtig ausgefiihrt werden, sind je-
ne im Vorteil, die mit den Ubungen vertraut sind

7,50 bis 14,99 Euro im Monat

EATSMARTER | JANUAR 2024 65



Asana Rebel

Dieser smarte Assistent kombiniert klassische

Asanas aus dem Yoga mit Krafttraining,
A HIIT-Work-outs und Cardio. So nehmen Sie nicht

nur ab und verbrennen Kilokalorien, sondern

kréftigen gleichzeitig den Rumpf, verbessern Ihre Flexibilitat, fin-
den innere Ruhe und lassen den Alltagsstress hinter sich. Ergan-

zend gibt es verschiedene Me-
ditationen, Musik zum Konzen-
trieren oder fiir einen besseren
Schlaf. Also: rasch im Wohnzimmer
die Matte ausrollen, ein paar Kerzen fiir
die Stimmung anziinden und Ommm.

Alle, die abnehmen, fit werden und einen gesun-

den Lifestyle fiihren mdchten

Kostenlos, 2,99 bis 14,99 Euro im Monat

Mund

sich bewusst Zeit fiir sich
selbst zu nehmen. Dieser Begleiter auf
Ihrem Handy verhilft lhnen dank
Meditation und einer wachsamen
Atmung zu mehr innerlicher Gelas-
senheit, Wohlbefinden sowie bes-

serem Schlaf. Dafiir braucht es nur
sieben Minuten am Tag. Neben an-
geleiteten Einheiten stehen Gedanken-
reisen, Klange, Schlafgeschichten und
Entspannungsiibungen zur Verfligung. Die
App bietet des Weiteren die Moglichkeit,
sich an seine daily Meditation erinnern zu
lassen. Das sorgt fiir eine regelmaBige
Praxis und fordert das Dranbleiben.
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Wir kennen es alle: Zwischen Job,
Familie, Freund:innen und dem
Haushalt fehlt haufig die Ruhe,
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Handy in die Hosentasche stecken und loslau-
fen. Nach Angabe von GroBe, Gewicht und
Schrittldnge werden lhre Schritte gezdhlt. Die
Anwendung zeigt zudem an,
wie viele Meter Sie bereits zuriickgelegt ha-
ben, wie hoch Ihr Kilokalorienverbrauch ist
und wie lange Sie sich insgesamt bewegt
haben. Die Auswertung erfolgt anschau-

lich in einer Grafik. In einer Monats- und
Jahresiibersicht kdnnen Sie zudem erken-
nen, wann die aktivsten Tage waren.

Alle, die ihre taglichen Schritte tiberwachen mdchten und sich
Motivation fiir mehr Bewegung wiinschen

Kostenlos, 4,99 Euro im Monat fiir die Pro-Version oder 19,99 Euro
fiir ein Jahr

Auch inmitten von stressigen Terminen tut es gut,
innezuhalten. Dafiir schickt 7Mind jeder Person,
die das mochte, kleine Motivationshelfer, so-
genannte 7Minder, die sie als Push-Be-
nachrichtigung auf ihr Smartphone
erhalt. Das kann etwa folgende
Nachricht sein: ,,SchlieBe die
Augen, nimm wahr, was du
héren kannst - ohne es zu
bewerten. Wir wiinschen
Ihnen ganz viel Freude auf
der Reise zu sich selbst.

Alle, die mehr Achtsamkeit
anstreben

Kostenlos, Plus-Version 5 Euro
im Monat

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3)



"PARIS

PAYS D’OC

Indication Géographique Protégée

Grines Shakshuka
mit Pays d'0c IGP Meriot

Zweihundert Kilometer Mittelmeer-
strand, waldreiche Téler und tiefblaue
Seen, gelegen zwischen den steilen Hén-
gen der Pyrenden und der Camargue —
die stud-franzosische Landschaft des Pays
d’Oc ist so vielfiltig wie seine Weine.

58 Rebsorten sind fiir die Herstellung
der geographisch geschiitzten Pays
d’Oc IGP Weine zugelassen — dieser
Facettenreichtum zusammen mit dem
mediterranen Klima bieten die besten
Voraussetzungen fiir vielfaltige, zumeist
sortenreine Rot-, Weil3- und Roséweine,
die zu jedem Gericht passen.

£16
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Q DIE BESTEN
ABNEHMTIPPS

Das Gewicht auf Dauer zu senken gelingt nur mit einer Ernahrungs- sowie
Lifestyleumstellung - und das am besten in kleinen, sich verfestigenden
Schritten. Doch wie klappt eine solche Veranderung der alten Routinen
und Gewohnheiten? Unsere renommierten Expert:innen haben fiir Sie die

genialsten und effektivsten Tricks parat, mit denen Sie nicht nur miihelos
zur Wunschfigur kommen, sondern obendrein auch noch fitter werden.

TEXT: KATRIN LAMMERS

Dr. Constanze Lohse Prof. Dr. Michaela Dr. Heike Niemeier Dr. Matthias Riedl Karsten Sabottka
Sie setzt als Spezialistin Axt-Gadermann Taglich unterstiitzt die Gute Zutaten und keine Als Erndhrungsberater
fiir Erndhrung und Die Arztin erklért, wie Sie Okotrophologin und Verbote sind fiir den und Personal Trainer
Arztin auf eine ganz- dank eines fitten Mikrobi- Autorin Menschen dabei, Erndhrungsmediziner weiB er, wie Sie in
heitliche Therapie. oms dauerhaft abnehmen. gesiinder zu leben. das Mittel zum Erfolg. Bewegung kommen.
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Smarte Pflanzenpower

Dr. Constanze Lohse erkldrt, warum die Sattmacher nicht nur viele
Vitalstoffe mit sich bringen, sondern auch echte Game-Changer beim
Abnehmen sind. Wussten Sie etwa, dass speziell Gemiise massig Volumen
mitbringt, ohne dass sich die Kilokalorien dadurch nennenswert erh6hen?

GEMUSE AN DIE MACHT

HEIZT DEN KILOS EIN

® Probieren Sie es mal mit dem Eat the
Rainbow-Prinzip. Hiermit ist eine vielfalti-
_ ge, bunte Gemiiseauswahl gemeint, die
y unter anderem reich an Polyphenolen ist.
' Diese sekunddren Pflanzenstoffe unterstiit-
zen den Abnehmvorgang zusatzlich. Das

gelingt, indem sie die B-Oxidation, also den
Fettabbau, ankurbeln, die Sattigung férdern
sowie als i-Tiipfelchen den Stoffwechsel anregen
und damit unseren Energieverbrauch heraufsetzen.

o Feldfriichte enthalten viele sekundare
Pflanzen-, Ballast- sowie Vitalstoffe und
sind obendrein noch zuckerarm.

® Obst birgt dagegen deutlich mehr

SiiBe. Gerade in fliissiger Form als
Smoothies oder Saft behindert dies das
Abnehmen. Etwa da wir durch einen hohen
Fruktoseanteil kaum Sattigung verspiiren.

=» In der Folge essen wir nach dem Genuss
von Obst insgesamt groBere Portionen und
nehmen mehr Kilokalorien auf. Zusitzlich fiihrt ein
hoher Fruchtzuckeranteil zu einer Leberverfettung.

=» Tauschen Sie ab und zu stédrkehaltige Lebensmittel
wie Brot, Nudeln und Reis gegen Gemiise und Salat.

Paprika und ihr Vitamin C Walniisse sind dank Griinkohl stabilisiert mit Champignons sind durch
pushen den Fettabbau. Magnesium Muskelfutter. Calcium die Knochen. ihr Eisen Muntermacher.

L
: 4

— 5= | i

gl )

Milchprodukte wie Joghurt sorgen Griines Blattgemiise Weizenkeime halten uns
mittels Vitamin By, fiir starke Nerven. birgt blutbildende Fols&ure. aufgrund von Zink fit.
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Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann weif3 genau, dass ein gestortes
Gleichgewicht der Darmbakterien zu geschwéchten Abwehrkriften,

Konzentrationsstérungen und Gewichtsproblemen fiihren kann. Doch
vermeintlich effektive Diciten wirken oft eher ungiinstig auf das Mikrobiom.

EIN UPGRADE FUR DIE VIELFALT IM DARM

® Varianten zur Darmreinigung, also MaBnahmen, die bei strikten Modellen wie Heilfasten
durchgefiihrt werden, sind nicht ratsam, wenn Sie einen dauerhaften Abnehmerfolg anstreben.
Denn Methoden zur Darmentleerung schwemmen viele niitzliche und teilweise nicht mit Nah-
rungsergidnzungsmitteln wieder zu ersetzende Bakterien aus dem Darm und zerstdren das dortige
Okosystem. Dazu gehdren etwa Glaubersalz sowie Einldufe und andere entsprechende Techniken.

® Das muss aber nicht sein. Es gibt auch Erndhrungsansitze, um ldstige Kilos loszuwerden: Zum
‘ Beispiel kann sich Intervallfasten sehr giinstig auf die Vielfalt des Mikrobioms auswirken.

© Dabei unterstiitzt eine pflanzliche und ballaststoffreiche Auswahl die
Artenvielfalt. Highlights hierfiir sind gesunde Fette sowie ein
maBvoller Konsum hochwertiger Eiweifle. Und auch

Genussmittel wie Kaffee, dunkle Schokolade, Tee sowie
(alkoholfreies) Bier fordern die Vitalitat.

=» Studienergebnisse zeigen, dass gute Bakterien eine
Gewichtsreduktion wirkungsvoll unterstiitzen konnen.

MEHR ENERGIE VON GRUND AUF

o Ein fittes Inneres kann die kdrperliche sowie geistige Leistungsfahigkeit
steigern. So lasst sich unter anderem die Stressresistenz durch probiotische
Bakterien erhdhen und negative Emotionen sowie Angste werden gelindert.

@ In allerhand Untersuchungen konnte nachgewiesen werden, dass der
Cortisolspiegel, also der Werte an Stresshormonen, schon vier Wochen nach
der Einnahme eines Probiotikums signifikant absank. Die Studienteilneh-
menden gaben zudem an,
dass sie den Stress, der
unverdndert war, als weniger

stark und belastend empfanden. Unsere Expertin verrét in
,Der Abnehmkompass*
=» Das Mikrobiom ist fiir (Stidwest), wie Sie
mindestens 20 Prozent der dauerhaft abnehmen.
korperlichen Arbeitskraft Mehr Infos unter: www.
verantwortlich, sowohl im schlank-mit-darm.de

Sport als auch im Alter.
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Dr. Heike Niemeier weif3 als Okotrophologin, zertifizierte Erndhrungs-
beraterin und Leiterin ihrer Erndhrungspraxis (www.essenz.hamburgq)
dariiber Bescheid, wie ein gesunder Lebensstil aussieht und welche Grund-
lagen zu einer langen Sdttigung sowie einem starken Kérper fiihren.

WAHLEN SIE SCHLAUE FOOD-TEAMS

® Verschiedene Quellen innerhalb
einer Mahlzeit erhdhen die bio-
logische Wertigkeit (BW) Ihres
Gerichtes. Also die Effizienz, mit
der Protein aus der Nahrung in
korpereigenes Eiwei3 umgewandelt
wird. Fiir sich allein genommen
haben tierische Waren die Nase
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hierbei vorn. Der Spitzenreiter
schlechthin ist das Hihnerei

mit einer BW von 100 und wird
dementsprechend oft als Ver-
gleichswert genutzt. Durch
Symbiose wird jedoch auch die
Verfiigbarkeit von Monoprodukten
im Handumdrehen maximiert.

=» Die BW von Eiern
steigt, wenn sie mit
Kartoffeln serviert
werden. Auch Veganes
ergidnzt sich hervorragend
und kann dann mithalten.
Essen Sie zum Beispiel 6fter Mais
mit Bohnen in Chili sin carne.

HINTERFRAGEN SIE
IHRE BISHERIGEN QUELLEN

® Aufgrund der reinen Menge ist es schwierig, den Bedarf allein
mittels pflanzlicher Erndhrung zu decken. Denn hier miisste
liber den gesamten Tag hinweg sehr viel gegessen werden.

Da der Sattigungseffekt jedoch recht fix eintritt, wird das Soll
bei vegan Lebenden speziell bei groBeren Esspausen wie
Intervallfasten in der Regel nicht bedarfsgerecht gedeckt.

® Doch auch Tierisches ist nicht immer der beste Lieferant.
Viele Fleisch- und Wurstwaren enthalten einen Fettzusatz.
Dadurch kommt es nicht nur zu einer Verringerung des Protein-
anteils, sondern dessen Qualitat kann ebenfalls darunter
leiden. Zudem bergen sie haufig wasserbindende Zusatzstoffe.

=» Insgesamt ist es sinnvoll, auf eine
ausgewogene Zusammenstellung
lhrer Proteinquellen zu achten.
Wenn Sie sich fiir Fleisch
entscheiden, lohnt
es sich zudem,
maoglichst Natur-
belassenes und
gering Verarbeite-
tes auszuwahlen.
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Nie wieder Kalorienzdhlen

Dr. Matthias Riedl ist ein grof3er Verfechter des 80:20-Prinzips. Hier darf
die Erndihrung zu 80 Prozent wie bisher bleiben und lediglich die restlichen
20 Prozent miissen sich dndern - so funktioniert die Erfolgsformel ganz
individuell und ohne Einschrdnkungen oder gar Hungergefiihle.

NASCHEN ERLAUBT - ABER BITTE SMART

® Grundsatzlich ist es okay, sich ab und zu an SiiBigkeiten zu bedienen.

Es kommt allerdings immer auf die Menge und das Lebensmittel an.

Ein kleines Stiick Schokolade oder eine Handvoll Gummibé&rchen sind

in Ordnung, sollten jedoch nicht zum Alltag dazuge-
horen. Vorteilhafter ist es, sich gesiindere
Alternativen zu schnappen. Dazu gehdren

Niisse, Obst oder zuckerarme selbst gemachte

Leckereien.

® Ein besonders guter Zeitpunkt hierfiir ist unmittelbar nach einer
groBeren Mahlzeit, wie zum Beispiel nach dem Mittagessen. Denn
das bewirkt einen geringeren Blutzuckeranstieg, wodurch der
schnelle Appetit oder HeiBhungerattacken ausbleiben.

=» Wenn der Jieper zu groB ist, kann auf Friichte wie Himbeeren

oder Blaubeeren zuriickgegriffen werden. Diese eignen sich insbe-

sondere, da sie vergleichsweise zuckerarm sind. In Kombination mit

Niissen sdttigen sie zudem fiir einen weit lingeren Zeitraum. S

DIE GENUSSVOLLEN MOMENTE GANZ BEWUSST ZELEBRIEREN

o Lightprodukte kdnnen eine Alternative darstellen, ® Anders als oft vermutet gewinnt Herzhaftes wie Chips hier
sollten allerdings nicht zu hdufig konsumiert nicht das Duell gegen SiiBigkeiten. Tatsdchlich ist sogar das
werden, da viele Zusatzstoffe wie Konservierungs- Gegenteil der Fall: Deftiges Knabberzeug steigert eher das

mittel fiir den gewollten Geschmack sorgen. ) Verlangen, noch mal nachzunehmen, als es bei StiBem der
Greifen Sie stattdessen lieber zu kleinen . Prg Fall ist. Denn es besteht aus einer Kombination von Fett und
Mengen der Originalprodukte. ) A4 R Kohlenhydraten. Deshalb lieber Kerne

genieBen, da diese sehr sittigend sind
und gute Fette liefern.

® Vor allem der enorme Anteil
der SiiBstoffe gilt als schadlich
fiir unsere Darmflora, da die
erwlinschten Mikroorganismen
und Bakterien durch sie zerstort
werden kénnen. Mehr {iber diese
unerléssliche Stellschraube fiir
Korper und Geist auf Seite 85.

r

=» Entscheiden Sie sich also
wenn maglich immer fiir eine
smarte Variante. Lasst sich der
Appetit aufs Snacken jedoch durch
diese nicht stillen, macht auch
hier wie immer die Menge das Gift.
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® Minitdtigkeiten, die schnell zur Gewohn-
heit werden, lassen Kilos purzeln. Denn
mit moderater Belastung wie Treppen-
steigen arbeitet der Korper im idealen
Pulsbereich, um Fett zu verbrennen.

o Sie finden keine Zeit fiir Sport? In
diesem Fall hilft oft eine optimierte
Planung. Denn wie viele Stunden
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Karsten Sobottka ist Erndhrungsberater und dank seiner Erfahrung als
Sportler und Personal Trainer weif3 er, wie Sie mit ein paar Verdnderungen
ohne grof3en Aufwand mehr Bewegung in den Alltag einbauen kdnnen.

Das beweist er eindrucksvoll auf seinem YouTube-Kanal FitnessBeginner.

verbringen wir vor dem Bildschirm? Dagegen reichen
knapp drei Stunden intensives Training pro Woche schon
aus, um nachhaltige Erfolge zu erzielen.

=» Nutzen Sie Techniktricks. Mit E-Bikes ist es zum
Beispiel kein Problem mehr, mehrere Kilometer zur
Arbeit zu fahren.

Jede form der Bewegung
schiiftet belohnende Gliickshormone
aus. Probieren Sie es emnfach selbst:

Schon nach e paar Eiheiten wollen
Ste dieses Gefithl mcht mehr missen.

JEDER SCHRITT ZAHLT

e Ergreifen Sie samtliche noch so unscheinbare Gelegenheiten,
um sich zu betdtigen. Denn so haben Sie sich unabhéngig vom
Fitnessstudiobesuch mehrere Stunden wochentlich bewegt.

=» In der Mittagspause hilft ein zehnminiitiger Walk, den

Stoffwechsel zu aktivieren und neue Kraft zu tanken.
A7

=» Auch Verabredungen zum Sport kdnnen dabei
helfen, am Ball zu bleiben. Die Zeit vergeht im
Flug und das Training macht doppelt SpaR3.

=?» Vor dem Friihstiick auf niichternen Magen einen Spazier-
gang zu machen, férdert den Fettstoffwechsel besonders.

FOTOS: SABINE SKIBA, SHUTTERSTOCK (5)
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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 lhnen ausgewahlte Highlights.

KNUSPRIG GEBACKEN
Snack-Innovation aus Hafer

War der Biopionier Barnhouse bisher fiir seine
Knuspermiislis und Friihstlickscerealien bekannt,
prdsentiert er nun seinen herzhaften Newcomer
Krunchy Snack it!. Die Haferflocken-Cluster gibt
es in den drei attraktiven Sorten Bruschetta Style,
Sour Cream & Onion Style sowie Oriental Style
und lassen sich direkt aus dem praktischen Beu-
tel naschen. Das macht sie ideal fiir den kleinen
Hunger unterwegs. 2,49 Euro je 150-Gramm-
Packung, www.barnhouse.de

R e CHEESY SENSATION
“mmm Wie Kése,
nur besser

Er schmilzt und zieht
Faden - ganz wie ein
echter Mozzarella,
aber eben rein vegan
und aus natiirlichen Zutaten. Frei von
Milch, Gluten sowie Soja verleiht der
Gratinello von Mondarella lhren Pizzen,
Quiches und Gratingerichten warme Ge-
schmeidigkeit. So kostlich kann es sein,
das Tierwohl zu schiitzen. Ab 2,69 Euro je
150-Gramm-Packung, modarella.eu
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MMMH, SO LECKER!
Veggie-Streichgenuss

Pflanzliche News aus dem Hause Exquisa:
Die cremig leckere Frischkdse-Alternative
100 % VEGAN erhélt ein Update und ist
ab sofort mit verbesserter Rezeptur auf
Mandelbasis erhaltlich. 2,39 Euro je
150-Gramm-Becher, www.exquisa.de

FAIR, FRISCH UND SORTENREIN
Jahrgangspfeffer

Ihr Ursprung liegt
in Kambodscha
und ihre Kraft im
sliB-scharfen Aro-
ma. Dieses entfal-
ten die von Hand
verlesenen Kam-
pot Rouge Lang-
pfefferperlen
perfekt in Kombination mit Kése,
Lamm, Fisch, Schokolade und Obst.
Ab 10,90 Euro je 40-Gramm-
Packung, www.purepepper.de




DUFTENDE KRONUNG
Krauter der Welt

Um drei neue Gewiirzmischungen ergdnzt Herbaria sein
Bio-Feinschmeckersortiment. Die Kreationen AllArrabiata
Kebap Queen und Za’atar bringen den echten Geschmack
des Siidens, der Levante-Region sowie des Orients in lhre
Kiiche. Nachhaltig verpackt in hochwertigen Glasstreuern,
erhalten sie dabei einen glanzvollen Auftritt im Regal.

Ab 4,99 Euro je 40-Gramm-Streuer, www.herbaria.de

POWER TO THE GREENS
Fast Food fir ein
besseres Klima

Wussten Sle, dass der Lebensmit-
telsektor fiir 30 Prozent der weltweiten
Kohlendioxidemissionen verantwortlich
ist? Der Salatpionier Picadeli m&chte
das dndern und bietet in ausgewadhlten
Supermarkten frische, gesunde Salate,
die auf rotes Fleisch verzichten. Zudem
hat das Unternehmen einen plastikfreien
Deckel sowie den Climate Foodprint™
eingefiihrt, die bewussten Konsum er-
leichtern. Ab 4,51 Euro je 350-Gramm-
Schale. www.picadeli.de

B

FUR DIE KALTE JAHRESZEIT
Eine Tasse voll Gliick

Wie eine wohlige Umarmung fiihlt es sich an,
die vier Wintertees von Cupper zu genieBBen.
Wer Klassiker wie Punsch, Apfelstrudel sowie
Lakritz mag, wird die Friichte-, Krduter- und Ge-
wirzvariationen mit Bio-Zutaten wie Apfel, Zimt
sowie Sternanis lieben. Weil ihnen Natur und Mensch
am Herzen liegen, nutzt Cupper ausschlieBlich Fair-
trade-Rohstoffe, die mehr Chancen fiir die Bauern
und ihre Familien ermdglichen. 3,49 Euro je
40-Gramm-Packung, www.cupper-teas.de

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3)

KOCHEN WIE DIE PROFIS INITIATIVE MIT ERFOLG

Fiir bewusstes Garen Gratulation m—

Mit dem Smokeless Grill COMET 700 revolutioniert GrofBe Freude im FROSTA- o

Masterpro die Zubereitung von Speisen. Dank seiner Team: Bereits zum vierten Mal '

Zyklon-Lufttechnologie vereint der Hero Fritteuse, Back- hat die Marke den deutschen Nachl?:lltlitszgi?;pmis

ofen, Barbecue sowie Nachhaltigkeitspreis gewon- 2024

Dorrgerdt in einem, und - nen, ausgezeichnet in der Ka-

das alles ohne Zugabe tegorie ,Fleisch-, Fisch- und FRosm
von viel Ol. Weiteres Proteinverarbeitung®. Doch —

Plus: Nadhrstoffe und
Vitamine bleiben
besser erhalten.

Ab 160 Euro,
www.masterpro-
collection.com

damit hort ihr Engagement

nicht auf. Seit vielen Jahren

setzt sich FROSTA mit seinem Reinheitsgebot fiir eine klare Auflistung von
Zusatzstoffen auf Lebensmitteln ein, macht sich stark fiir umweltschonen-
den Freilandanbau und in sozialen Projekten. Bei allem, was FRoSTA tut,
hinterfragt es den Status quo und geht einen Schritt weiter. www.frosta.de
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Dr. Matthias Riedl

Der Internist, Diabetologe und
Erndhrungsmediziner ist drztlicher
Direktor der von ihm 2008 gegriinde-
ten medicum Hamburg MVZ GmbH -
einem Zentrum, in dem die Diabe-
tologie, die Erndhrungsmedizin und
neun angrenzende Facharztrichtungen
seit Jahren erfolgreich miteinander
verbunden werden. Daneben ist

Dr. Riedl als Publizist, Berater und
Dozent auf internationalen Kongressen
sowie als Lehrbeauftragter an zwei
Universitdten tatig. Als Vorstandsmit-
glied des Bundesverbands Deutscher
Erndhrungsmediziner (BDEM e.V.)
setzt er sich fiir die Forderung der
Erndhrungstherapie ein. Seit 2012

ist er auBerdem als Teil der vier
Erndhrungs-Docs regelmaBig im
NDR-Fernsehen zu sehen.
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DER RICHTIGE LEBENSSTIL
HALT UNSEREN KOPF FIT

In unserem Gehirn tickt die Uhr des Alterns schneller, als uns lieb ist. Doch dieser Prozess ldsst sich

mit der richtigen Erndhrung drosseln. Wie das mithilfe des perfekten Anti-Aging-Foods funktioniert und

was jetzt auf dem Teller landen sollte, verrdt Dr. Matthias Riedl im exklusiven Interview.

Kann ich mich durch den passenden
Lebensstil geistig verjiingen?
Das Zuriickdrehen der Zeit ist leider un-
moglich, dennoch kann der Abbau der Ge-
hirnfunktionen verlangsamt werden. Ein
dauerhaft gesunder Lebensstil kann dazu
beitragen, Funktionen teilweise wiederauf-
zubauen und so einen vitaleren sowie fitte-
ren Alltag zu ermdglichen. Dabei ist es nie
zu spéat, damit anzufangen. Auch im Um-
gang mit Demenz gibt es einen Paradig-
menwechsel. Inzwischen gilt hier das
Motto ,,Je friiher, desto besser® fiir
Pravention, Diagnose und Behandlung.

Wie sieht denn der richtige
Lifestyle aus?

Eine gesunde Lebensweise tragt maB-
geblich zur Erhaltung der Gehirnfunk-
tionen bei. Dazu gehdren ausgewoge-

nes sowie abwechslungsreiches
Essen, regelmaBige Bewegung, aus-
reichend Schlaf, eine gute Work-
Life-Balance und geistige Anregung,
um rege im Kopf zu bleiben.

Wie fiittere ich meine
Gehirnzellen am besten?

Wunderwerk Gehirn

Unser Denkapparat ist sténdig
am Arbeiten und erfiillt zahlrei-
che Aufgaben. Er besteht aus
rund 86 Milliarden Nerven-
zellen, die im Gehirn iiber
mehr als 100 Billionen
Synapsen miteinander
verbunden sind und
kommunizieren. Wir
brauchen dieses kom-
plexe System, um Ent-
scheidungen zu treffen,
Muskeln zu steuern, Neu-
es zu lernen, uns zu konzent-
rieren, zu sprechen oder Gefiihle
wahrzunehmen. Die
Zentrale steuert auto-
matische Korper-
funktionen und in-
teragiert mit dem
Hormonsystem.

Eine Erndhrung mit ausreichender
Energiezufuhr in Form von Glu-
kose, EiweiB, gesunden
Fetten, Vitaminen
und Mineralstof-
fen ist unerlass-
lich. Ein Mangel

Korperliche )
AKtivitat sorgt fir
an diesen Stof-

Wfrm“’ Kon fen kann zu

und,f()fdﬁt das psychischen
Ge,daf/hnus Symptomen
fiihren. Generell
ist eine pflanzen-
betonte Erndhrung mit
vielen Ballast- und sekundéren
Pflanzenstoffen ideal. Sie wirkt
entziindungshemmend und férdert
die Verdauung. Einige Vitalstoffe
haben spezifische Wirkungen
auf das Gehirn. So hilft Vitamin C
bei Miidigkeit, Reizbarkeit und An-
triebslosigkeit. B-Vitamine und
Zink sorgen fiir Konzentration, =¥
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Auch zu viel Alkohol
und Rauchen be-
schleunigen den Alte-
rungsprozess und ver-
schlechtern die
Gehirnleistung. Ubrigens
spielt auch der Darm eine
wichtige Rolle, da er tiber die Darm-
Hirn-Achse mit dem Gehirn verbunden
ist. Chronische Entziindungen, eine
gestorte Darmbarriere und eine
verdnderte Zusammensetzung des
Mikrobioms kénnen sowohl das Ge-
hirn als auch das Immunsystem un-
glinstig beeinflussen. Dies kann zu
einer verminderten Leistungsfa-
higkeit flihren oder auch
Depressionen und Angstzu-
stande verstdrken.

wie Alzheimer reduzieren.

Ziel ist es, Ubergewicht,

Bluthochdruck und Dia-

betes zu vermeiden -
das hilft auch, die Wider-
standsfdhigkeit des Gehirns
zu fordern. Je friither das be-

riicksichtigt wird, desto groBer ist die-
ser Effekt. So werden Niisse, Beeren und
ballaststoffreiche Lebensmittel als posi-
tiv fiir die Gesundheit des Gehirns =

Ged&chtnisleistung und mindern Vergess-
lichkeit. Ausreichendes Trinken ist beson-
ders wichtig flir einen klaren Kopf. Je
nach Kdrpergewicht werden 1,5 bis 3 Liter
Flussigkeit pro Tag bendtigt. Empfehlens-
wert sind Wasser oder ungesiifter Tee.

Kann eine ungesunde Erndhrung die
Hirnleistung auch negativ beeinflussen?

Ja, vor allem durch viel
Zucker und gesdttigte
Fette, die sich zum Bei-
spiel in Chips, Burgern,
Fertiggerichten, Fast
Food und WeiBmehl-
produkten verstecken.
Die westliche Erndh-
rungsweise hat
schlechte Auswir-
kungen, da sie mit Ubergewicht,

geistigen Beeintrdchtigungen und Entziin-
dungen in Verbindung gebracht wird.
Insbesondere stark verarbeitete Lebens-
mittel konnen Gesundheitsprobleme ver-
ursachen und das Gehirn so verandern,
dass wir immer mehr davon essen wollen.

Gibt es besondere
Lebensmittel fiir

die grauen Zellen?

Obwohl einzelne Lebensmittel

keine direkten Auswirkungen auf
das Oberstiibchen haben, kann ei-

ne abwechslungsreiche, gesunde Er-
nahrung unser Brain jugendlich halten
und das Risiko fiir Demenzerkrankungen

Mo boden
. Flas

e i e T T T T el e R

MytcodDoctor: die Gesundheits-App

Deutschlands erste medizinische Erndhrungstherapie-App, entwickelt von

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

APPLE

GOOGLE

Dl — —_— - -
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A
Hafercrépes
mil Linsengenmiise
PRO PORTION: 600 KCAL
EiweiB21g - Fett30 g - Kohlenhydrate 53g

FUR 2 PORTIONEN:

50 g Beluga-Linsen

100 g zarte Haferflocken

1 Ei (GroBe M)

125 ml ungesiiBter Haferdrink

150 ml Mineralwasser (mit Kohlens&ure)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 diinne Stangen Lauch (ca. 400 g)
1 Méhre

1 kleine rote Zwiebel

3 EL Olivenol

125 ml Gemiisebriihe

2 EL Créme fraiche

4 TL kdrniger Senf

2 EL Schnittlauchrdllchen

1 Die Linsen in einem Sieb abbrausen und in einem
Topf in kochendem Wasser ohne Salz (1) nach Pa-
ckungsanweisung mit geschlossenem Deckel bei
schwacher Hitze 25 bis 30 Minuten bissfest garen.
Dann in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Haferflocken im Blitzhacker zu
Mehl fein mahlen und in einer Rihrschiissel mit Ei,
Haferdrink, Mineralwasser, ¥ TL Salz und Pfeffer

mit einem Schneebesen verriihren. Den Crépeteig 5 Aus dem Uibrigen Teig mit dem restlichen Ol Y
abgedeckt etwa 20 Minuten quellen lassen. eine zweite Crépe backen. Zum Servieren die )‘-}"‘f
Crépes auf Teller legen, mit Linsengemtise i

3 Wahrenddessen den Lauch putzen, waschen und
in etwa % cm diinne Scheiben schneiden. Die M&h-
re putzen, schilen und klein wiirfeln. Die Zwiebel
schalen und fein wiirfeln. Das Gemiise in einer Pfan-
ne in 2 EL Ol bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten an- —
braten. Die gegarten Linsen unterriihren und alles -
salzen und pfeffern. Zuletzt Briihe, Créme fraiche Efishnngs |
und Senf unterriihren und das Gemiise offen bei Dscs
mittlerer Hitze noch 5 bis 7 Minuten kdcheln lassen.

fiillen und locker zusammenklappen,
mit Schnittlauch bestreuen.

BUCHTIPP

Die vier aus dem Fernsehen bekannten Erndhrungs-

4 In einer beschichteten (Crépe-)Pfanne

(ca. 26 cm Durchmesser) ¥ EL Ol erhitzen, die
Halfte des Teigs darin verteilen und bei mittlerer
Hitze 3 bis 4 Minuten backen. Die Crépe wenden
und bis 4 Minuten goldbraun backen. Heraus- i und wie leckeres Brainfood uns geistig jung halt.
nehmen und abgedeckt warm halten. 4 ZS, 192 Seiten, 24,99 Euro

Docs zeigen in ihrem neuen Buch ,,Anti-Aging fiirs Ge-
hirn®, welcher Lebensstil ideal fiir kluge Kopfchen ist

@ VEGETARISCH \P VEGAN (Z) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI
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Die 10 besten Lebensmittel
fiirs Gehirn

Haferflocken

Das Getreide liefert kom-
plexe Kohlenhydrate und
Cholin fiir die Konzentration.

Pilze

Dank verschiedener
Aminosduren ddmmen
die Kappentrager Ent-

ziindungen ein.

Griines Gemiise
Sekundare Pflanzen-

stoffe in den Veggies
halten das Gehirn jung.

Kase
Fiir mehr Leistungsfahigkeit
haben die Milchprodukte
reichlich Proteine zu bieten.

Fettreicher Fisch

Omega-3-Fettsduren in
den Meeresbewohnern
halten die Zellwéande
geschmeidig.

Beerenobst

Die vielen enthaltenen
Antioxidantien schiitzen
die Gehirnzellen.

Niisse und Kerne

Mit reichlich vorhandenen
B-Vitaminen gehdren sie zur
perfekten Nervennahrung.

Olivenol

Die Grundzutat der Mittel-
meerkost bewahrt uns vor
Alterungsprozessen.

Hiilsenfriichte

Fir Aufmerksamkeit
und flotte Denkprozes-
se sorgen Flavonoide
sowie Anthocyane.

Zitrusfriichte

Mittels Vitamin C
starken Orange und Co
unser Immunsystem.
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angesehen. Als weitere praventive Nah-
rungsbestandteile gelten Omega-3-Fett-
sauren und Vitamin D. Vermutlich steuern
sie die Synthese von Serotonin (Neuro-
transmitter, der auch als Gliickshormon
bezeichnet wird) und kdnnten so Ent-
wicklung und Symptomlinderung neuro-
psychiatrischer Stérungen beeinflussen.
Spannend sind Ballaststoffe, denn die
verarbeiteten Faserstoffe steuern die Im-
munreaktion im Gehirn. Es entstehen bei
der bakteriellen Verwertung im Darm
kurzkettige Fettsduren, die als Botenstoff
zwischen Darmflora und Mikroglia, soge-
nannten Fresszellen des Gehirns, fungie-
ren. Sie beseitigen eingedrungene Keime
sowie abgestorbene Nervenzellen und
sind an der lebenslangen Formbarkeit
des Gehirns beteiligt. Im Allgemeinen ist
eine mediterrane Erndhrung ideal, sie
verbessert die Durchblutung vom Gehirn.

Gibt es andere Faktoren, die fiir ein
klares Kdpfchen sorgen?

Wie bereits in der zweiten Frage er-
wahnt, spielen neben einer ausge-
wogenen Erndhrung auch ge-
sunde Lebensgewohnheiten
eine entscheidende Rolle

fiir eine gute Gehirnfunktion.

quser ist wich-
Uiy fiir unser

- Denkorgan.
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Vor allem regelméaBige Bewegung, am
besten an der frischen Luft, fordert die
Durchblutung und damit die Versorgung
der Gehirnzellen mit Sauerstoff und
Nahrstoffen. Dariliber hinaus sind soziale
Kontakte und anregende Tatigkeiten wie
das Losen komplexer Ratselaufgaben
wichtig. Auch der Verzicht aufs Rauchen
und auf liberméaBigen Alkoholkonsum
sowie der Schutz des Gehirns vor Verlet-
zungen, beispielsweise durch das Auf-
setzen eines Fahrradhelms, tragen dazu
bei, dass im Oberstiibchen alles rund
lauft. Und nicht zu vergessen: Lassen Sie
sich regelmiBig von lhrer Arztin oder Ih-
rem Arzt untersuchen. So kénnen Sie
Krankheiten friihzeitig erkennen.

Gibt es bestimmte Tipps fiir den Alltag?

Neben einer Integration von kdrperlicher
Aktivitat und ausreichend Schlaf in Kom-
bination mit positiven zwischenmenschli-
chen Beziehungen, die das emotionale
Wohlbefinden férdern, sollten aktive
geistige Stimulationen umgesetzt werden.

Mebr von Dr. Riedl

lesen Ste hiet:

@ www.eatsmarter.de/blogs/
x

der-ernaehrungs-doktor

@ www.myfooddoctor.de/
x

ernaehrungsmagazin

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.

Beispiele hierfiir kénnten Lesen, das Ler-
nen einer neuen Sprache, eines Musikin-
struments oder Handwerks sowie Denk-
aufgaben im Alltag sein, um
neue neuronale Verbindun-
gen im Gehirn zu bilden

und somit die Hirnleistung
positiv zu beeinflussen.

Auch gemdiitliche Abende mit
Familie und Freund:innen
mit strategischen Brett-
spielen, Schach oder

Scrabble fordern die kognitive Entwick-
lung und Konzentration. Zudem kann die
Praxis von Meditation und Achtsamkeits-
training dabei helfen, Stress zu reduzie-

ren und die Konzentration zu verbessern.

Wie kann ich die Erndhrung am besten
fiir ein fittes Gehirn umstellen?

Uberlegen Sie sich am Anfang, welche
Punkte Sie bei lhrer Erndhrung dndern
mochten. Das kdnnen regelmaBige Mahl-
zeiten, eine ausgewogene Nahrstoffzu-
sammensetzung oder die Reduzierung
von Zucker oder hochverarbeiteten Le-
bensmitteln sein. Zudem sollten gewisse
Blutwerte wie Vitamin D lberpriift
werden. Hier noch die wichtigs-
ten Erndhrungspunkte fiir das

tens 30 Gramm am Tag erhd-
hen, viel Gemiise,
Hiilsenfriichte sowie
Vollkornprodukte auf
den Speiseplan setzen.

Gehirn: Ballaststoffe auf mindes-

INTERVIEW:
IRIS LANGE-FRICKE

- -

Klassische Beschwerden
und Krankheiten der Denkzentrale

Typische Probleme umfassen allge-
meine Konzentrationsschwierigkei-
ten, psychologische Erkrankungen
wie Depression und neurologisches
Leiden. Laut der Deutschen Gesell-
schaft flir Neurologie gehdren zu

den zehn haufigsten Beeintrachti-
gungen am Gehirn in Deutschland
Schlaganfille, Hirnblutungen, Scha-
del-Hirn-Traumata, Parkinson, Mul-
tiple Sklerose, Hirnhautentziindun-
gen, Epilepsie und Kopfschmerzen.
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Lust auf volle Pflanzenpower? Egal ob Vollzeit-Veggie oder Flexitarier - beim
Veganuary kann jeder den gesamten Januar lang die Vielfalt der veganen Erndahrung
voll und ganz genieBen. Passend dazu verlosen wir 44 tolle Produkte.

]
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ANZEIGE

Erleben Sie nattirlich leckere und unglaublich
aromatische Kaffeemomente mit Tchibo.

Wer gern nachhaltigen Kaffee genieBt oder fiir den puren
Genuss noch die perfekte Bohne sucht, der sollte zum Bio
Athiopien von Tchibo greifen. Seine erlesenen Arabica-Kaffee-
bohnen in zertifizierter Bio-Qualitdt werden im &thiopischen
Hochland in Handarbeit 100 Prozent 6kologisch angebaut und
geerntet. Ein weiteres Plus: Den Bio Athiopien gibt’s auch als
lose Bohnen unverpackt in den Tchibo Filialen fiir circa 5 Euro.
Einfach eine Dose mitbringen und Verpackungs-
miill vermeiden.
Mehr Infos unter:
www.tchibo.de/
bio-kaffee

Gewinnen Sie eins von
drei Kaffeepaketen
von Tchibo, inklusive
Zubereitungsset, im
Wert von je 135 Euro.




ANZEIGE

Vitaguell

PLAMT BASED W EST. 1922

Vielfaltiger
Veggie-Genuss
fiir jeden Tag

Kosten Sie neue Speziali-
tdten aus der Hamburger
Feinkostmanufaktur.

Ob im Veganuary oder ein
Leben lang: Vitaquell feiert
pflanzliche Produkte seit
mehr als 100 Jahren. Be-
reichern Sie Ihre Kiiche
morgens, mittags und
abends mit Salaten, herz-
haften Aufstrichen oder
Veggie-Gerichten - aus bes-
ten Zutaten und mit Sorgfalt
in Hamburg hergestellt. Mehr
Informationen finden Sie
unter: www.vitaquell.de

Gewinnen Sie eins von 20
Vitaquell Genusspaketen
im Wert von je 50 Euro.
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Bad Reichenhaller

Smart Salzen-
mit Jod und
Selen

Die perfekte Wiirze fiir
alle, die Fleisch auch
gern mal weglassen.

Stehen wenige oder keine
tierischen Produkte auf
dem Speiseplan, kann die
Mikrondhrstoffversorgung
rasch unzureichend sein. Mit
Bad Reichenhaller schlieBen
Sie beim Kochen und Wiirzen
einfach Nahrstoffliicken.
Durch Salzen mit ,,AlpenJod-
Salz + Selen” kann unkompli-
ziert die Basisversorgung mit
Jod und Selen unterstiitzt
werden. Mehr Infos unter:
www.bad-reichenhaller.de

Gewinnen Sie eins von zehn
Premiumsalz-Paketen im
Wert von je rund 20 Euro.

KLUTH

Zum Toppen,
Knabbern und
Kochen

Entdecken Sie die Pro-

dukte von KLUTH - ideal
fiir den veganen Genuss.

Ob Cashews statt Kdse oder
Chiasamen statt Ei - mit
den richtigen Zutaten wird
pflanzlich Kochen ganz easy
und lecker. Fiir besten
Geschmack sorgen Niisse
und Kerne in bewéahrter
Premium-Qualitdt von
KLUTH. Mehr Informationen
finden Sie unter:
www.kluth-shop.de

Gewinnen Sie eins von drei
KLUTH Produktpaketen
inklusive einer kleinen
Schiissel von onomao im
Wert von je 100 Euro.

® oF. o -
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bio

ZENTRALE

100 Prozent

vegan & 100
Prozent lecker

Bio-Zentrale begeistert
mit Fleischalternativen
fiir jeden Geschmack.

Ob deftige Aufstriche,
kostliche Saucen, fein
abgeschmeckte Beilagen
oder die neuen gewiirzten
Filetstreifen” und das
gewiirzte ,,Hack“ aus Soja:
Bio-Zentrale beweist mit
ihrer vielseitigen Subrange
»biozentrale it’s veggie!“, dass
auch vegane Kost zum echten
Geschmackserlebnis werden
kann. Mehr Infos unter:
www.biozentrale-shop.de

Gewinnen Sie eins von fiinf
exklusiven Genusspaketen
von Bio-Zentrale im Wert
von je 70 Euro.
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velivery

eganyary” \

come for the challenge, stay for the taste

Machen Sie mit beim Veganuary!
PETA-Botschafterin und Frida Gold Sdngerin Alina Siiggeler unterstiitzt Sie mit vielen Tipps, Rezepten & Aktionen.

Starten Sie das Jahr pflanzlich und voller Genuss mit Velivery! Der Monat Veganuary ist der wahr gewordene Traum guter Vorsdtze: gesiinder,
nachhaltiger leben und dabei auf nichts verzichten. In Deutschlands gréBtem rein pflanzlichen Onlinestore finden Sie alles, was das Herz
begehrt. Und es wére nicht zum ersten Mal, dass ein Veganuary-Neuling vor lauter Geschmacksentdeckungen ins Staunen kommt. Den Vegan-
Neulingen wird es im Veganuary besonders leicht gemacht: Ein Feuerwerk an Tipps und Tricks, Rezepten und sensationellen Angeboten aus
dem riesigen Produktsortiment erwartet Sie. Und das jeden Tag. Entdecken Sie vegane Hacks und Lieblingsrezepte ebenso wie Deals zum
unschlagbaren Veganuary-Preis!

Mit von der Partie ist die Powerfrau Alina Siiggeler, die ein Herz nicht nur fiir Tiere, sondern auch

fiir vegane Kiiche und einen coolen Lifestyle hat. Dabei ist trotzdem Geschmack und Qualitét

Trumpf. Egal also ob iiberzeugter Vegan-Fan oder Flexitarier:in, Velivery und Alina laden Sie ein,
o] ] mitzumachen und ganz ohne Tierleid zu schlemmen. Mit diesen Angeboten wird der Einstieg

AN Gl : jetzt noch leichter. Nehmen Sie die Challenge an...und lassen Sie sich vom Genuss liberraschen!

Gewinnen Sie einen von drei praktischen Einkaufsgutscheinen fiir den Onlineshop Velivery
im Wert von je 50 Euro.*

*Einlésbar im Privatkundenshop
www.velivery.de bis 31.12.2024. unsere Partner:  PETA v
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Christian Rach Alex Wabhi Christian Henze Jamie Oliver Bjorn Freitag Zora Klipp

Tim Raue Mario Kotaska Martina Meuth Bernd Neuner- Sarah Wiener
Duttenhofer

Lachs, Kabeljau oder Gambas: Die Meeresbewohner
sind nicht nur geschmacklich ein toller Fang, sondern
punkten auch mit wertvollen Inhaltsstoffen wie Etweifs,
Jod, Selen und Omega-3-Fettsduren. Unsere Starkochinnen
und -koche verraten Thnen sehn unwiderstehliche
Rezepte mit Fisch und Meeresfriichten.

Sylter-Royal-Austern mit
dreierlei Toppings
von Christian Rach, Rezept auf Seite 90
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Christlion Rach
Sylter-Royal-Austern

mit dreierlei Toppings @

LAustern war vor langer Zeit noch ein Arme-Leute-Essen.
Heute sind sie auf der ganzen Welt eine Delikatesse, so auch bei
uns in Deutschland, und erst recht mit diesen drei Toppings.“

FUR 4 PORTIONEN BZW. 24 AUSTERN:

FUR DIE TOMATEN-SALSA:

1 Schalotte

2 EL Traubenkernol

3 EL Sherryessig

2 Strauchtomaten

1 fein gewiirfelte Chilischote nach
Belieben (ohne Kerne)

1 EL fein gehacktes Basilikum
Salz

AUSSERDEM:
8 Austern Sylter Royal

FUR DIE ZITRONEN-VINAIGRETTE:

1 Bio-Zitrone

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 EL fein geschnittene Petersilien-
bldttchen

3 EL natives Olivenol

Salz

AUSSERDEM:
8 Austern Sylter Royal

FUR DIE APFEL-GURKEN-INGWER-SALSA:
15 g Ingwer

2 EL feine Wiirfelchen von 1griinem Apfel
2 EL feine Wiirfelchen von 1Bio-
Salatgurke

3 EL Sojasauce

1 EL fein geschnittene Koriander-
blédttchen

AUSSERDEM:
8 Austern Sylter Royal

DEUTSCHE

Zusammen mit Foodstylis-
tin Susanne Walter setzt

TOMATEN-SALSA

1 Schalotte fein wiirfeln und in
einem kleinen Topf mit Trauben-
kernol farblos anschwitzen, mit
Sherryessig abloschen und vom
Herd nehmen. Die Strauchtomaten
fein wiirfeln und mit der Chilischote
zufligen. Das Basilikum unterriihren
und mit wenig Salz abschmecken.

2 8 Austern 6ffnen und jeweils mit
1TL der Salsa toppen.

ZITRONEN-VINAIGRETTE

1 Zitrone heiB abwaschen und die
Schale fein abreiben. Die Zitrone
filetieren, die Filets in kleine Stiicke
schneiden. Zitronenstiicke und -ab-
rieb mit Pfeffer, Petersilie, Olivenol
und wenig Salz verriihren.

2 8 Austern offnen und jeweils mit
1TL der Vinaigrette toppen.

APFEL-GURKEN-INGWER-SALSA
1 Ingwer schélen, fein reiben und
mit den Apfel- und Gurkenwiirfel-
chen mischen. Sojasauce und Kori-
ander unterriihren.

2 8 Austern 6ffnen und jeweils mit
1TL der Salsa toppen.

*6 Austern

FUR 4 PORTIONEN:

4 Seelachsfilets (a ca. 200 g)

1 Stiick Ingwer (10 g)

4 Knoblauchzehen

100 g Kokos-Fruchtfleisch

4 rote Zwiebeln

4 mittelscharfe griine Chilischoten
4 grof3e Tomaten

4 EL Kokosol

1 TL Fenchelsamen

1 TL Chilipulver

1 TL gemahlener Koriander

1 EL mildes Currypulver

1 TL gemahlene Kurkuma

1 TL schwarzer Pfeffer, geschrotet
Saft von %2 Zitrone

Salz

Aoy Waki

Malabar
Seelachs ®

1 Den Seelachs mit Kiichenpapier trocken tupfen, in grobe
Stiicke schneiden und beiseitestellen. Ingwer und Knoblauch
schilen und fein reiben. Das Kokosfleisch ebenfalls fein reiben.
Die Zwiebeln schilen und in feine Streifen schneiden. Die
Chilischoten waschen, langs halbieren, entkernen und in feine
Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und fein wiirfeln.

2 Das Kokosdl in einer groBen Pfanne auf mittlerer Stufe erhit-
zen. Ingwer, Knoblauch, Chilis, Fenchelsamen und Zwiebel-
streifen dazugeben und 3-4 Min. diinsten. Die Tomatenwiirfel
sowie das geriebene Kokosfleisch hinzufiigen, alles vermengen
und bei mittlerer Hitze 8-10 Min. kdcheln, bis die Sauce etwas

einreduziert ist.

3 Chilipulver, Koriander, Currypulver, Kurkuma und den
geschroteten Pfeffer hinzugeben und alles bei mittlerer Hitze
ca. 30 Sek. vermengen. Den Zitronensaft unterriihren und

das Ganze mit Salz abschmecken.

4 Die Currypaste in einen Mixer fiillen, mixen und wieder zu-
riick in die Pfanne geben. Die Seelachsstiicke in die Currypaste
geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. garen.

Christian Rach in ,,Deut-
sche Kiiche* Spezialitdten
wie Butter, Kartoffeln oder
' Brot ins Rampenlicht. Siid-
west, 416 Seiten, 59 Euro

90 WWW.EATSMARTER.DE

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

Samosas, Naan-Brot, Pakora und But-

ter Chicken: Mit ,,Easy Indien® holt Alex

Wabhi die Streetfood-Stdande aus Neu-
Delhi zu Ihnen nach Hause. Namasté!
Grdfe und Unzer, 192 Seiten, 28 Euro

®

PORTRAT: CHRISTIAN RACH: YDO SOL; ALEX WAHI: FOTO: GRAFE UND UNZER/VIVI D'ANGELO, PORTRAT: GRAFE UND UNZER/JENS VON ZOEST






STAR
KOCHE

Chiristian #fen 53¢
Lachspackchen

mit scharfer Erdnusssauce @ @

92 WWW.EATSMARTER.DE

FUR 2 PORTIONEN:

1 rote Paprika

2 Friihlingszwiebeln
12 rote Chili
1-2-cm-Stiick Ingwer
2 Lachsfilets ohne Haut (2130 g)

2 EL gesalzenes grobes Erdnussmus

4 EL heller Balsamico-Essig

1 EL Honig

fein abgeriebene Schale und Saft

von ¥z Biolimette

2 EL gerostete, gesalzene Erdnusskerne

1 Paprika waschen, entkernen und fein wiir-
feln. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Chili entkernen,
waschen und fein hacken. Ingwer schilen
und reiben.

2 Je zwei Lagen Backpapier und Alufolie
zuschneiden (a etwa 30 x 30 cm). Je eine
Lage Backpapier auf eine Lage Alufolie
legen, darauf mittig Paprika und Friihlings-
zwiebeln verteilen und je ein Lachsfilet
auf das Gemiisebett setzen.

3 Erdnussmus mit Balsamico-Essig, Honig
und 4 EL lauwarmem Wasser glatt rithren.
Chili, Ingwer, Limettenschale und Limetten-
saft unterriihren. Erdnusssauce tber den
Fisch traufeln, das Backpapier samt Alufolie
dariiberschlagen und die Seiten verschlie-
Ben. Eine Pfanne erhitzen, die Fischpackchen
hineinsetzen, den Deckel auflegen und bei
mittlerer Hitze 15 Minuten garen.

4 Lachspéckchen auf zwei Teller geben,
leicht &ffnen, den Lachs mit gerdsteten Erd-
nusskernen bestreuen und servieren.

CHRISTIAN HENZES TIPP Hierzu
schmeckt ein frischer Salat sehr gut.

i a1 In ,Einfach in die

y Pfanne!“ zeigt Star-
Einfach B Ze8
in e koch Christian Henze
Piann i kostliche One-Pan-

Ideen - stressfrei,
abwechslungsreich
und voller Aromen.
Becker Joest Volk,
168 Seiten, 30 Euro

FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT: KAY JOHANNSEN
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Jamie Olyer

Schneller Klippfisch

Knusprige Rostkartoffeln, cremiges
Riihrei, Petersilie & Tapenade & @

LwZwar liegt Portugal nicht am Mittelmeer,
dennoch muss es hier mit von der Partie sein,
und dieses vom Bacalhau a Brds inspirierte
Gericht ist meine abgespeckte Version des
heif3 geliebten Seelenfutters.”

FUR 2 PORTIONEN | FERTIG IN 30 MINUTEN

2 Kabeljaufilets mit Haut (a 150 g),
geschuppt und sorgfiltig entgritet
500 g mehligkochende Kartoffeln

2 grof3e Eier

12 Bund glatte Petersilie (15 g)

2 TL schwarze Oliventapenade

1 Die Kabeljaufilets rundherum kréftig mit
Meersalz bestreuen (keine Sorge, wir spiilen
es spdter wieder ab) und beiseitelegen. Inzwi-
schen die Kartoffeln abbiirsten und in 1 cm
groBe Wiirfel schneiden. Mit 2 EL Olivendl in
eine groBe beschichtete Pfanne geben, mit
1Prise Meersalz und schwarzem Pfeffer wiir-
zen und bei mittlerer Hitze 10 Minuten braten,
bis sie leicht gebrdunt sind. Ab und zu durch-
schwenken.

2 Die Kabeljaufilets abspiilen und mit Kiichen-
papier trocken tupfen (das kurze Einsalzen
wiirzt den Fisch und macht ihn zart). Die
Kartoffeln an den Rand der Pfanne schieben,
die Fischfilets hineinlegen und von jeder Seite
3% Minuten braten, bis sie eben gar sind -
dariiber nicht die Kartoffeln vergessen. Inzwi-
schen die Eier in einer Schiissel verquirlen.
Die Halfte der Petersilienblatter abzupfen und
beiseitelegen, den Rest (samt Stdngeln) fein
hacken und unter die Eier riihren. Die Pfanne

vom Herd nehmen und den Fisch auf
einen Teller legen. Das verquirlte Ei iiber
die Kartoffeln in die Pfanne gieBen und
30 Sekunden energisch durchschwen-
ken (das Ei gerinnt in der Resthitze der
Pfanne zu einem cremigen Riihrei), an-
schlieBend auf Teller verteilen. Die Haut
von den Fischfilets abziehen und weg-
werfen, die Filets grob zerteilen, auf den
Kartoffeln anrichten und die Tapenade

KALORIEN FETT GF EIWEISS

KH

ZUCKER SALZ BS

377kcal | 16,2g | 2.9g | 374¢

22¢g

1,1g 1,8¢ 2,2g

dariiberklecksen. Die restliche Petersilie mit na-
tivem Olivendl extra und Rotweinessig betradufeln
und lber Fisch und Kartoffeln streuen. Dazu
passt ein frischer griiner Salat.

Jamie Olivers ,,5 Zutaten
IHTATEH mediterran® sorgt im Nu
f* fuir Mittelmeerflair in der
5 Kiiche. 65 Prozent der Re-
zepte sind fleischfrei oder
fleischreduziert - lieben
wir. Dorling Kindersley,
320 Seiten, 29,95 Euro

EATSMARTER | JANUAR 2024 93



é)/kiff'/z /Z;'a“&%
Makrele mit Stielmus

und karamellisierten roten Zwiebeln &)

FUR 2 PORTIONEN:

3 Kartoffeln (mehligkochend)

Salz

400 g Stielmus

1 filetierte Makrele

2 rote Zwiebeln

3 EL brauner Zucker

2 EL Créme fraiche

frisch geriebene Muskatnuss

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

2 Die Kartoffeln schalen, in Stiicke schneiden
und in Salzwasser weich kochen.

3 Das Stielmus putzen, waschen und in hei-
Bem Salzwasser wenige Minuten blanchie-
ren. Dann in kaltem Wasser abschrecken.

4 Die Makrelenfilets auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben und ca. 15 Min.
im vorgeheizten Ofen garen.

5 Wahrenddessen die Zwiebeln schélen und
in Ringe schneiden. Zucker in einen kleinen
Topf geben und in etwas Wasser aufldsen
und erhitzen. Zwiebeln zufiigen und kara-
mellisieren.

6 Die Kartoffeln abgieBen und mit Creme

fraiche grob stampfen. Mit Muskatnuss, Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Stielmus fein hacken
und unter die gestampften Kartoffeln heben.

7 Den Kartoffelstampf auf zwei Tellern an-
richten. Darauf jeweils die Halfte der Makre-
lenfilets geben und mit den karamellisierten
Zwiebeln garnieren.

94 WWW.EATSMARTER.DE

,Grenzenlos kostlich kombi-
niert Rezepte aus der Haus-
mannskost mit spannender
Fusionskiiche, die Bjorn Frei-
tag auf seiner kulinarischen
Reise aufgespiirt hat. Holker
Verlag, 176 Seiten, 30 Euro

FOTO: FRAUKE ANTHOLZ, HOLKER VERLAG, PORTRAT: JUSTYNA SCHWERTNER
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Zora Kip
Lauchcremesuppe

mit Gambas Pil Pil

FUR 2-3 PORTIONEN:

3 Stangen Lauch

50 g Butter

50 g Mehl

200 g Sahne

Salz, Pfeffer

1 Msp. gemahlene Muskatnuss
1 Bund glatte Petersilie

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

20 ml Olivenél

8 rohe Gambas, ohne Schale

*bei 3 Portionen

1 Den Lauch putzen und vom Strunk befreien.
Dann in grobe Ringe schneiden und kréftig
mit kaltem Wasser waschen.

2 Die Butter in einem hei3en Topf zum
Schmelzen bringen. Den Lauch darin glasig
werden lassen, mit dem Mehl bestdauben und
unter Riihren mit der Sahne abldschen. Den
Becher 2 x mit Wasser befiillen und ebenfalls
in den Topf gieBen. Die Suppe nun unter Riih-
ren zum Kochen bringen und mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

3 Die Petersilie waschen, trocken schiitteln
und vorerst nur die Stiele fein schneiden (so
wie du es sonst vom Schnittlauch kennst) und
mit zur Suppe geben. Fiir ca. 8-10 Minuten
kocheln lassen und anschlieBend piirieren.

4 Den Knoblauch schilen und in feine Schei-
ben schneiden. Die Chilischote waschen
und ebenfalls in feine Ringe schneiden. Je
nach Schérfegrad kannst du hier natiirlich
entscheiden, wie viel du fiir dieses Rezept
verwenden mochtest. Nun die Petersilien-
blatter fein hacken.

5 In einer Pfanne das Olivendl erhitzen, die
Gambas salzen, hineingeben und die Pfanne
von der Hitze nehmen. Die Gambas nach

2 Minuten wenden, den Knoblauch und die

Chilischote dazugeben. Die Gambas
ziehen in der Resthitze des Ols nun
durch. Nach weiteren 5 Minuten
kannst du die Petersilie dazugeben
und alles einmal vermengen.

6 Die plrierte Suppe anrichten,
die Gambas und etwas vom Chili-
Knoblauch-Petersilien-Ol auf der
Suppe verteilen.

Zora Klipp vereint in ,,Ein
normales Kochbuch... aber
was ist schon normal?“ all
ihre liebsten Rezepte, die
garantiert jedes Foodherz
hoherschlagen lassen. EMF
Verlag, 176 Seiten, 28 Euro
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Bacalao @ ®

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Kartoffeln

12 Kohlrabiblitter

2 weiBe siiBe Zwiebeln

2 griine tiirkische Paprika
600 g Kabeljaufilet

20 g Salz

8 g Zucker

griiner Tabasco

60 ml Olivenol

Saft und Zeste von 1 Bio-Zitrone
1> Bund Zitronenthymian
Meersalz

1 Am Vortag die Kartoffeln kochen, abschiitten, andriicken und
abkiihlen lassen. Uber Nacht kiihl stellen.

2 Die Kohlrabiblatter waschen, in mundgerechte Stiicke schnei-
den und in kochendem Salzwasser 30 Sekunden blanchieren.
Danach in eiskaltem Wasser abschrecken. Zwiebeln schilen,
Paprika entkernen und waschen. Beides in Streifen schneiden.

3 Den Kabeljau waschen und mit Salz und Zucker einreiben. In
Frischhaltefolie einwickeln und etwa 15 Minuten im Kiihlschrank
ziehen lassen. Danach abwaschen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Fisch, Kartoffeln, Zwiebeln und Paprika in eine Auf-
laufform geben. Mit Tabasco, Olivendl sowie Zitronensaft betrdu-
feln, die Zeste dariiberstreuen. Den Zitronenthymian waschen
und darauflegen (einige Blattchen abzupfen und beiseitelegen).

4 Den Backofen auf 160 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Den Auflauf im Ofen 25 Minuten garen und mit dem restlichen
Zitronenthymian bestreuen.

ANRICHTEN Mit etwas Meersalz wiirzen und servieren.

Der Bacalao ist nur eins von vie-
len kostlichen Rezepten aus
,Herr Raue reist! So schmeckt
die Welt®, dem Kochbuch zur
gleichnamigen Erfolgsserie.
Callwey, 304 Seiten, 39,95 Euro

WWW.EATSMARTER.DE

COVER: CALLWEY, FOTO: JUNI, PORTRAT: KATY WAGNER, LODGE OF LEVITY UND MAGENTATV
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Praktisch, schnell, effi-
zient, vielseitig und
lecker soll es fiir Mario
Kotaska sein. Wie das
gelingt, prasentiert er
in ,,Kochen hart am All-
tag®. Grdfe und Unzer,
160 Seiten, 24 Euro

WWW.EATSMARTER.DE

NMaris Kelasta
Rote Nudeln

mit gezupfter Forelle

MEINE ULTIMATIVE NUDEL-FORMEL
Damit Fusilli, Spaghetti oder Penne
perfekt und ohne Kleben gelingen, die
Nudeln immer im Verhdltnis 100 : 10 : 1
kochen! Das heif3t: Pro 100 g Pasta10 g
Salz und 11 Wasser verwenden!

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Rote Bete

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

3 EL WeiBweinessig

200 ml Gemiisebriihe

Salz | Pfeffer

Y4 TL getrockneter Majoran

500 g Fusilli (oder andere kurze Nudeln)
125 g gerducherte Forellenfilets ohne Haut
60 g Baby-Mangold

1> Bio-Zitrone

2 Stangel Dill

4 EL Ricotta

1 Rote-Bete-Knollen schélen und auf der
Rohkostreibe grob raspeln (dabei Gummi-
handschuhe tragen, die Knollen farbent).
Zwiebel und Knoblauch schalen und getrennt
fein wiirfeln. Olivendl in einem Topf erhitzen,
die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze goldgelb
diinsten, gegen Ende den Knoblauch dazuge-
ben. Rote Bete dazugeben und unter Riihren
2 Min. bei groBer Hitze anbraten. Mit dem
Essig abldschen, die Briihe dazugieBen. Alles
mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen und in
15-20 Min. zugedeckt weich garen, falls notig,
wenig Wasser dazugeben.

2 Inzwischen reichlich Wasser fiir die Nudeln
aufkochen und salzen (s. Tipp). Die Nudeln
darin nach Packungsanweisung al dente ga-
ren, abgieBen und dabei etwas Kochwasser
auffangen. Die Nudeln abtropfen lassen.

3 Die Forellenfilets mit zwei Gabeln grob
zerzupfen. Die Mangoldblattchen verlesen,
waschen und trocken schleudern. Die Zitro-
nenhdlfte waschen und abtrocknen, Schale
abreiben und den Saft auspressen. Dill wa-
schen und trocken schiitteln, Spitzen grob
zerschneiden. Die Halfte davon mit den Forel-
lenfilets, der zitronenschale und 1-2 Spritzern
Zitronensaft mischen.

4 Ricotta unter die Rote-Bete-Raspel riihren,
dann die Nudeln dazugeben. Alles gut vermi-
schen, bis die Nudeln die rote Farbe ange-
nommen haben, falls nétig, etwas Kochwasser
unterriihren. Nudeln mit Salz, Pfeffer und
2-3TL Zitronensaft abschmecken. Den GroB3-
teil des Mangolds und iibrigen Dill unterriihren
und die Nudeln auf Teller verteilen. Mit iibri-
gen Mangoldblattchen und der gezupften
Forelle toppen, mit Pfeffer tibermahlen und
sofort servieren.

FOTO & PORTRAT: GRAFE UND UNZER/MARTINA JERKOVIC
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STAR
KOCHE

Matrlina Mewlh wnd Bernd Newner-Dillentsfer

Venus- oder Miesmuscheln
mit Stangensellerie @ @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE MUSCHELN:
1,5-2 kg frische Vongole (Venusmuscheln)
oder Miesmuscheln

1 Mohre

1 Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

4 Stangen Bleichsellerie

2 EL Olivenol

einige Stengel glatte Petersilie

FUR DIE SAUCE:

1 Glas trockener WeiBwein
2 EL WeiBweinessig

6 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1 Muscheln in ein Sieb schiitten und unter flie-
Bendem Wasser abspiilen - Miesmuscheln sind
heutzutage in der Plastik-Vakuumpackung ab-
solut kiichenfertig. Vongole kommen meist in
Kilonetzen, man muss sie deshalb in mehrmals
gewechseltem Wasser griindlicher waschen.

2 Méhre und Zwiebel schélen und fein wiirfeln.
Knoblauch fein hacken. Sellerie in diinne
Scheibchen schneiden und beiseitestellen.

3 In einem ausreichend groBen Topf Olivendl
erhitzen, M6hre mit der Zwiebel glasig schwit-
zen, dann erst Knoblauch zufligen. Kurz anzie-
hen lassen, die Muscheln hineingeben, Deckel
auflegen und bei starker Hitze garen, damit
sie sich 6ffnen. Nach 3-5 Minuten den Topf
tlichtig schitteln, dafiir Topfdeckel und Topf-
griffe gut zusammendriicken.

4 Jetzt sind alle Muscheln gedffnet - noch ge-
schlossene rausfischen und wegwerfen. Die
Muscheln mit einer Schaumkelle herausheben
und in einer Schiissel parken. Sie werden im

fertigen Gericht mitsamt ihrer Schale angerich-

tet. Es spricht aber nichts dagegen, wenn Sie 6 Fiir die Sauce die Zutaten mit etwas Salz
sie jetzt auslosen und so in die Sauce geben. uqddeeﬁer ig dfen Sud ggben 1l:md aufkochen, Martina Meuth und

- . o mit dem Stabmixer cremig aufmixen.
5 Den Sud einige Minuten kraftig einkochen. g Bernd Neuner-Duttenhofer
Durch ein feines Sieb passieren, dabei die 7 Die beiseitegestellten Selleriescheibchen zeigen in ,Kochen mit
zurlickbleibenden Gemiise fest auspressen. darin erwdrmen, die Muscheln mit oder ohne Martina und Moritz -
Sud 5 Minuten stehen lassen, dann vorsichtig ihre Schale und auch reichlich gehackte Peter- So kochen wir am liebsten®
abgieBen, sodass der gesamte eventuell silie zufligen, gut umwenden. Vor dem Servie- gelingsichere Ideen.
noch vorhandene Sand auf dem Topfboden ren noch einige Minuten durchziehen lassen. Becker Joest Volk,
zuriickbleibt. In Suppentellern servieren. 192 Seiten, 32 Euro
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Pulpo

auf Erdédpfelcreme @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DEN PULPO:
1 kg kiichenfertiger Oktopus (Pulpo)
5 Stédngel Petersilie

1 Knoblauchzehe

2 Lorbeerblitter

3 EL Olivendl zum Braten

FUR DIE ERDAPFELCREME:

1Zwiebel

400 g mehligkochende Erddpfel

1 Lorbeerblatt

750 ml Gemiisebriihe (oder Fond aus dem Glas)
60 g Obers

30 g kalte Butter

Salz - Pfeffer

FUR DAS BASILIKUMOL:

1 Bund Basilikum

1 Msp. Chiliflocken

100 ml natives Olivendl

2 Msp. abgeriebene Bio-Zitronenschale

1 Den Oktopus kalt abspiilen. Petersilie waschen,
Knoblauch schilen und halbieren. In einem Topf
reichlich Wasser aufkochen, salzen. Oktopus mit
Petersilie und Lorbeerbléttern einlegen. Einmal
aufkochen lassen, dann bei schwacher bis mittle-
rer Hitze ca. 1 Std. garen, bis der Oktopus weich
ist, dabei nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

2 Inzwischen fiir die Sauce Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Erddpfel waschen, schélen und in ca.
1cm groBe Wiirfel schneiden. Das Lorbeerblatt
halbieren. Alles mit 600 ml Briihe in einen Topf ge-
ben und einmal aufkochen lassen, dann alles offen
bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. kdcheln lassen, da-
bei sollte moglichst fast alle Fliissigkeit verkochen,
darum am Ende aufpassen, damit nichts ansitzt.

3 Lorbeerblatt aus den Erddpfeln fischen, librige
Briihe falls n6tig abgieBen. Erdapfel mit dem Kar-
toffelstampfer fein zerstampfen. Wer die Creme
ganz fein haben mdochte, streicht sie eventuell
noch durch ein feines Sieb. Dann iibrige Briihe und
Obers zugieBen und unter Rihren heiB werden las-
sen, 2-3 Min. unter Rihren kécheln lassen. Butter
in Stlicke schneiden und unter die Erdapfelcreme
rithren. Vom Herd nehmen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Zugedeckt abkiihlen lassen, dabei ab und
an umrihren.

4 Oktopus aus dem Kochwasser heben und eiskalt
abschrecken. Arme abtrennen, nach Wunsch in

|.‘

=

e f.-m'.. -.'-
s—":

, 1||||i, ‘ \ \
\ & '

bl )

kleinere Stiicke schneiden. Den Kopf
halbieren, dabei harte Knorpel und das
Mundwerkzeug entfernen, das Fleisch
kleiner schneiden.

Herd nehmen. Erddpfelcreme auf Teller ver-
teilen und mit etwas Basilikumdl betrdaufeln, den
Oktopus darauf anrichten und servieren.

5 Fiir das Basilikumol Basilikum waschen,
trocken schiitteln, Blattchen abzupfen.

In einem Mdrser mit den Chiliflocken fein
zerstoBen, dabei nach und nach das 0l
unterarbeiten, zum Schluss den Zitronen-
abrieb untermischen.

EARAN WICHER

SARAHS
KLEINE
| KiCHE

¥ MexEmwnan

In ,,Sarahs kleine Kiiche*
teilt die K&chin fixe Feier-
abendrezepte, die mit
wenig Aufwand, guten
Zutaten und geschickten
Kombinationen punkten.
Grdfe und Unzer,

192 Seiten, 26 Euro

6 In einer Pfanne 3 EL Olivendl erhitzen,
den Oktopus darin ca. 1 Min. scharf an-
braten. Knoblauch zugeben und 1 weitere
Min. mitbraten. Salzen, pfeffern und vom
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Die Saison
beginnt Anfang

Februar und

endet Ende

\

© ...punktet mit Protein

Stolze 20 Gramm Eiweif3 pro 100 Gramm birgt der
arktische Bewohner in sich und ist damit ein idealer
Sattmacher mit wenig Fett. Der Makrondhrstoff gilt
als unser wichtigster Baustein - nicht nur fiir die
Muskeln, sondern auch fiir sémtliche Organe.

© ...verjiingt die Zellen

Skrei enthalt reichlich Selen. Als natiirliches Anti-
oxidans fangt das essenzielle Spurenelement
schddliche freie Radikale ein, vermindert
Entziindungen und stoppt Alterungsprozesse.

\

© ...bringt die Nerven ins Lot

Der Winterfisch glanzt mit Vitamin B,,. Dieses
sorgt dafiir, dass fiir jede Funktion im Korper die
richtige Zelle parat steht. Indem es zum Beispiel
die Blutbildung und Regeneration unterstiitzt,
beugt es Miidigkeit und Abgeschlagenheit vor.

\

© ...festigt die Zdhne

Fiir unsere Kariesprophylaxe ist der Verzehr
des Meerestieres ideal. Denn in ihm steckt jede
Menge Fluor, das den Zahnschmelz stérkt und
ihn widerstandsfahig gegen Sauren macht.

Shkirei...

" WALo
Vo\k 2

"90°
“. PROT00G

BRENNWERT: 90 kcal EIWEISS: 20 g
KOHLENHYDRATE: O g, davon Zucker: 0 g

Als Skrei wird
Winterkabeljau
bezeichnet, der von
der Barentssee bis
nach Norwegen
wandert.

<<
<

© ...aktiviert die Power des Korpers

Mit rund 270 Mikrogramm Jod pro 100 Gramm zdhlt
der Skandinave zu den Spitzenlieferanten. Unsere
Schilddriise bendtigt das Spurenelement, um den
Stoffwechsel zu regulieren. Dadurch garantiert
sie psychische und physische Leistungsfahigkeit.

A

© ...sorgt fiir stabile Knochen

Besonders in der dunklen Jahreszeit tragt sein
Gehalt an Vitamin D zum Teil zur Versorgung
bei. Weil das Hormon die Mineralisierung des
Skeletts fordert, schiitzt es vor Osteoporose.

KLEINE KUOCHENKUNDE

© ...ist zart und saftig im Aroma

Das weile, feste Fleisch schmeckt hervorragend
gebraten oder gediinstet. Klassische Begleiter
sind Kartoffeln und Erbsenpiiree. Unser Rezept fiir
Skreifilet auf Fenchel finden Sie auf Seite 41.

© ...steht fiir Nachhaltigkeit

Der Skreifang hat eine lange Tradition und wird
streng liberwacht. Damit gilt die Population als
eine der am besten erhaltenen Bestédnde. Sie
konnen ihn also guten Gewissens genief3en.

FETT:1g BALLASTSTOFFE: O g

WEITERE DELIKATESSEN AUS NORWEGEN

Moltebeere
Die nordische Schonheit

Flatbred
Ein hauchdiinnes Brot,
das zu Suppen, Eintdpfen
oder Schinken passt.

Brunost
Der Karamellkdse besteht
aus Kuh- oder Ziegen-
molke und dhnelt Fudge.

wird roh verzehrt oder zu
Marmelade verarbeitet.

WWW.EATSMARTER.DE

Rokelak
Uber Buchenholz geriu-
chert bekommt der Lachs
seine einzigartige Note.

Stockfisch
Seit der Zeit der Wikinger
wird Fisch an der frischen
Luft haltbar gemacht.

TEXT: CLAUDIA SCHLEGER

FOTOS: ISTOCK.COM/PICTUREPARTNERS, SHUTTERSTOCK (6)
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.~ 2-STUFEN-DRUCKANZEIGE

.sowie Ndhrstoffe bleiben erhalten. el

ANZEIGE

“ e e s s s s e s aaieeseeieeesces

EASY FETT REDUZIEREN
Mit den zwei praktischen ¢
Dosierringen im Topfboden

@IL OPTIMIZER lasst sich stets die optimale
Menge an Ol abmessen.

Durch zwei Kochstufen wird das
Garen zum Kinderspiel und Aromen

8.0 9.5 8 % 8% 5@ ® 3@ ®®(sssces s e erecescesissiecsieo:

GEWINNSPIEL

eoecemsosceleteisies s e e e et e e oo

Jetzt bis

¢ 0022

Schnell, schneller, €10

Fur alle, die gern gesund kochen, ohne
daflr Stunden in der Kiiche verbringen

zu missen und dabei unnétig Energie zu
verbrauchen, hat ELO eine tolle Lésung:
den Schnellkochtopf ,Mistral®. Darin lassen
sich Speisen ruckzuck mit wenig Wasser
garen — nachhaltig, sanft und vitamin-
schonend. Aufgrund des Uberdrucks im
Topf bleibt das im ,Mistral“ zubereitete
Fleisch saftig und Gemuse knackig frisch.

Mit seiner edlen Form aus hochwertigem,

auBen hochglanzpoliertem Edelstahl Gber-
zeugt der ,Mistral“ auch optisch auf ganzer
Linie und lasst sich auBerdem Lleicht reinigen.

Neugierig geworden? Gewinnen Sie exklusiv
einen ELO ,,Mistral“ Schnellkochtopf im
Wert von 189 Euro.

HIER GEHT ES ZUM GEWINNSPIEL:
www.eatsmarter.de/elo

kénnen Garzeiten.um bis zu
70 Prozent verkiirzt werden.

e e e Yo T S

Flesesema e e mi® e

et eecsas

. ZEIT UND ENERGIE SPAREN
". Dank Uberdruck und-
"' hermetischem Verschluss

ABDAMPF:AUTQMATIK_
Ein.-\/entil_mit-Druckabl'ass, ein Silikon-
 ring im Deckel und ein Sicherheits-
mechanismus ermaglichen eine
‘gefahrlose Handhabung. -

—=ElO R

\ ENERGY-S5CORE m

Haben Sie sich schon mal

gefragt, wie viel Zeit ELO-Topfe
benétigen, um Wasser zu

erhitzen und Restwdrme zu
halten? Der ENERGY-SCORE
verrdt es lhnen: www.elo.de



WWW.E/:\-Té_MA:RTER.DE--

L




PFLANZLICH
SCHLANK

Ein paar Kilos verlieren und gleichzeitig den Tieren

sowze der Umwelt etwas Gutes tun? Da sind Sie hier
genau I‘lChtlg Die folgenden Rezepte sind kalorien-
arm nahrstoﬁ‘relch und eignen sich hervor-
- ragend zum Abnehmen. Auferdem sind
sie alle vegan. Probieren Sie unsere tier-

- produktfreien Ideen wie Riihrtofu,
Kirbisauflauf und Kokos-Erbsen-
:C!_'al"ry', ohne das Gefiihl zu haben,
auf etwas verzichten zu miissen.

Tofu-Larb in knusprigem Reispapier
Rezept auf Seite 106
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Tofu-Larb in knusprigem Reispapier

Hier landen pflanzliche Proteine auf dem Teller

GESUND, WEIL:

e Anders als ihr Ruf haben Isoflavone aus Tofu einige Vorteile zu bieten, ins-
besondere fiir den weiblichen Kérper. Studien zufolge wird vermutet, dass

ein hoher Verzehr dieser sekundéren Pflanzenstoffe Wechseljahres-
beschwerden wie Hitzewallungen abmildern kann.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Tofu

4 Friihlingszwiebeln

2 rote Chilischoten

1 Stange Zitronengras

1 Stiick Ingwer (15 g)

100 g Walnusskerne

1 Handvoll Koriander

1 kleiner Romersalat (180 g)

1 Tofu auspressen und in kleine Stiicke
zupfen. Frithlingszwiebeln putzen und
waschen. Das Weif3e in feine Ringe
schneiden; den Rest in 3-4 cm lange Stii-
cke, dann langs in feine Streifen schnei-
den und in eiskaltes Wasser legen.

2 Chilischoten putzen und waschen.

1 Chili in Ringe schneiden, die andere
hacken. Zitronengras putzen, waschen
und fein hacken. Ingwer schalen und
fein reiben. Walnisse grob hacken.
Koriander waschen, trocken schiitteln
und fein hacken. Romersalat putzen,
Strunk entfernen, Bldtter waschen und
trocken schiitteln.

3 Limettensaft, Gemiisebriihe, Soja-
sauce und Zucker in einem Topf 2-3 Mi-
nuten aufkochen lassen.
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80 ml Limettensaft
60 ml Gemiisebriihe
2 EL Sojasauce

1 EL Vollrohrzucker (15 g)
2 EL Rapsol

Pflanzendl zum Frittieren
8 Bldtter Reispapier
(rund, ca. 16 cm Q)

4 Rapsol in einer Pfanne erhitzen.
Tofu darin 5-6 Minuten bei mittlerer
bis starker Hitze anbraten. Friihlings-
zwiebelringe, gehackte Chili, Zitronen-
gras und Ingwer zugeben und bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten mitbraten.
Mit Limettensauce abloschen und

5 Minuten einkochen lassen. Walniisse
sowie Koriander unter den Tofu mi-
schen und warm halten.

5 In einem breiten Topf reichlich
Pflanzendl auf ca. 170 °C erhitzen und
das Reispapier darin nacheinander
1-2 Minuten frittieren, dann abtropfen
lassen. Die Tofumischung zum Servie-
ren zusammen mit Rémersalat und
Reispapier auf Schalen verteilen. Friih-
lingszwiebelstreifen abtropfen lassen
und mit Chiliringen dariiberstreuen.

Kiirbisauflauf mit Quinoa

Highlight aus dem Backofen

QY20 MIN - FERTIGIN35MIN VP @) @

GESUND, WEIL:

® Mit Kiirbis kommt eine gute Portion Betacarotin ins
Gericht. Das Antioxidans ist eine Vorstufe des Vitamin A
und wird fiir den Sehvorgang benétigt.

® In der pflanzenbasierten Ernahrung spielt Quinoa
eine bedeutende Rolle aufgrund der guten Aminosaure-
zusammensetzung. Das Pseudogetreide liefert wichtige
EiweiBbausteine wie Lysin, welche ansonsten iiber-
wiegend in tierischen Lebensmitteln vorkommen.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Quinoa

350 ml Gemiisebriihe
350 g Hokkaidokiirbis-
fruchtfleisch

2 Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

Salz

1 Quinoa in einem Sieb mit
kaltem Wasser abwaschen
und abtropfen lassen. An-
schlieBend in der Gemiise-
briihe ca. 15 Minuten bei
kleiner bis mittlerer Hitze
garen, dann abgieBen und
abtropfen lassen.

2 Inzwischen Kiirbis in
kleine Wiirfel schneiden.
Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in Ringe
schneiden. Knoblauch schéa-
len und hacken. In einer
Pfanne Ol erhitzen. Kiirbis-
wiirfel darin 5 Minuten bei

Eat Info

Wunderbar wandelbar

In der veganen Kiiche sind Cashewker-
ne eine tolle Bereicherung, weil die
kleinen Kraftpakete vielseitig einsetzbar

Pfeffer

12 TL Currypulver

1 Handvoll Babyspinat
75 g Cashewkerne

AUSSERDEM:
1 Auflaufform
(ca. 20 x 25 cm)

mittlerer Hitze anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Curry-
pulver wiirzen. Friihlings-
zwiebeln und Knoblauch un-
termischen. Spinat verlesen,
waschen, unterschwenken
und 2 Minuten bei mittlerer
Hitze mitdiinsten.

3 Alle Zutaten mit Quinoa

in eine Auflaufform geben
und die Cashewkerne darii-
berstreuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) etwa
15 Minuten backen.

sind. Eingeweicht und piiriert machen sie Saucen
herrlich cremig; fein gehackt iberzeugen sie als kédse-
ahnliches Topping. Egal wie, fiir alle ist etwas dabei.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Mehrkornsalat mit Orangen und Haselniissen

Kerniger Schmaus - funktioniert auch prima als Meal-Prep-Gericht

QsMN VY @ FUR 4 PORTIONEN:
60 g blanchierte
Haselnusskerne
GESUND, WEIL: 80 g Quinoa
® Haselnusskerne sind durch das enthaltene Lecithin ein super Brainfood. Der Stoff ist ein wichtiger Bestand- 40 g Vollkorn-Couscous
teil von Zellmembranen und dort fiir die Weitergabe von Nervenimpulsen von groBer Bedeutung. 80 g Sonnenweizen
® Orangen liefern immunstédrkendes Vitamin C - in der Erkdltungszeit eine sinnvolle Ergdnzung auf dem Teller. (vorgegarter Hartweizen)

500 ml heiBe Gemiisebriihe
2 Bio-Orangen

1 Haselniisse grob hacken und in einer heien Pfanne 3 Saft der Zitrone auspressen. Zwiebel schalen, 1 Zitrone
ohne Fett bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten anrosten, halbieren und in feine Streifen schneiden. Petersilie 1 rote Zwiebel
beiseitestellen und abkiihlen lassen. Quinoa, Cous- waschen, trocken schiitteln und Blatter abzupfen. 1 Handvoll Petersilie
cous und Sonnenweizen mit kaltem Wasser abwa- Gesamten Orangensaft mit Zitronensaft, Ahornsirup, 1EL Ahornsirup
schen und abtropfen lassen. Mit Briihe in einen Topf Salz, Pfeffer und 4 EL Olivendl zu einem Dressing salz
geben, aufkochen lassen und 15 Minuten bei kleiner verriihren. pfeffer
SHCILZ:SE:J:::%EZ I;Tg;:g;:]asjiznlzll?:clhsuendgalr;cufe errn und 4 Lauwarme Getreidemischung in einer Schiissel mit 5 EL Olivendl .
; N ’ Haselniissen, Orangenscheiben, Zwiebelstreifen und 100 g vegane Feta-Alternative
ca. 5 Minuten abkiihlen lassen. .
dem Dressing vermengen. Mehrkornsalat auf Teller
2 Inzwischen Saft von 1 Orange auspressen. Ubrige verteilen, die vegane Feta-Alternative dariiberbrdseln
Orange heif3 abspiilen, trocken tupfen und Schale und alles mit Pfeffer libermahlen. Mit restlichem Oli-
in Zesten abreiben. Frucht schalen, halbieren und in vendl betrdufeln und mit Orangenzesten und Peter-
feine Scheiben schneiden, dabei den austretenden silienbldttchen garniert servieren.

Saft auffangen.
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Reispapierrollen mit Erbsen, Miso und Minze

Wenige Zutaten im Handumdrehen aufgerollt

GESUND, WEIL:

® Erbsen sind eine tolle Quelle fiir pflanzliches EiweiB. Die griinen Minis helfen damit, die Muskelmasse zu erhalten.

® Rotkohl punktet nicht nur mit darmfreundlichen Ballaststoffen, sondern iiberzeugt dariiber hinaus mit antioxidativ
wirkenden Anthocyanen. So kdnnen Schadigungen durch freie Radikale minimiert werden.

1 Rotkohl putzen, waschen und in feine Streifen schnei-
den. Minze waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen
und hacken. Erbsen in kochendem Salzwasser bei mittle-
rer Hitze 2 Minuten garen. Dann abgieBen, mit kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

2 Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch aus der
Schale l6sen und mit Erbsen, Miso sowie Zitronensaft
cremig piirieren. Minze untermischen und die Creme mit
Sojasauce abschmecken.

3 Reispapierblatter einzeln in eine flache Schale mit Was-
ser tauchen und nach Packungsangabe kurz einweichen.
Dann vorsichtig auf einem sauberen Kiichentuch ausbrei-
ten und mit einem zweiten Kiichentuch trocken tupfen.

4 Jedes Blatt mittig mit Kohl belegen und die Creme
daraufgeben. Die Seiten liber die Fiillung schlagen und
einrollen. Mit Sesam bestreuen.

VEGAN

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Rotkohl (250 g)
1 Handvoll Minze

200 g Erbsen
(tiefgekiihlt; aufgetaut)
Salz

1 Avocado

2 EL helle Misopaste

2 EL Zitronensaft

2 TL Sojasauce

8 Bldtter Reispapier
(rund, ca. 16 cm @)

2 TL schwarzer Sesam
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Haferballchen auf Coleslaw

Diese Minis kommen bei Grof3 und Klein gut an

@Q45MN V @

GESUND, WEIL:

® Ein erstklassiger Ballaststofflieferant ist Hafer: In ihm stecken sogenannte
Beta-Glucane, welche der Verdauung Gutes tun. Obendrein kann das Ge-
treide einen erhdhten Cholesterinspiegel wieder ins Lot bringen.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g zarte Haferflocken

2 Friihlingszwiebeln

2 EL geschrotete Leinsamen (20 g)
1TL Currypulver

Salz

150 g Joghurt-Alternative aus Soja
12 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 Haferflocken mit 150 ml kochendem
Wasser {ibergieBen und zugedeckt ca.
10 Minuten quellen lassen. Inzwischen
Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Wiirfel schneiden. In einer
Schiissel mit Haferflocken, Leinsamen,
Currypulver und Salz gut mischen.

2 Aus der Hafermasse 20 Béllchen
formen und etwa 10 Minuten ruhen las-
sen. Derweil Sojajoghurt mit Kreuz-
kiimmel und Chilipulver in einer Schiis-
sel verriihren. Koriander waschen und
trocken schiitteln. Bldtter abzupfen,
einige Blatter zum Garnieren beiseitele-
gen, restliche fein hacken und unter
den Joghurt riihren.
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Y, TL Chilipulver

1 Handvoll Koriander
1, Spitzkohl (500 g)
2 siuerliche Apfel

2 EL Zitronensaft

2 EL Kokosol

3 Spitzkohl putzen, waschen, vom
Strunk befreien und in feine Streifen
schneiden. Mit Salz bestreuen und

2-3 Minuten verkneten. Apfel putzen,
waschen und grob raspeln. Mit Zitro-
nensaft und Spitzkohl zur Joghurtsauce
geben und gut mischen.

41 EL Kokosdl in einer Pfanne erhitzen.
10 Haferbéllchen darin rundum bei
mittlerer Hitze in 5 Minuten goldbraun
braten. Ubriges Ol erhitzen und restli-
che Haferbéllchen ebenfalls braten. Auf
Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

5 Coleslaw auf Teller verteilen und die
Billchen darauf anrichten. Mit Korian-
der garnieren und sofort servieren.

Riihrtofu mit

frischen Champignons

Friihstiicksklassiker in der Veggie-Kiiche

@QsMN V@

GESUND, WEIL:

e Champignons sind in der veganen Kiiche eine bedeu-
tende Quelle fiir den Mineralstoff Selen. Dieser {iber-
nimmt im Kdrper antioxidative Aufgaben und wird fiir
die Regulation von Schilddriisenhormonen benétigt.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Tofu

200 g Seidentofu

1 TL Kurkumapulver
Muskatnuss

Pfeffer

1Zwiebel

1 Tofu und Seidentofu in ei-
ner Schiissel in kleine Stiicke
zupfen und mit Kurkuma,

1 Prise frisch abgeriebenem
Muskat und Pfeffer wiirzen
und gut mischen. Zwiebel
schilen und fein wiirfeln.
Pilze putzen und in diinne
Scheiben schneiden.

2 Olin einer groBen Pfanne
erhitzen. Zwiebelwiirfel und
Pilzscheiben darin bei mitt-
lerer bis starker Hitze 5 Mi-
nuten rundum anbraten. Mit

350 g Champignons

2 EL Olivendl

2 EL Sojasauce

2 Friihlingszwiebeln
2 TL Kala-Namak-Salz

Sojasauce abldschen,
umriihren und 2 Minuten
weiterbraten. Tofumischung
hinzufiigen und alles bei
kleiner Hitze 5 Minuten unter
gelegentlichem Umriihren
diinsten.

3 Wahrenddessen Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schnei-
den. Riihrtofu mit Kala Na-
mak abschmecken und mit
Friihlingszwiebelringen
bestreuen.



VEGAN

Regenbogen-Ruben-Bowl

So bunt kann die dunkle Jahreszeit sein

@QeoMN V @

GESUND, WEIL:

® Folsdure und Eisen aus Roter Bete
unterstiitzen die Blutbildung. In der bunten
Riibe stecken zudem sekundare Pflanzenstoffe, die
entziindliche Prozesse ausbremsen kdnnen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Orangen 2 EL Zitronensaft

1 Stiick Steckriibe (400 g) 3 EL Olivenél

Salz Pfeffer

1 Knoblauchzehe 30 g Walnusskerne

3 Pastinaken Y2 TL Kurkumapulver

Y4 TL gemahlener Kreuz- 1 EL Joghurt-Alternative
kiimmel aus Soja (20 g)

240 g Kichererbsen je 2 gehdufte EL (40 g)
(Dose; Abtropfgewicht) Vollkornsemmelbrosel
100 g rote Linsen und Dinkel-Vollkornmehl

2 kleine Rote Beten (250 g) 1 Handvoll Rucola

1 Orangen schélen, dabei die weiBe Haut mit entfernen.
Orangenfilets herausschneiden und Saft dabei auffangen.
Steckriibe schélen, in feine Streifen hobeln und in wenig
kochendem Salzwasser 1-2 Minuten bei mittlerer Hitze
kochen. AbgieBen und abtropfen lassen.

2 Knoblauch schélen. Pastinaken putzen, schilen und wiir-
feln. Kreuzkiimmelpulver in 200 ml kochendes Salzwasser
geben und Knoblauch, Kichererbsen sowie Pastinaken darin
bei mittlerer Hitze 10 Minuten kochen, dann abgieBen.

3 Inzwischen Linsen mit kaltem Wasser abspiilen und ab-
tropfen lassen. Rote Beten putzen, schélen und fein raspeln,
14 davon beiseitestellen. Ubrige Rote Bete mit Linsen in
einen Topf geben und mit kaltem Wasser bedeckt aufkochen
lassen. Bei mittlerer Hitze 15 Minuten kochen lassen, an-
schlieBend abgieBen und abtropfen lassen.

4 Fiir den Salat 1 EL Zitronensaft und aufgefangenen
Orangensaft mit 1 EL Ol verriihren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Walniisse hacken und mit Steckriibenstreifen
unterheben. Flir den Hummus Pastinakenmix piirieren, mit
Kurkuma, Salz, Pfeffer, restlichem Zitronensaft und 1 EL

Ol abschmecken.

5 Fiir die Ballchen Linsenmix piirieren. Beiseitegestellte
Rote-Bete-Raspel, Sojajoghurt, Semmelbrosel und Mehl da-
zugeben und 16 Béllchen formen. In einer Pfanne nacheinan-
der jeweils 8 Billchen in je ¥ EL Ol rundherum 3-5 Minuten
bei mittlerer Hitze braten. Rucola verlesen, waschen und
mit Orangen, Steckriibensalat, Hummus sowie Béllchen in
Schalen anrichten. Dazu passt Fladenbrot.
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Kokos-Erbsen-Curry

Feine Wiirze umarmt leichte Cremigkeit

@Q5s50MN VYV @ @

GESUND, WEIL:

e Der sekunddre Pflanzenstoff Gingerol aus
Ingwer hemmt die Bildung von Gewebs-
hormonen - daraus ergibt sich die anti-
entziindliche Wirkung des Scharfmachers.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

1 Stiick Ingwer (30 g)

2 EL Olivendl

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL gemahlener Koriander
/2 TL Kurkumapulver

1TL Garam Masala

600 ml heiBe Gemiisebriihe
400 ml Kokosmilch

400 g gelbe Schilerbsen
100 g griine Bohnen

1 Handvoll Minze

1 Handvoll Koriander

Salz

Vs Butternusskiirbis (200 g)
Pfeffer

1 Limette

1 TL Schwarzkiimmel

1 Zwiebel und Ingwer schilen und hacken. 1 EL Ol
in einem Topf erhitzen und beides darin bei mitt-
lerer Hitze 5 Minuten andiinsten. Gewiirze zuge-
ben und 1 Minute mitdiinsten. Briihe mit Kokos-
milch angieBen und Erbsen ergdnzen. Bei kleiner
Hitze ca. 30 Minuten zugedeckt kdcheln lassen.

2 Inzwischen Bohnen putzen und waschen.
Krauter waschen, trocken schiitteln und Blatter
abzupfen. Bohnen in kochendem Salzwasser bei
mittlerer Hitze 6-8 Minuten garen. AnschlieBend
abgieBen, mit kaltem Wasser abschrecken, ab-
tropfen lassen und einige Bohnen nach Belieben
schréag halbieren.

3 Kiirbis putzen, schalen, wiirfeln und in einer
heiBen Pfanne im restlichen Ol bei mittlerer Hitze
5 Minuten andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
etwas Wasser zugieBen und zugedeckt in 10 Mi-
nuten gar diinsten.

4 Limette auspressen. Curry mit Limettensaft und
Salz abschmecken. Kiirbis, Bohnen und Krauter
darauf verteilen und mit Schwarzkiimmel bestreut
servieren. Nach Belieben weitere Limettenhélften
dazu reichen.
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| SCHLANK
SUPPEN

Haben Sie an den Feiertagen

auch zu viel gegessen? Wir geben

dem Hiiftspeck keine Chance. Setzen Sie
auf die figurfreundliche Wirkung von selbst
kochten Suppen und Eintopfen, denn sie
liefern viele Vorteile: Neben dem wérmen-
den Effekt sdttigen sie wunderbar und

haben gleichzeitig eine Extraportion Vi-

talstoffe sowie Fliissigkeit zu bieten.

Kiirbissuppe mit Pesto
und Pekanniissen
Rezept auf Seite 116
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SCHLANK
SUPPEN

Kiirbissuppe mit Pesto
und Pekanniissen

Exotische Variante des beliebten Gerichtes

GESUND, WEIL:

® Pekanniisse werden als Weltraumnahrung eingesetzt! Durch einen
hohen Proteinanteil und die enthaltenen B-Vitamine beruhigen sie
die Nerven und unterstiitzen einen erholsamen Schlaf.

© Mit vielen dtherischen Olen punkten Kréuter, die verdauungsférdernd
und antiviral wirken. Der griine Pflanzenfarbstoff Chlorophyll férdert
zudem die Blutreinigung und Entgiftung im Kdrper.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Kiirbisfruchtfleisch
(z.B. Hokkaido oder Muskat)
1 Stiick Ingwer (20 g)

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

2 EL Rapsol

1 EL Madras-Currypulver
300 ml Gemiisebriihe

300 ml Kokosmilch

1 Kirbisfruchtfleisch wiirfeln. Ing-
wer, Knoblauch und Schalotten
schilen und alles fein wiirfeln.

2 Rapsél in einem groBen Topf er-
hitzen, Ingwer, Knoblauch und
Schalotten darin 3 Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten. Curry-
pulver und Kiirbis dazugeben, mit
Briihe abloschen und zugedeckt
bei kleiner Hitze 20 Minuten garen,
bis der Kiirbis weich ist. Dann
Kokosmilch zugieBen, Suppe auf-
kochen und fein-samig piirieren.
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4 EL Limettensaft

Salz, Pfeffer

2 Zweige Thymian

1> Bund Koriander (10 g)

1> Bund Basilikum (10 g)

5 EL Olivenél

2 EL Pekannusskerne (30 g)
2 EL Walnusskerne (30 g)

1 EL Kiirbiskerndl

Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Inzwischen fiir das Pesto Krduter
waschen und trocken schiitteln.
Blatter abzupfen, unter Zugabe
des Olivendls fein piirieren und
mit Salz abschmecken. Pekan-
und Walniisse sehr grob hacken.

4 Suppe in Schalen fiillen, mit
Kiirbiskerndl betraufeln, etwas
Pesto darauf verteilen und Niisse
dariiberstreuen.

Brokkoli-Grunkohl-Suppe

Greenpower gegen Weihnachtspfunde

@35MIN @

GESUND, WEIL:

e Durch das enthaltene Vitamin C, die therischen Ole in der
Schale und die Flavonoide sorgt die Zitrone fiir antioxidative,
zellerneuernde und verdauungsfordernde Effekte.

® Brokkoli hat es in sich: Er wehrt mit seinen Antioxidantien freie
Radikale ab. So werden Entziindungen vorgebeugt und sogar
der Alterungsprozess verlangsamt.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Griinkohl

2 EL Olivenél

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 mehligkochende
Kartoffeln (400 g)

1,5 L heiBe Gemiisebriihe

1 Griinkohl verlesen, waschen,
trocken tupfen, das Griin von
den dicken Blattrippen zupfen.
Etwa 50 g davon in kleine Stiicke
zupfen und mit 1 EL Oliven&l mi-
schen, auf ein Backblech geben
und im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C (Umluft 160 °C, Gas:
Stufe 2-3) ca. 15 Minuten rdsten.
AnschlieBend abkiihlen lassen.

2 Wéahrenddessen Zwiebel und
Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. Kartoffeln schalen und
klein schneiden. Alles in einem
Topf im restlichen Ol 4-5 Minu-
ten bei mittlerer Hitze andiins-
ten. Mit Briihe auffiillen und

15 Minuten kdcheln lassen.

Eat Info

1 kleiner Brokkoli (450 g)
12 Handvoll Petersilie
Salz

Pfeffer

1 Bio-Zitrone

200 g Joghurt (3,5% Fett)
1 Vollkornbaguette

3 Derweil Brokkoli putzen, wa-
schen und in Roschen teilen;
Strunk schéalen und klein schnei-
den. Petersilie waschen und tro-
cken schiitteln. Alles zur Suppe
geben und 2-3 Minuten mitgaren.
Dann Topfinhalt mit einem Stab-
mixer fein piirieren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4 Zitrone heif3 abspiilen, tro-
cken reiben und Schale abrei-
ben, die Halfte davon als Zesten
abziehen. Die andere Halfte
der Zitronenschale mit Joghurt
verriihren und mit Salz wiirzen.
Suppe in Schiisseln fiillen,

mit dem Joghurt toppen und
mit Zitronenzesten garnieren.
Baguette in Stiicke zupfen und
dazu reichen.

Figurwunder aus dem Topf

Legen Sie doch mal einen Suppentag oder eine Suppenwoche ein.
So werden Sie Uiberfliissige Pfunde los oder kdnnen Ihr Gewicht
halten. Essen Sie dann tédglich zwei gemiisereiche Suppen als
Hauptgerichte und morgens ein ausgewogenes Friihstiick. Pro
Mahlzeit sollten es nicht mehr als 500 Kilokalorien sein.

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






Rote-Bete-Suppe

Winterlicher Gemiisegenuss in knalligen Farben

@Q45MIN VP @

GESUND, WEIL:

® Wer sich etwas Gutes tun mochte, greift zu Roter Bete. Sie enthélt neben Nitraten auch viel Kalium -
die Stoffe senken den Blutdruck und verringern so das Risiko fiir Herzkrankheiten.

o Der aromatische Geschmack der Pastinake entsteht durch ihre dtherischen Ole, die auch fiir eine leicht

antibakterielle Wirkung verantwortlich sind.

1 Frithlingszwiebeln und Staudensellerie putzen und
waschen. Zwiebeln in Ringe schneiden und 2-3 EL
Zwiebelgriin beiseitelegen. Sellerie klein wiirfeln. Ing-
wer schélen und fein hacken. Rote Bete, Pastinaken
und Kartoffel putzen, schélen und alles grob wiirfeln.

2 In einem Topf Ol erhitzen. Zwiebelringe darin 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Ingwer, Sellerie,
Rote Bete, Pastinaken und Kartoffel hinzufiigen und
alles 4-5 Minuten andiinsten, dann Briihe zugieBen.

3 Alles leicht salzen, pfeffern und 25 Minuten kdcheln
lassen, bis das Gemiise weich ist. Inzwischen Ringel-
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bete putzen, schdlen, waschen und in feine Scheiben
hobeln. Petersilie waschen, trocken schiitteln und
hacken. Brotchips zerbroseln.

4 Topfinhalt piirieren, Hafercuisine unterriihren,
Suppe bei kleiner Hitze 2-3 Minuten nochmals er-
hitzen und mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

5 Suppe auf 4 tiefe Teller verteilen und mit je 1 EL
Kokosjoghurt toppen. Mit Ringelbete garnieren, mit
Pfeffer ibermahlen und mit Gibrigem Zwiebelgriin,
Brotchips und Petersilie dekorieren.

FUR 4 PORTIONEN:

3 Friihlingszwiebeln

1 Stange Staudensellerie

1 Stiick Ingwer (15 g)

3 Rote-Bete-Knollen (500 g)
2 Pastinaken

1 mehligkochende Kartoffel
3 EL Olivendl

1,2 | heiBe Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer

1> Ringelbete

1 Handvoll Petersilie

4 Brotchips

100 ml Hafercuisine

1 EL Rotweinessig

4 EL Kokosjoghurt (80 g)



SCHLANK
SUPPEN

Kohlrabi-Kokos-Suppe mit Rosenkohl und Erdniissen

Saisonstar mit asiatischen Aromen

GESUND, WEIL:

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

® Eine Vielzahl an dtherischen Olen enthilt Basilikum. Darum wirkt das Kraut entziindungshemmend und
verdauungsfordernd. Zudem besitzt es einen antibakteriellen Effekt.

1 Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Kohlrabi, Sellerie
und Kartoffeln putzen, schélen und in ca. 1,5 cm gro-

Be Wiirfel schneiden. Rote Chili und Zitronengras put-
zen, waschen und beides in feine Ringe schneiden.

21EL Olin einem Topf erhitzen. Kohlrabi, Zwiebel,
Sellerie, Chili und Zitronengras darin 4-5 Minuten bei
mittlerer Hitze anbraten. Kartoffeln zufiigen, mit Briihe
und Kokosmilch abldschen. Suppe zugedeckt etwa

30 Minuten kdcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Inzwischen Rosenkohl putzen, waschen und in die
einzelnen Blatter teilen. Mehl auf einen Teller geben,

mit Salz und Pfeffer kréftig wiirzen. Ei in einem tiefen
Teller verquirlen. Semmelbrosel auf einen weiteren
Teller streuen. Rosenkohlbldtter im Mehl wenden,
durchs Ei ziehen, dann in den Bréseln wenden. In ei-
ner Pfanne restliches Ol erhitzen und die Blitter darin
5 Minuten bei mittlerer Hitze knusprig braten.

4 Erdniisse hacken. Griine Chili putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Basilikum waschen, trocken
schiitteln und Blatter abzupfen.

5 Suppe in Schiisseln fiillen und mit Rosenkohlblat-

tern, Basilikum, Chiliringen und Erdniissen bestreuen.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

2 Kohlrabiknollen

1 Stiick Knollensellerie (120 g)
2 Kartoffeln (a 100 g)

1 rote Chilischote

1 Sténgel Zitronengras

4 EL Erdnussol

600 ml heiBe Gemiisebriihe
400 ml Kokosmilch (light)
Salz

Pfeffer

150 g Rosenkohl

3 EL Vollkornmehl (45 g)

1Ei

80 g Vollkornsemmelbrosel
60 g gerostete Erdnusskerne
1 griine Chilischote

1 Handvoll Thai-Basilikum
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Asiatische Gemiise-Miso-Suppe

Ideal fiir den Darm

@Q40MN V@

GESUND, WEIL:

® Die fermentierte Misopaste trumpft mit probiotischen Milchsdurebakterien
auf; deswegen sollte die Suppe nur leicht erwdarmt werden und nicht kochen.
Die Senf6le im Pak Choi fiihren zu einer Starkung der Abwehrkréfte und
schiitzen damit vor Harn- oder Atemwegsinfektionen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Ingwer (20 g)

1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

5 g getrocknete Wakame-Alge
1,2 | heiBe Gemiisebriihe

4 Friihlingszwiebeln

2 Mohren

1 Ingwer und Knoblauch schélen und
beides hacken. Chilischote waschen
und halbieren, Kerne nach Belieben
entfernen. Alles mit Wakame und Brii-
he in einen Topf geben und aufkochen.
Auf ausgeschalteter Herdplatte etwa
10 Minuten ziehen lassen.

2 Inzwischen Friihlingszwiebeln put-
zen, waschen, dunkelgriine Teile in fei-
ne Ringe schneiden und zur Seite stel-
len; den Rest in ca. 3 cm breite Stiicke
teilen und diese langs halbieren.
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200 g Zuckerschoten
200 g Shiitakepilze
400 g Tofu

250 g Baby-Pak-Choi
1 EL Misopaste (15 g)
2 TL Sesam

3 Mo6hren putzen, schilen und in
feine Stifte schneiden. Zuckerschoten
waschen und nach Belieben schrig
halbieren. Pilze putzen und in Schei-
ben schneiden.

4 Samtliches Gemiise in die Briihe
geben und ca. 10 Minuten bei kleiner
Hitze kdcheln lassen. Derweil Tofu
wiirfeln. Pak Choi putzen, waschen und
langs vierteln. Beides mit Misopaste zur
Suppe geben und auf der ausgeschalte-
ten Herdplatte noch 5 Minuten ziehen
lassen. Mit Sesam bestreut servieren.

Cremige Topinambursuppe

Selten liefert eine Suppe so viele Faserstoffe

GESUND, WEIL:

® Mit einer geballten Ladung Ballaststoffe punktet
Topinambur. Insbesondere das Inulin ist optimales
Futter fiir die guten Mitbewohner im Darm und reguliert

den Blutzuckerspiegel.

FUR 4 PORTIONEN:

1-2 mehligkochende
Kartoffeln (150 g)

400 g Topinambur
1Zwiebel

2 EL Rapsol

600 ml heiB3e Gemiisebriihe

1 Kartoffeln und Topinambur
schilen, Zwiebel schilen
und fein wiirfeln. Topinam-
bur und Kartoffeln ca. 2cm
groB wiirfeln.

2 Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebel darin bei mittlerer
Hitze 3 Minuten anbraten.
Kartoffeln und Topinambur
zugeben und 2 Minuten mit-
diinsten. Briihe zugieBen und
zugedeckt ca. 20 Minuten bei
kleiner Hitze kdcheln lassen.

3 Wahrenddessen Puten-
schinken klein wiirfeln und in
einer heien Pfanne ohne

100 g Putenschinken
75 g Kochsahne

Salz, Pfeffer

Y4 TL Kurkumapulver

1 Spritzer Zitronensaft
1 Handvoll Petersilie

Fett 5 Minuten bei mittlerer
Hitze knusprig braten.

4 Topf vom Herd nehmen,
Kochsahne einriihren und
die Suppe piirieren; je nach
gewlinschter Konsistenz
noch etwas einkdcheln las-
sen oder Briihe hinzufiigen.
Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma
und Zitronensaft wiirzen.

5 Petersilie waschen, tro-
cken schiitteln und hacken.
Suppe in Schalen geben und
mit Schinken und Petersilie
dekorativ anrichten.




SCHLANK
SUPPEN

Garnelen-Pilz-Suppe

Eiweif3booster zum Liffeln

GESUND, WEIL:

® Jod ist unverzichtbar fiir ein gutes Funk-
tionieren der Schilddriise. In Garnelen ist
dieser Mineralstoff reichlich vorhanden.

® Die kréftige Farbe verdankt die Curry-
paste der Kurkumawurzel. Durch ihre
atherischen Ole wird die Verdauung
gefordert und die Durchblutung aktiviert.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Garnelen

(kiichenfertig geschilt und entdarmt)
400 g Shiitakepilze

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Pflanzendl

1 EL rote Currypaste (15 g)
Salz, pPfeffer

1, TL Sambal Oelek

800 ml heiBe Gemiisebriihe
200 ml Kokosmilch

1 Handvoll Kréduter (z.B. Koriander,
Thai-Basilikum, Minze)

1 EL Maisstérke (15 g)

Schale und Saft von 1 Bio-Limette

1 Garnelen abspiilen und abtropfen lassen.
Shiitakepilze putzen, von den harten Stielen
befreien und die Hiite in schmale Streifen
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schéalen
und fein wiirfeln.

2 In einem Topf Ol erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Pilze zugeben und 2 Minuten mit-
garen. Currypaste einriihren und 1-2 Minuten
mitdiinsten.

3 Alles mit Salz, Pfeffer und Sambal Oelek
wiirzen, mit Gemiisebriihe und Kokosmilch
abloschen und ca. 10 Minuten bei kleiner
Hitze kdcheln lassen.

4 Inzwischen Krduter waschen, trocken schiit-
teln und hacken. Starke mit wenig kaltem
Wasser glatt riihren, zur Suppe geben, kurz
aufkochen und ca. 2 Minuten kdcheln lassen.
Garnelen einlegen und ca. 3 Minuten bei kleiner
Hitze ziehen lassen. Suppe mit Limettenschale
und -saft abschmecken. In Schalen oder tiefe
Teller verteilen und mit Krautern bestreuen.

EATSMARTER | JANUAR 2024 121



Mohren-Knoblauch-Suppe

mit Kichererbsen

Leckerer Immunpusher

@QasMN V@ @

GESUND, WEIL:

® Ein ausgewogenes Gericht sollte geniigend Proteine enthalten. Kichererbsen sind eine
pflanzliche Alternative zu Fleisch, denn sie liefern 19 Gramm Eiweif3 pro 100 Gramm.

® Reich an Betacarotin sind Mdhren. Dieser Stoff wird im K&rper zu Vitamin A umgewan-
delt und ist entscheidend fiir die Sehkraft, vor allem fiir das Hell-Dunkel-Sehvermdgen.

FUR 4 PORTIONEN:

8-10 M&hren (900 g)

2 Zwiebeln

4 EL Olivenél

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
12 TL Chiliflocken

Salz, Pfeffer

1 Fiir die Suppe Mohren putzen, schélen
und grob wiirfeln. Zwiebeln schédlen und
grob hacken. Beides auf einem mit Backpa-
pier belegten Blech verteilen. Mit 2 EL Ol
betraufeln und mit Kreuzkiimmel, Chiliflo-
cken, Salz und Pfeffer bestreuen. Alles gut
mischen und im vorgeheizten Backofen

bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
ca. 15 Minuten rosten.

2 Inzwischen Knoblauchknolle von der
duBeren Hiillschicht befreien und quer
halbieren. Mit auf das Blech geben und
weitere 15 Minuten rosten, bis Knoblauch
und Gemiise weich sind.

3 Fiir das Topping Kichererbsen abspiilen
und abtropfen lassen. In eine kleine
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1 Knoblauchknolle

150 g Kichererbsen

(Abtropfgewicht; Dose)

1Y EL Zatar (nordafrikan. Gewiirzmix)
1TL Bio-Zitronenschale

1 Handvoll Koriander

Auflaufform geben und mit tibrigem Ol,
Zatar und Salz vermengen. Im Backofen

ca. 10 Minuten rosten, bis die Kichererbsen
knusprig und leicht gebrdunt sind.

4 Gemdse aus dem Backofen nehmen.
Knoblauch aus der Schale pressen,

mit dem Gemdise in einen Topf geben,
1,2 | Wasser zugieBen und zum Kochen
bringen. Hitze auf kleine Hitze redu-
zieren und die Suppe offen ca. 5 Minuten
kdcheln lassen. Dann Topfinhalt mit
einem Stabmixer fein plrieren.

5 Suppe mit Zitronenschale verfeinern und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Korian-
der waschen, trocken schiitteln und Blatter
abzupfen. Suppe in Schalen geben und mit
Kichererbsen und Koriander toppen.

Rotkohlsupp
mit Kokosmilch

Aromatischer Genuss in Lila

e

QY25 MIN - FERTIGIN45MIN P @ @

GESUND, WEIL:

® Die exotische Kokosmilch hat leicht verdauliche
MCT-Fette und stoffwechselférderndes Vitamin Bs

zu bieten.

® Sesam sticht mit seinem hohen Calcium- und
Phosphorgehalt hervor. Diese Nahrstoffkom-
bination fordert die Knochengesundheit und
beugt damit Osteoporose vor.

FUR 4 PORTIONEN:

Y2 Rotkohl (500 g)
1Zwiebel

1 Apfel

2 EL Rapsol

1 TL Ahornsirup

2 EL Rotweinessig
500 ml heiBe Gemiise-
briihe

1 Rotkohl putzen, wa-
schen und in feine Strei-
fen schneiden. Zwiebel
und Apfel schélen, Apfel
entkernen; beides fein
wiirfeln.

2 Olin einem Topf erhit-
zen. Kohl mit Zwiebel
und Apfel darin 3 Minu-
ten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Mit Ahorn-
sirup betrdufeln und

2 Minuten leicht kara-
mellisieren. Dann Essig
und Briihe zugieBen.
Gewiirze hinzufiigen und
Rotkohl in 25 Minuten

1 Prise Nelkenpulver
1 Msp. Zimt

Salz, Pfeffer

2 Friihlingszwiebeln
75 ml Kokosmilch

80 g Kokoscreme

1 EL schwarzer Sesam

weich garen. Nebenher
Friihlingszwiebeln put-
zen, waschen und in fei-
ne Ringe schneiden.

3 AnschlieBend Kokos-
milch unter die Suppe
mischen. Alles fein pii-
rieren, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

4 Suppe auf 4 Schélchen
verteilen. Kokoscreme
glatt riihren und jeweils
1 Klecks auf die Suppe
geben. Mit Sesam und
Frithlingszwiebelringen
bestreut servieren.



Grune Powersuppe mit Kernemix

Superfood aus der Heimat

@Q30MN @ @

GESUND, WEIL:

® Kiirbiskerne lassen die Haut leuchten und festigen das Bindegewebe. Das
in ihnen enthaltene Vitamin E wirkt antioxidativ und hautschiitzend.

® Zu den eisenreichen Lebensmitteln gehort Spinat und ist so gerade fiir die

vegetarische Erndhrung interessant. Eisen wird fiir den Sauerstofftransport
im Blut bendtigt und ist Bestandteil des roten Blutfarbstoffes.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Babyspinat

300 g Brokkoliréschen
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1l heiBe Gemiisebriihe

1 Spinat waschen, verlesen und Blat-
ter grob hacken. Brokkoli waschen
und abtropfen lassen. Zwiebel und
Knoblauch schilen und beides klein
wiirfeln.

2 In einem Topf 1 EL Ol erhitzen. Zwie-
bel und Knoblauch darin 3 Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten. Brokkoli zu-
geben und 3 Minuten mitgaren. Dann
Briihe zugieBen und alles aufkochen.

3 Hitze reduzieren, die Suppe leicht
salzen, pfeffern und ca. 15 Minuten
bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

Salz, Pfeffer

4 EL Kernemischung

(60 g; z.B. Sonnenblumen-,
Kiirbiskerne, Leinsamen)

2 Handvoll Krauter

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

4 Inzwischen Kerne in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minu-
ten anrosten, dann beiseitestellen.
Krauter waschen, trocken schiitteln
und zur Halfte in die Suppe geben.
Spinat hinzufligen und alles mit ei-
nem Stabmixer fein plirieren.

5 Suppe bei kleiner Hitze 3 Minuten
erhitzen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und auf Schalen oder tie-
fe Teller verteilen. Je 1 EL Joghurt
unterziehen. Suppe mit Kernemix
toppen, mit restlichem Ol betrdufeln
und mit lbrigen Krdutern garnieren.

SCHLANK
SUPPEN

Linsen-Tomaten-Suppe

Veganer Sattmacher

@3MN VYV @ @

GESUND, WEIL:

® Linsen haben reichlich Eiwei3, Kohlenhydrate und Ballast-
stoffe zu bieten. AuBerdem sind viele B-Vitamine und Eisen
enthalten. Sie machen satt und starken die Muskeln.

® In Tomaten ist der Pflanzenfarbstoff Lycopin vorhanden;
besonders in der gekochten Variante ist er in hoher
Konzentration zu finden. Lycopin geh&rt zu den Caroti-

noiden und schiitzt die Zellen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 M6hren

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (10 g)

1 rote Chilischote

2 EL Rapsol

2 EL Tomatenmark (30 g)
250 g rote Linsen

1 Mé&hren putzen, schilen und
in Wiirfel schneiden. Zwiebeln
und Knoblauch schélen und
klein wiirfeln. Ingwer schélen,
Chili waschen, putzen und
beides hacken.

2 In einem Topf Ol erhitzen.
Vorbereitete Zutaten darin
3-4 Minuten bei mittlerer Hit-
ze andiinsten. Tomatenmark
unterriihren und ca. 1 Minute
mitgaren.

400 g stiickige Tomaten
(Dose)

750 ml heiBe Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer

12 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

1 Handvoll Koriander

50 ml Kokosmilch

3 Linsen, stiickige Tomaten
und Briihe erganzen und alles
ca. 15 Minuten kocheln lassen.
Dann mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkiimmel wiirzen und
noch ca. 5 Minuten kochen.
AnschlieBend fein piirieren.

4 Koriander waschen, trocken
schiitteln und Blatter abzup-
fen. Suppe abschmecken und
in Schalen fiillen. Mit je 1 EL
Kokosmilch betrdaufeln und mit
Korianderblattern bestreuen.




Schlanksuppen-Tipps

Studien zeigen, dass regelmaBiges Suppeldffeln die Verdauung entlastet und die Gewichtsabnahme
unterstiitzten kann. Worauf Sie dabei in der Kiiche achten sollten, erfahren Sie hier.

Sattmacheffekt

Wer abnehmen mochte, dem empfehlen
wir taglich, zum Mittag oder am Abend,
eine gemusereiche Suppe zu essen.

Nicht nur als Hauptgang sind sie ideal -
Forscher:innen haben festgestellt, dass
die Gesamtkalorienaufnahme bei einem
Menu geringer ausfallt, wenn es vorab ei-
ne leichte Brihe oder Suppe gibt. So sind
diese auch als Vorspeise eine gute Idee.

GESUNDE GRUNDLAGE

Mit den richtigen Zutaten werden Suppen zur ausge-
wogenen Hauptmabhlzeit, die dem K&rper reichlich Vi-
tamine, Mineralstoffe, EiweiB3 und Ballaststoffe liefert.
Fiir die schlanke Linie sollte immer Gemiise die Basis
sein, den es punktet mit wenig Kilokalorien, Fett, aber
jeder Menge Vitalstoffe. Die enthaltenen Ballaststoffe
fiillen den Magen und sattigen gut. Als
Basis fiir eine smarte Suppe sind
Kiirbis, StiBkartoffeln, M&hren,
Spinat, Rote Bete, Kohlra-
bi oder Steckriiben ideal.
Kombinieren Sie diese mit
eiweiBreichen Zutaten wie
Linsen oder Kichererbsen -
dadurch wird der Stoff-
wechsel gepusht und das
Muskelwachstum angeregt.
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Besser selbst gemacht

Suppen lassen sich gut vorbereiten und mit verschiedenen
Toppings immer neu verfeinern. Sie sind easy gemacht, ein
toller Resteverwerter und super, wenn es schnell gehen muss.
Meiden Sie Fertigsuppen und Briihe aus der Tiite: Die sind zu
salzhaltig, enthalten Zusatzstoffe und ungesunde Fette.

Geschmackstriger 7

Als wichtiges Fundament fiir die Flis- /
signahrung fungiert eine Briihe. Hier kommt das
Grundrezept fiir einen Liter Gemiisebriihe:

Je 1 Mohre, Pastinake und Zwiebel, 250 g Knol-
lensellerie, 1 Stange Lauch und 1 Bund Petersilie
schédlen bzw. waschen und putzen. Alles in Wiirfel
oder Ringe schneiden bzw. grob hacken. 2 EL 61

in einem groBen Topf erhitzen und Gemiise kurz
andiinsten. 1,5 |l Wasser zugieBen, Krduter und
Salz untermengen. Alles aufkochen und bei kleiner
Hitze zugedeckt 1 Stunde kocheln lassen.



FOTOS: SHUTTERSTOCK

Clevere Vorrats-

haltung

Vier Schraubglaser (a 250 ml
Inhalt) mit kochendem Wasser
ausspiilen und kopfiiber auf ei-
nem Kiichentuch trocknen lassen.
Gemiisebriihe durch ein Sieb noch
heiB in die Schraubglaser fiillen.
Mit dem Deckel verschlieBen und
5 Minuten auf den Kopf stellen.
Dann wieder umdrehen und ab-
kiihlen lassen. Alternativ kdnnen
Sie den selbst gemachten Fond,
den Sie nicht sofort brauchen,

in Eiswiirfelbehdltern einfrieren.
Sie haben Gemiisereste iibrig?
Wunderbar, denn M6hrenschale
und Co lassen sich ebenfalls sehr
gut zu Bouillon weiterverarbeiten.
Haltbarkeit im Kihlschrank:

2-3 Wochen.

SCHLANK
SUPPEN

EINE BASIS, VIELE VARIANTEN

Mit dem ultimativen Suppenbaukasten gelingen cremige Suppen und
deftige Eintdpfe im Handumdrehen. Fiir zwei Portionen benétigen Sie
folgende Zutaten:

300 g Gemiise

(wie Kiirbis, Rote Be-
te, Mohren, Brokkoli,
Pastinaken, Kartoffeln, ’
Blumenkohl, Sellerie,

Bataten oder Griinkohl)

je12Zwiebel und
Knoblauchzehe

- 1EL Ol
= (Oliven-
s AN Oder
500 ml Briihe _ b Rapstl)

(Gemdiise-

/\l\/\__/|/‘\
oder Fleisch- ‘
brithe) J ( 100 g Topping

(wie Feta,
Tofu, Linsen,
100 ml Cremiges Fleisch, Fisch,
zum Verfeinern Garnelen,
(Kokosmilch, Hiittenkase
Kochsahne, Hafer- oder
<.~ cuisine oder Kicher-
Sojacreme) erbsen)

1 EL Dekoration
(wie gehackte Nus-
se, Kerne, Samen
und Krauter)

Gewiirze nach Geschmack

(wie Currypulver, Thymian, Majoran,
Chili, Cayennepfeffer, Ingwer, Kreuzkiim-
mel, Paprika- oder Kurkumapulver)

Fitte Dekoration

Eine Garnierung mit Kernen, Samen oder Krautern sieht
nicht nur toll aus, sondern liefert auch eine Extraportion
an Nahrstoffen. So haben Niusse jede Menge gesunde Fette
und B-Vitamine zu bieten. Krduter trumpfen beispiels-
weise mit Eisen und dtherischen Olen auf - Letztere sind
eine Wohltat fir den Darm und regen die Verdauung an.
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4T SCHMEICHLER

-
- RS Wussten Sie, dass die Gesundheit unseres gréften
*\\ Verdauungsorgans nicht nur bei vielen Krankheiten eine
y o x 1 Rolle spielt, sondern auch die Figur beeinflusst? Wer
o B darmfreundlich isst, tut also auch etwas fiir sein

Wohlbefinden und lésst liberfliissige Pfunde
purzeln. So wirken sich Rezepte wie

Buchweizen-Lasagne, Kimchisuppe und
Radicchio-Birnen-Salat positiv auf
Hiifte und Bauch aus.

Schwarzwurzeln mit
Erbsenpiiree und Mandelsauce
Rezept auf Seite 128
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DARM

Schwarzwurzeln mit Erbsen-
pliree und Mandelsauce

Winterspargel de luxe

@ 45MIN @

GESUND, WEIL:

® 7u den nahrstoffreichsten Gemiisesorten zahlt die Schwarz-
wurzel. Sie punktet vor allem mit Calcium und Phosphor fiir
starke Knochen und Zdhne. Zudem ist der Faserstoff Inulin
enthalten, welcher Balsam fiir unseren Darm ist.

FUR 4 PORTIONEN:

750 g Schwarzwurzeln

3 EL Zitronensaft

4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

2 Schalotten

300 g tiefgekiihlte Erbsen
200 ml Gemiisebriihe

1 Schwarzwurzeln unter flie-
Bendem Wasser griindlich wa-
schen und 2 EL Zitronensaft
mit etwas Wasser in einer
Schiissel mischen. Schwarz-
wurzeln schdlen und geschalte
Wurzeln sofort hineinlegen (sie
werden sonst braun). Dann ab-
tropfen lassen, mit 2 EL Ol auf
einem mit Backpapier belegten
Backblech mischen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Im
vorgeheizten Backofen bei

200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) 20-25 Minuten garen.

2 Inzwischen fiir das Piiree
1Schalotte schélen und fein
wiirfeln. In einem Topf1EL Ol
erhitzen. Schalottenwiirfel dar-
in 3 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Erbsen zugeben,
50 ml Briihe zugieBen und

3-4 Minuten kdcheln lassen.

3 Rucola waschen, trocken
schiitteln, etwas beiseitelegen.
Rest grob hacken, unter die
Erbsen mischen und alles fein
piirieren. Mit Salz, Pfeffer und
restlichem Zitronensaft ab-
schmecken und warm halten.
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1 Handvoll Rucola

1 Knoblauchzehe

150 g Kochsahne

120 g blanchierte Mandel-
kerne

50 g Mandelstifte

2 EL Vollkornsemmelbrosel

(308)

4 Fiir die Sauce Knoblauch und
restliche Schalotte schilen und
fein wiirfeln. In einem Topf
libriges Ol erhitzen. Beides
darin 2-3 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. Restliche
Briihe, Kochsahne und blan-
chierte Mandeln zugeben und
5 Minuten kocheln lassen.
AnschlieBend salzen und
pirieren.

5 Mandelstifte und Semmel-
brosel in einer Pfanne ohne
Fett 3 Minuten bei mittlerer
Hitze anrésten.

6 Schwarzwurzeln mit Piiree
auf Tellern anrichten, mit der
Mandelmischung bestreuen
und Mandelsauce zugieBen.

Buchweizen-Lasagne
mit Pilz-Sellerie-Béchamel

Ofengericht fiir kalte Tage

GESUND, WEIL:

e EiweiBbestandteile im Buchweizen sind durch kollagenbildende Eigen-
schaften kleine Helfer im Kampf gegen Cellulite. AuBerdem wirkt er

einer Insulinresistenz entgegen.

® Dank der Linsen landen jede Menge Ballaststoffe und pflanzliche Protei-
ne auf dem Teller. Dariiber freuen sich Mikrobiom und Muskeln.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 Mohre

30 g getrocknete Tomaten
(abgetropft; in Ol)

6 EL Olivendl

50 g rote Linsen

60 g Buchweizen

200 ml Gemiisebriihe
500 g stiickige Tomaten (Dose)
1 EL Ahornsirup

2 TL italienische Kraduter

1 Fiir die Fiillung Zwiebeln und Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln. Moh-
re schélen, putzen und raspeln. Ge-
trocknete Tomaten klein schneiden.

2 In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhit-
zen. Zwiebeln, Knoblauch und Méhre
darin 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Linsen und Buchweizen
hinzugeben und noch 2 Minuten ga-
ren. Mit Briihe abléschen. Getrockne-
te und stiickige Tomaten, Ahornsirup
und Krduter zugeben. Alles 15 Minu-
ten bei kleiner Hitze kdcheln lassen
und mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.

3 Inzwischen fiir die Béchamelsauce
Pastinake und Sellerie putzen, scha-
len, klein schneiden, 15 Minuten in
kochendem Salzwasser garen und
abgieBen, dann fein pirieren.

4 In einem Topf 3 EL Ol erhitzen. Mit
Mehl bestduben und mit dem Ol mi-
schen. Haferdrink unter stdndigem
Riihren mit einem Schneebesen un-
terriihren und 6-7 Minuten bei klei-
ner Hitze kdcheln lassen. Pastinaken-

Salz, Pfeffer

1 Pastinake (100 g)

1 Stiick Knollensellerie (150 g)

2 EL Dinkelmehl Type 630 (30 g)
500 ml Haferdrink

120 g Spinat

200 g Champignons

1-2 EL Sojasauce

6 Vollkorn-Lasagneblitter

1 EL Zitronensaft

AUSSERDEM:
Backform (ca. 15 x 25 cm)

Sellerie-Pliree zugeben und Sauce
mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.

5 Spinat waschen, trocken schleu-
dern. Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. In einer Pfanne ¥ EL Ol
erhitzen. Spinat hinzugeben und
bei mittlerer Hitze zusammenfallen
lassen. Herausnehmen.

6 Boden der Form mit 3 Lasagneblat-
tern leicht tiberlappend bedecken.
Buchweizenmix mit Zitronensaft ab-
schmecken und zur Hélfte einfiillen.
Mit etwas Spinat belegen und etwas
Béchamelsauce betréufeln. Ubrige
Lasagnebldtter auf den Spinat legen.
Spinat und Sauce daraufgeben. La-
sagne im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
ca. 30 Minuten backen. Inzwischen in
der Pfanne iibriges Ol erhitzen. Pilze
darin 5Minuten bei mittlerer Hitze
anbraten. Mit Sojasauce abldschen.

7 Lasagne aus dem Backofen
nehmen und mit den gebratenen
Pilzen bestreuen.

() VEGETARISCH \P VEGAN (Z) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI
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Kimchisuppe

Zaubert an tristen Tagen ordentlich Farbe und Geschmack in die Schiissel

@Q3MN V@

GESUND, WEIL:

® Das scharf gewiirzte Kimchi sorgt mit seinen Milchsdurebakterien fiir eine ausgeglichene Darmflora -
was wiederum einen positiven Effekt auf unsere Abwehrkréfte und Gesundheit hat.

1 zZwiebel schilen und klein wiirfeln. Shiitake putzen,
von den Stielen befreien und fein wiirfeln. M8hren
putzen, schélen, erst langs in Scheiben hobeln, dann
in Streifen schneiden. Sellerie putzen, waschen und in
Wiirfel schneiden. Baby-Pak-Choi putzen, waschen
und in groBere Stiicke oder Streifen schneiden. Kimchi
abgieBen, dabei den Saft auffangen.

2 In einem Topf Erdnussdl erhitzen. Zwiebel und Pilze
darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Bis auf
Pak-Choi das Gemiise hinzufiigen und 4-5 Minuten
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unter Riihren mitgaren. Currypaste untermischen und
noch 1-2 Minuten mitdiinsten. Mit Kimchisaft ablo-
schen, Briihe zugieBen und alles 5-7 Minuten kdcheln
lassen. Die Suppe mit Salz wiirzen und Sesamél unter-
riihren.

3 Mie-Nudeln, Kimchi und Pak-Choi einlegen und
noch 2 Minuten garen, bis die Nudeln gar sind. Die
Suppe abschmecken, in Schalen geben und mit Chili-
flocken bestreuen.

%, P
@”hydraie'

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

2 Shiitakepilze

2 Mohren

1 Stange Staudensellerie

1 Baby-Pak-Choi

300 g veganes Kimchi (Glas)
1 EL Erdnussol

2 TL rote Currypaste

700 ml heiBe Gemiisebriihe
Salz

2 TL gerdstetes Sesamol
200 g Vollkorn-Mie-Nudeln
1 Prise Chiliflocken



Griinkohl-StiBkartoffel-Salat mit Orange

Sattmachermix mit vielen Ballaststoffen und Antioxidantien

@Q30MN V @ @

GESUND, WEIL:

® Das Wintergemiise Griinkohl ist ein echtes Vitamin-C-Wunder. In 100 Gramm Griinkohl ist doppelt so viel von
diesem Mikronahrstoff enthalten wie in 100 Gramm Zitronen.

e SiiBkartoffeln sind reich an Betacarotin, das unsere Zellen schiitzt und die Darmschleimhaut gesund halt.
Der sekundire Pflanzenstoff wirkt zudem entziindungshemmend.

1 SiiBkartoffeln putzen, in Scheiben schneiden und mit
1EL O, Salz und Pfeffer mischen sowie auf einem mit
Backpapier begelegten Backblech verteilen. SiiBkartoffel-
scheiben im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 10 Minuten backen.

2 Wiahrenddessen Griinkohl putzen, waschen und klein
zupfen. Sanddornbeeren waschen. Avocados halbieren,
Steine entfernen, Fruchtfleisch aus den Schalen heben und
in Scheiben schneiden. Mandeln grob hacken.

31 Orange schélen und in Scheiben schneiden; die andere
Frucht halbieren und Saft auspressen. Fiir das Dressing
restliches Ol mit Orangensaft, Senf, Ahornsirup und Sand-
dornmark verriihren sowie mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Alle Zutaten in eine Schiissel geben, mit dem Dressing
betrdufeln und mit Mandeln sowie Leinsamen bestreut
servieren.

DARM

FUR 4 PORTIONEN:

2 SiiBkartoffeln (a 300 g)
4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

100 g junger Griinkohl

50 g Sanddornbeeren

2 kleine Avocados (300 g)
2 EL Mandelkerne (30 g)
2 Orangen

1TL Senf

1 TL Ahornsirup

2 EL Sanddornmark (30 g)
2 TL Leinsamen



Blumenkohlsteaks mit

Pastinaken-Sellerie-Piiree

Veggie-Genuss fiir unsere Mikrobiom-Mitbewohner

GESUND, WEIL:

e Blumenkohl ist ein echter Allrounder. Besonders das darin vor-
kommende Vitamin C wirkt zellschiitzend und immunstarkend.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Blumenkohl

5 EL Olivendl

1 TL gemahlener Kiimmel
Salz

Pfeffer

2 TL Zitronensaft

250 g Pastinaken

1 Knollensellerie (200 g)

1 Blumenkohl putzen, waschen
und in 4 dicke Scheiben schnei-
den. Auf ein mit Backpapier beleg-
tes Backblech geben. Mit 2 EL Oli-
vendl bestreichen, mit Kimmel,
Salz und Pfeffer wiirzen und mit
Zitronensaft betrdufeln. Im vor-
geheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
20-25 Minuten backen.

2 Inzwischen fiir das Piiree
Pastinaken und Sellerie putzen,
schilen, klein schneiden und in
kochendem Salzwasser ca. 15 Mi-
nuten garen. Derweil fiir die Salsa
Knoblauch schélen und hacken.
Petersilie und Dill waschen, tro-
cken schiitteln und grob hacken.
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je 1 Handvoll Petersilie und Dill
2 TL Dijonsenf

2 EL Mandelblittchen (30 g)
100 ml Mandeldrink

2 EL Mandelmus (30 g)
Muskatnuss

1 Knoblauchzehe

1 TL Bio-Zitronenschale

Krauter mit Senf, restlichem Ol
und Knoblauch verriihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und abschme-
cken. Mandelblattchen in einer
Pfanne ohne Fett 3 Minuten bei
mittlerer Hitze anrdsten.

3 Pastinaken und Sellerie abgie-
Ben, mit Mandeldrink und Mandel-
mus zu einem cremigen Pliree mi-
xen. Mit 1 Prise frisch geriebenem
Muskat und Salz wiirzen und ab-
schmecken.

4 Blumenkohl mit Pastinaken-Sel-
lerie-Pliree anrichten. Mit Salsa
betraufeln und mit Mandeln und
Zitronenschale bestreut servieren.

Sauerkraut-Kartoffel-Eintopf
mit Schwarzkohlchips

Regionaler Leckerbissen mit fermentiertem Kohl

GESUND, WEIL:

® In Sauerkraut stecken reichlich darmfreundliche Milchs&durebak-
terien, die fiir das Wachstum der guten Mikroorganismen verant-
wortlich sind. Um einen Blahbauch vorzubeugen, sind Gewiirze wie
Kiimmel, Thymian oder Kreuzkiimmel empfehlenswert.

FUR 4 PORTIONEN:

5 vorwiegend festkochende Kar-
toffeln (500 g)

1 Stiick Knollensellerie (200 g)
2 Mdhren (200 g)

2-3 Zwiebeln (150 g)

1 TL Kiimmelsamen

3 EL Erdnussol

1 Kartoffeln, Sellerie und M6hren
putzen, waschen, schilen und in
grobe Wiirfel schneiden. Zwiebeln
schélen, klein wiirfeln. Kiimmel in
einer Pfanne ohne Fett 3 Minuten
bei mittlerer Hitze anrdsten.

21 EL Erdnussdl in einem Topf er-
hitzen. Zwiebeln, Sellerie und
Mdéhren darin ca. 5 Minuten unter
Riihren bei mittlerer Hitze anbra-
ten. Kartoffeln, Kiimmel und Lor-
beerblatt dazugeben. Mit Brithe
abloschen, aufkochen und an-
schlieBend zugedeckt bei kleiner
Hitze ca. 20 Minuten kdcheln
lassen.

1 Lorbeerblatt

1,2 | Gemiisebriihe

150 g Schwarzkohl

Salz, Pfeffer

500 g frisches Sauerkraut
100 g Ziegenweichkase
(45% Fetti. Tr.)

3 Nebenher Schwarzkohl putzen,
waschen, evtl. etwas kleiner
schneiden und trocken tupfen.
Kohl mit restlichem Ol, Salz und
Pfeffer mischen und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe 2-3) 15 Minuten
backen.

4 Sauerkraut abgieBen, abtropfen
lassen, unter die Suppe heben und
2-3 Minuten mitkocheln lassen.
Suppe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und in Schiisseln fiil-
len. Ziegenkdse in kleine Stiicke
zupfen, auf die Suppe geben und
mit Schwarzkohlchips anrichten.




Radicchio-
Birnen-Salat mit
Pekanniissen
Herbes trifft auf SiiPes

@15 MIN @ @

GESUND, WEIL:

® Durch die enthaltenen Bitter-
stoffe schmeckt Radicchio herb
und wirkt entgiftend, entwas-
sernd und regt die Funktion der
Galle sowie Leber an.

® Birnen haben das lebensnot-
wendige Spurenelement Kupfer
zu bieten. Es ist an der Entste-
hung von Kollagen sowie Elastin
im Bindegewebe beteiligt und
zaubert somit eine straffe, ge-
schmeidige Haut.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Joghurt (3,5% Fett)
1TL Senf

2 TL Zitronensaft

1TL Honig

Salz

Pfeffer

2 Kopfe Radicchio

2 Birnen

100 g Feta (45% Fetti. Tr.)
2 EL Rosinen (30 g)

50 g Pekanniisse

3 Prisen Sumach (oriental. Gewiirz)

1 Joghurt, Senf, Zitronensaft und Honig
zu einem Dressing verriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Radicchio
putzen, zerpfliicken, waschen, trocken
schleudern und auf Teller verteilen.

2 Birnen waschen, halbieren, entkernen
und in feine Spalten schneiden. Feta
zerbrdseln. Joghurtdressing iiber den
Salat traufeln und Birnenspalten darauf
anrichten. Mit Feta, Rosinen, Pekan-
niissen sowie Sumach bestreuen.

DARM
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DARM

134 WWW.EATSMARTER.DE

Geschmorte WeiBBkohl-Hack-
Rouladen mit Rosenkohl-Bulgur

Wohlfiihlessen fiir den Bauch

GESUND, WEIL:

e Kobhl liefert viel Vitamin C, das bei der Immunabwehr und dem
Zellschutz eine wichtige Rolle spielt.

FUR 4 PORTIONEN:

1 altbackenes Dinkelbrotchen 500 g Gefliigelhackfleisch

1 TL Kreuzkiimmelsamen Salz, Pfeffer

1 TL Schwarzkiimmel 350 g WeiBBkohl (12 groBe Blitter)
1 TL Koriandersamen 1 EL Erdnussol

2 Zwiebeln 600 ml Gemiisebriihe

3 Knoblauchzehen 1> Doschen Safranfiaden (0,05 g)
1 Handvoll Petersilie 150 g Bulgur

2 EL getrocknete 300 g Rosenkohl

Cranberrys (30 g) 2 Eier

50 g getrocknete Aprikosen 1 rote Zwiebel

3 EL Mandelkerne (45 g) 1 Handvoll Koriander

1 EL Tomatenmark (15 g) Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone

AUSSERDEM: Kiichengarn, Briter mit Deckel

1 Brotchen in lauwarmem Wasser einweichen. Kreuzkiimmel, Schwarzkim-
mel sowie Koriander in einer heiBen Pfanne ohne Fett 3 Minuten bei mittlerer
Hitze anrosten, bis die Gewlirze zu duften beginnen.

2 Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und mit Cranberrys, Aprikosen und Mandeln grob hacken.
Brotchen ausdriicken und mit den vorbereiteten Zutaten sowie Tomatenmark
und Hackfleisch in einer Schiissel griindlich mischen. Die Hackmasse mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3 WeiBkohlblatter in reichlich kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen,
herausnehmen und kalt abschrecken. Auf einem Geschirrtuch ausbreiten und
den Mittelstrunk herausschneiden. Die Hackfleischfiillung jeweils auf dem
unteren Blattdrittel verteilen und zu einer Roulade einrollen. Je 3 WeiB3kohl-
rouladen mit Kiichengarn zusammenbinden.

4 Erdnussdl in einer groBen Pfanne erhitzen. Rouladenpéckchen darin bei
mittlerer Hitze 1-2 Minuten je Seite anbraten. In einem Brdter mit passendem
Deckel 300 ml Briihe aufkochen und Safran einriihren. Packchen nebeneinan-
der hineinlegen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) ca. 40 Minuten zugedeckt garen.

5 Inzwischen restliche Briihe aufkochen und iiber den Bulgur gieBen.
Zugedeckt ca. 20 Minuten ziehen lassen. Rosenkohl putzen und halbieren,
in kochendem Salzwasser in 6-7 Minuten bissfest kochen. Auch die Eier
in kochendem Wasser 6-7 Minuten kochen.

6 Rosenkohl abgieBen, abschrecken. Eier schilen und halbieren. Rote
Zwiebel schilen und hacken. Koriander waschen und fein hacken. Rosenkohl,
halbierte Eier, Zitronenschale und -saft, Zwiebel und Koriander unter den
Bulgur heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7 WeiBkohlrouladen mit Bulgur in tiefen Tellern anrichten. Alles mit etwas
Safransud {ibergieen und servieren.
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Yalult

lhre Extraportion gute 2 Milliarden

Bakterien fiir den Darm

In jedem Fldschchen Yakult stecken mindestens
20 Milliarden aktive Shirota-Bakterien, die

den Darm lebend erreichen und dort die Anzahl
guter Bakterien erhéhen. Das neue Yakult o
Balance punktet zusdtzlich mit Vitamin D und i *ﬂ:dcp
unterstiitzt lhr Immunsystem.*

500
rillipnen

Arzahl Bifidobaktenan

q Gewinnen Sie 1 von 10 Monatsvorrdten Yakult!

S m Schreiben Sie eine E-Mail mit dem Stichwort ,,Yakult-ES-Gewinn-
spiel® im Betreff und beantworten Sie folgende Frage: Wie viele
Bakterien sind mindestens in jedem Fltschchen Yakult Balance?
Schicken Sie Ihre Mail bis zum 26.01.2024 an: kontakt@yakult.de.

i Alle Teilnahmebedingungen finden Sie unter
GEWINNSPIEL www.yakult.de/teilnahmebedingungen-datenschutzhinweise-gewinnspiel

*Yakult Balance enthdlt Vitamin D, das zur normalen Funktion des Immunsystems sowie
zur Erhaltung normaler Knochen und einer normalen Muskelfunktion beitrégt.

REZEPT

IDEE

Linsen-Bulgur-Kofte
mit Harissa-Dip

mit Yakult Balance

@ 35MIN @

FUR 2 PERSONEN

100 g rote Linsen, 100 g Bulgur, Salz,

1> Zwiebel, 1 kleine Knoblauchzehe,

1 EL Olivendl, 1 EL Tomatenmark, 1 Friih-
lingszwiebel, 2 Stiele Minze, %2 Bund Peter-
silie, %2 TL gemahlener Kreuzkiimmel,

1TL edelsiiBes Paprikapulver, Pfeffer

FUR DEN SCHNITTLAUCH-HARISSA-DIP:

1> Bund Schnittlauch, 250 g Sauerrahm,
100 g Naturjoghurt, 2 Flaschchen Yakult
Balance, 1-2 TL Harissa (scharfe Wiirz-
paste), Salz, Pfeffer

ZUM SERVIEREN:
1 Bio-Zitrone, 1 Mini-Romersalat

1 Die Linsen waschen und mit dem Bulgur in
einen Topf geben. 400 ml Wasser aufgieBen,
salzen und zugedeckt bei kleiner Hitze ca.

15 Minuten gar kochen, ggf. noch etwas Wasser
zufligen. Vom Herd nehmen und ausquellen
lassen. Inzwischen die halbe Zwiebel und die
Knoblauchzehe schélen und fein hacken. Das
Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch anschwitzen. Das Tomatenmark
unterriihren und kurz anrosten. Frithlingszwie-
bel, Minze und Petersilie waschen, die Krauter
trocken schiitteln. Alles fein hacken. Die
Linsen-Bulgur-Mischung mit der Zwiebel-Knob-
lauch-Paste vermischen. Friihlingszwiebel,
Krauter sowie Kreuzkiimmel und Paprikapulver
griindlich untermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2 FUR DEN DIP den Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in Réllchen schneiden.
Sauerrahm, Naturjoghurt und Yakult verriihren.
Den Schnittlauch unterheben und mit Harissa,
Salz und Pfeffer abschmecken. Den Romersalat
putzen, in einzelne Blatter teilen und waschen.
Die Zitrone waschen und in Spalten schneiden.
Mit feuchten Handen aus der Masse 12 Kofte
formen. Auf je einem Salatblatt servieren. Den
Schnittlauch-Harissa-Dip und die Zitronen-
spalten dazu reichen.

WEITERE LECKERE UND DARMGESUNDE REZEPTE FINDEN SIE AUF WWW.YAKULT.DE 0 'dl



Frischer Chicorée

ist
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SAISON

von Oktober
bis April
erhiltlich

© ...bietet Vorteile fiir Schwangere

Folsdure ist unerldsslich fiir die Entwicklung des
ungeborenen Kindes, weshalb werdende Mitter
einen deutlich erhohten Bedarf haben. Mit rund
50 Mikrogramm pro 100 Gramm ist das Gemiise
Spitzenreiter unter den pflanzlichen Lieferanten.

\/

© ...verbrennt Extrakilos

Lactucopikrin regt die Produktion von Ma-
gensdure an und verbessert den Gallenfluss,
was die Fettverdauung begiinstigt. So wer-
den Schadstoffe aus dem Kdrper befordert.

\

@ ...hilt von innen heraus fit

GroBe Mengen an Calcium, Kalium, Magnesium
und Phosphor stecken in dem Alleskdnner. Sie
sind essenziell fiir Nerven sowie Muskeln. Da der
Organismus diese nicht selbst herstellen kann,
miissen sie iiber die Nahrung zugefiihrt werden.

\

© ...schiitzt die Sehkraft

Enthaltenes Betacarotin wird in Vitamin A
umgewandelt, welches flir den Sehprozess
wichtig ist. Das Risiko, an Nachtblindheit zu
erkranken, ist bei einem Mangel stark erhoht.

Der zarte Griinling treibt im
Winter aus der Zichorienwurzel
und wird dann von ihr getrennt.

BRENNWERT: 20 kcal EIWEISS: 1g
KOHLENHYDRATE: 2 g, davon Zucker: 2 g
FETT: O g BALLASTSTOFFE: 1¢g

© ...mag es besonders dunkel

Da bei Licht eine Griinfarbung der Blatter eintritt
und diese so schnell bitter schmecken, ist eine ab-
gedeckte Aufbewahrung wichtig. Sie bleiben bis zu

eine Woche lang frisch, wenn sie in ein feuchtes
Kiichentuch einwickelt im Kiihlschrank lagern.

<<

© ...bringt den Darm in Schwung

Der Ballaststoff Inulin regt die Verdauung an
und lasst ein lang anhaltendes Sattigungsge-
fiihl entstehen. Andere Kohlenhydrate aus der
Nahrung wandern dadurch verzdgert ins Blut.

KLEINE KUCHENKUNDE

<
<

© ...kann sein Aroma veriandern

Wenn der Star eine halbe Stunde in
gesalzenes lauwarmes Wasser gelegt wird,
kann er seinen herben Geschmack verlieren.
Vor dem Verzehr trocken tupfen.

© ...macht Kaffee Konkurrenz

Das aus seiner Wurzel hergestellte Pulver wird
gern als koffeinfreie Alternative zum klassischen
HeiBgetrank verwendet. Zudem stérken die
Vitamine A, B und C das Immunsystem.

5 SMARTE BEGLEITER ZU CHICOREE

Linsen
Die Minis liefern
eine groBe Menge
sattigender Proteine

Birne
lhr hoher Kaliumanteil

Orangen
Durch die Vitamine B
und C geben sie Erkal-
tungen keine Chance

hat eine entwassernde
Wirkung im Korper

WWW.EATSMARTER.DE

Ziegenkadse
Der Aromabringer
unterstiitzt effektiv die
Knochenstabilitat

Rote Bete
In der bunten Knolle
stecken viele hilfreiche
Antioxidantien

TEXT: LOUISA-SOPHIE PAPE

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Guten Appetot!

Der erste Ernihrungsratgeber in Romanform

Dank Achtsamkeit hat Bjorn
Diemel seine Mitte gefunden.
Seine Problemzonen sind nun
allerdings die Rinder seines
Korpers, die sich immer weiter
von dieser Mitte entfernen.

Als Unbekannte versuchen,
Bjorns Tochter zu entfiithren,
gelingt es ihm aufgrund seiner
Korperfille nur mit Miihe, die
Téter in die Flucht zu schlagen.
Also lasst er sich zu bewusster
Erndhrung coachen und taucht
ein in die Welt des Heilfastens
und der Erndhrungsbausteine.

Noch ahnt Bjorn nicht, wie wun-
derbar sich bewusste Erndhrung
und das Auflésen von Gewalt-
fantasien kombinieren lassen.

Der neue Roman von
Karsten Dusse

Ab 11. Januar erhaltlich. Jetzt vorbestellen!

SPIEGEL
Bestseller-

Auch als Horbuch und
E-Book erhiltlich.

384 Seiten
Gebunden mit
Schutzumschlag

HEYNE <
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MILCH

PRODUKTE

OfenstiBkartoffeln mit Quark
und Linsengemiise

Schmackhafter Ballastofflieferant

GESUND, WEIL:

e Durch seinen hohen EiweiBgehalt sattigt Quark besonders gut und
nachhaltig. In Kombination mit SiiBkartoffeln und Linsengemiise bil-
det er eine vollwertige Mahlzeit und ist ein idealer Energiegeber.

FUR 4 PORTIONEN:

4 mittelgroBe SiiBkartoffeln
(2a300g)

150 g Berglinsen

1 rote Spitzpaprikaschote

1 Zucchini

1 Moéhre

2 EL Rapsol

200 ml Gemiisebriihe

1 Ein Backblech mit Backpapier be-
legen. SiiBkartoffeln waschen, tro-
cken tupfen, mit einer Gabel mehr-
mals ringsum einstechen, auf das
Blech legen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) 45 Minuten backen.

2 Inzwischen Linsen in kochendem
Wasser in ca. 25 Minuten weich
garen. Nebenher Paprika und Zuc-
chini putzen und waschen, Mdhre
putzen, schéalen. Alles klein wiir-
feln. In einer Pfanne Ol erhitzen.
Gemiise darin ca. 5 Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten, dann
mit Briihe abldschen. Alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen und zuge-
deckt weitere ca. 5 Minuten garen.
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Salz, Pfeffer

1 TL Currypulver

Y2 TL Ingwerpulver

150 g Magerquark

100 g Joghurt (3,5% Fett)

1> TL edelsiiBes Paprikapulver
1 TL Zitronensaft

1 Handvoll Petersilie

3 Linsen abgieBen, abtropfen las-
sen und mit Salz, Pfeffer, Curry-
und Ingwerpulver wiirzen. Quark
mit Joghurt glatt riihren und mit
Salz, Pfeffer, Paprika sowie Zitro-
nensaft abschmecken. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und
hacken.

4 SiiBkartoffeln aus dem Ofen
nehmen, jeweils ldngs einschnei-
den und etwas auseinander-
driicken. Linsen, Quarkcreme und
Gemiisewiirfel hineingeben. SiiB-
kartoffeln auf einer Platte oder auf
Tellern anrichten und mit Petersilie
bestreuen.

Quiche mit Roquefort, Apfeln

und Chicorée

Kdsetraum aus dem Backofen

(¥ 20 MIN - FERTIG IN 1STD 55 MIN

GESUND, WEIL:

e Besonders die Magervariante von Quark hat viel Eiweif und
wenig Fett zu bieten, ist ein richtiger Schlankbooster und unter-
stiitzt Sie dabei, die Fettverbrennung anzukurbeln.

e Eier enthalten reichlich Biotin, das fiir starke Nagel und Haare
sorgt. Dariiber hinaus spielt das B-Vitamin eine wichtige Rolle
beim Kohlenhydrat- und EiweiBstoffwechsel.

FUR 8 STUCKE:

100 g Dinkelmehl Type 630 +
2 EL zum Arbeiten

100 g Dinkel-Vollkornmehl
100 g Magerquark

4 EL Rapsol

1 Eigelb

Salz

3 Chicorée

1 Apfel

1 Mehle, Quark, 3% EL OL, Eigelb
und 2 Prisen Salz zu einem glat-
ten Teig verkneten, als Kugel in
ein feuchtes Tuch einschlagen
und im Kiihlschrank ca. 1 Stunde
ruhen lassen.

2 Wihrenddessen Chicorée put-
zen, waschen und langs halbie-
ren. Apfel waschen, entkernen
und in diinne Spalten schneiden.
Eier mit Milch verquirlen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Hasel-
niisse grob hacken. Tarteform
mit restlichem Ol fetten.

Eat Info

Fettarme Alternative

6 Eier

50 ml Milch (3,5% Fett)
Pfeffer

2 EL Haselnusskerne (30 g)

80 g Roquefort (50% Fett i.Tr.)

AUSSERDEM:
Tarteform (am besten mit
Hebeboden, ca. 8 x 20 cm)

3 Teig auf bemehlter Flache et-
was groBer als die Form ausrol-
len und die Form damit bis zum
Rand hoch auslegen. Chicorée
und Apfelspalten in die Form
legen, mit der Eiermilch liber-
gieBen, Kése in kleinen Stlicken
darauf verteilen und mit Hasel-
niissen bestreuen.

4 Im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas:

Stufe 2-3) 30-35 Minuten backen
(Stabchenprobe machen!).
Warm servieren.

Normalerweise wird eine Quiche mit Miirbeteig zubereitet,
die Variante ist jedoch durch die Butter sehr fett- und kalorien-

reich. Ein Quark-Ol-Teig ist die cleverere Wahl.

Durch den verarbeiteten Magerquark
schmeckt er nicht nur besonders frisch,
sondern ist auch ein leichter Genuss.

() VEGETARISCH \ VEGAN (Z) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI

FOTO: SHUTTERSTOCK



EATSMARTER | JANUAR 2024
o] ]

- "

® .

141



Rote-Bete-Aufstrich

Geschmack und Farbe fiirs Brot

@15MIN @ @

GESUND, WEIL:

e Dank der reichlich vorhandenen sekundaren Pflanzenstoffe - wie Betain, Phenolsauren, Flavonoiden und

Saponinen - hilft Rote Bete wirksam gegen entziindliche Prozesse im Korper.

e Der kdrnige Frischkadse, auch Hiittenkdse genannt, ist bei Sportlern sehr beliebt. Er besitzt jede Menge

hochwertiges Eiwei3, was insbesondere fiir den Muskelaufbau wichtig ist.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Rote-Bete-Knollen

200 g Hiittenkise

Schale von 2 Bio-Zitrone

2 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1 Handvoll Basilikumblatter
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1 Rote Bete putzen, schilen und fein raspeln. Rote Bete mit
Hiittenkase, Zitronenschale und Olivendl in einer Schiissel
verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Basilikum waschen, trocken schiitteln und Aufstrich
damit garnieren.

TIPP Dazu schmeckt Vollkornbrot oder Gemiise.

FOTO: SHUTTERSTOCK



Rote-Bete-Ricotta-Gnocchi mit Walnusssauce

Feinste Knodelchen auf cremigem Bett

GESUND, WEIL:

e Walniisse sind eine gute Quelle fiir Vitamin E, das den Organismus unter anderem vor schadlichen Oxi-
dationen schiitzt und Stérungen im Fettstoffwechsel verhindert.

® Parmesan liefert jede Menge Calcium, das besonders wichtig fiir Knochen, Zdhne und Muskeln ist.

1 Kartoffeln waschen und 20 Minuten in kochendem
Wasser garen; nebenher Parmesan reiben. Kartoffeln
abgieBen, noch heil pellen, zu Piiree zerdriicken und
ausdampfen lassen.

2 Mehl, 60 g Parmesan, 2¥2 EL Rote-Bete-Pulver und
Eigelbe einkneten, sodass eine formbare Masse ent-
steht. Sollte die Masse zu weich sein, etwas mehr
Mehl einarbeiten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Ricotta mit restlichem Parmesan und Semmelbro-
seln mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der
Kartoffelmasse Béllchen formen, Vertiefung hinein-
driicken und mit etwas Ricottamischung fiillen. Off-
nung verschlieBen und Béllchen wieder rund formen.

4 Gemiisebriihe mit Sahne in einem Topf in 10 Minu-
ten bei kleiner Hitze auf etwa die Halfte einkdcheln
lassen. AnschlieBend Walnussmus einriihren und Sau-
ce abschmecken.

5 Wahrend die Sauce kdchelt, Wasser in einem gro-
Ben Topf mit restlichem Rote-Bete-Pulver aufkochen.
Die Béllchen darin in 6-8 Minuten gar ziehen lassen.
Danach in kaltem Wasser abschrecken und abtropfen
lassen.

6 Rote-Bete-Ricotta-Gnocchi in tiefen Tellern anrich-
ten, mit der Sauce iibergieBen und mit Walniissen
bestreuen. Oregano waschen, Bldtter abzupfen und
dariibergeben.

MILCH

PRODUKTE

FUR 6 PORTIONEN:

1 kg kleine mehligkochende
Kartoffeln

1 Stiick Parmesan

(100 g; 30% Fetti.Tr.)

150 g Dinkelmehl Type 630

3 EL Rote-Bete-Pulver (30 g)
2 Eigelb

Salz

Pfeffer

160 g Ricotta

4 EL Vollkornsemmelbrosel
(60 g)

250 ml Gemiisebriihe

200 g Kochsahne

3 EL Walnussmus (45 g)

2 EL gehackte Walnusskerne
(308)

2 Stiele Oregano



Fenchel-Spitzkohl-Slaw
mit gebratenen Mandarinen

Perfekt als Schlankmahlzeit

@ sMN @ @

GESUND, WEIL:

® Das traditionelle islandische Milchprodukt Skyr hat einen leicht
sduerlichen Geschmack wie Joghurt und eine feste Konsistenz wie
Quark. Es ist sehr proteinreich und fettarm. So sattigt es hervorra-
gend und liefert Nahrung fiir Muskeln sowie Zellen.

® Die orangefarbenen Zitrusfriichte sind gut fiir die Abwehr, schlecht
fiir Erkdltungen: Mandarinen starken mit dem vorhandenen Vita-
min C das Immunsystem und kurbeln den Stoffwechsel an.

FUR 4 PORTIONEN:

7 EL Olivenol

4 Bio-Mandarinen

1 rote Chilischote

1 Handvoll Koriander
4 EL Limettensaft
200 g Skyr

1 In einer Pfanne 1 EL Olivendl er-
hitzen. Mandarinen abspiilen,
trocken tupfen, halbieren und auf
den Schnittflichen bei mittlerer
Hitze in ca. 5 Minuten goldbraun
braten.

2 Inzwischen fiir das Dressing
Chili putzen, waschen, langs hal-
bieren, nach Belieben entkernen
und fein hacken. Koriander wa-
schen, trocken schiitteln und fein
schneiden. Beides in einer Schiis-
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Salz

1 Stiick Spitzkohl (300 g)
2 Fenchelknollen

1 Avocado

Pfeffer

Fleur de Sel

sel mit Limettensaft, Skyr und
tibrigem Ol verriihren. Mit Salz
abschmecken. Spitzkohl und Fen-
chel putzen, waschen und ohne
Strunk fein hobeln. Beides mit
dem Dressing locker mischen.

3 Avocado halbieren, Kern entfer-
nen, Fruchtfleisch herauslosen,
in diinne Scheiben schneiden.
Slaw mit Mandarinen und Avoca-
do anrichten. Mit Pfeffer und
Fleur de Sel bestreut servieren.

Hafereintopf mit Joghurt

Vitalstoffbooster fiir kalte Tage

@ 40MN @

GESUND, WEIL:

e Durch die enthaltenen wertvollen Ballaststoffe regen Haferflocken
die Verdauung an und fiillen den Magen. Studien zeigen, dass
insbesondere Beta-Glucan sich positiv auf den Cholesterin- und

Blutzuckerspiegel auswirkt.

e Joghurt mit seinen Milchsdurebakterien sorgt fiir ein wohltuendes

und gutes Bauchgefiihl.

FUR 4 PORTIONEN:

je 2 rote und gelbe
Paprikaschoten

1 Mohre

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2 EL Olivenol

200 g Hafer

2 TL Harissa-Paste

1 Paprikaschoten langs halbie-
ren, entkernen, waschen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.
M&hre putzen, schilen und
schrdg in Scheiben schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schalen
und in feine Wiirfel schneiden.

2 Ol in einem Topf erhitzen. Ha-
ferkdérner darin bei mittlerer Hitze
ca. 2 Minuten anrosten. Zwiebel
und Knoblauch dazugeben und

3 Minuten andiinsten. Harissa
und Tomatenmark unterriihren,
unter Riihren ca. 2 Minuten mit-
braten. Paprikastiicke und M&h-
renscheiben dazugeben, Briihe
zugieBen, aufkochen und zuge-

1 EL Tomatenmark (15 g)
1,2 | heiBe Gemiisebriihe
1 Zucchini

200 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)
12 Bund Petersilie (10 g)
Salz, Pfeffer

150 g Joghurt (3,5% Fett)

deckt bei mittlerer Hitze etwa
20 Minuten kécheln lassen.

3 Parallel Zucchini putzen, wa-
schen, langs halbieren und in et-
wa %2 cm breite Scheiben schnei-
den. Kichererbsen in einem Sieb
abspiilen und gut abtropfen las-
sen. Beides nach 20 Minuten zum
Hafer in den Topf geben und noch
5 Minuten garen.

4 Petersilie waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen und
fein hacken. Den Hafereintopf mit
Salz und Pfeffer wiirzen und in
tiefen Tellern anrichten. Mit der
Petersilie bestreuen und je
1Klecks Joghurt daraufsetzen.




MILCH

PRODUKTE

Curryhahnchen in
Buttermilchmarinade

Low-Carb-Genuss pur

GESUND, WEIL:
® Das Hahnchenfleisch ist eine super EiweiBquelle und
dient als Baustoff fiir alle Korperzellen.

® Der Scharfmacher Capsaicin in Chilischoten bringt
nicht nur die Verdauung in Schwung, sondern ist auch
ein wahrer Fatburner. Je schérfer die Schote, desto
hoher der Effekt.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen

400 ml Buttermilch

Salz

2 TL Currypulver

1 TL Kurkumapulver
Cayennepfeffer

4 Hahnchenunterkeulen

4 Hahnchenfliigel

1rote Zwiebel

5 EL Rapsol

Pfeffer

2 Chilischoten (1 rote, 1 griine)
1 Handvoll Koriander

3 Curryblitter

1 EL Zitronensaft

200 g Joghurt (3,5% Fett)

1 Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Mit Buttermilch, 1 TL
Salz, 1 TL Currypulver, Kurkuma und Cayennepfeffer verquir-
len. Die Hahnchenteile trocken tupfen und die Fliigel am
Gelenk teilen. Alles unter die Marinade mischen und im
Kiihlschrank mindestens 2 Stunden ziehen lassen. Etwa

30 Minuten vor dem Garen herausnehmen.

2 Zwiebel schdlen, halbieren und in Spalten schneiden.

Mit 1 EL Ol mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Chilischoten putzen, waschen, die griine Chilischote in Ringe
schneiden, die rote fein wiirfeln. Koriander und Curryblatter
waschen. Koriander grob hacken und mit der Hélfte der
roten Chili, 1 EL Ol, Zitronensaft und Salz unter den Joghurt
mischen und den Dip abschmecken.

3 Hahnchenteile aus der Marinade nehmen und abtupfen.
Restliches Ol mit tibrigem Currypulver, Salz und tibriger
roter Chili verriihren. Hahnchenteile damit bepinseln und

in eine feuerfeste Form geben. Zwiebelspalten und Curry-
blatter dazugeben. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) 45-50 Minuten garen, dabei
gelegentlich mit dem Bratensaft betrdaufeln. Form aus dem
Ofen nehmen und alles auf einer Platte anrichten. Mit griinen
Chiliringen bestreuen und Dip dazu reichen.
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Risotto mit Schmand und Haselniissen

Seelenwérmer mit kernigem Topping

@ 40MIN @

GESUND, WEIL:

® Haselniisse liefern reichlich zellschiitzendes Vitamin E, knochenstdrkendes Calci-
um und blutbildendes Eisen. Mit dem hohen Gehalt an Magnesium sind die Kerne
zudem eine sehr gute Nervennahrung - ideal in stressigen Zeiten.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Schalotten

1 EL Olivenol

250 g Risottoreis (z.B. Arborio)
150 ml Apfelsaft

800 ml heiBe Gemiisebriihe

3 Handvoll Babyspinat (50 g)

1 Stiick Wirsing (200 g)

1 Fiir das Risotto Schalotten schélen und in
feine Wiirfel schneiden. In einem Topf Ol
erhitzen. Schalotten darin 3 Minuten bei
mittlerer Hitze andlinsten. Reis zugeben
und unter Riihren mitdiinsten, bis die Kor-
ner leicht glasig sind. Mit Apfelsaft ablo-
schen und unter Riihren kdcheln lassen,
bis dieser fast vollig verdampft ist. Nach
und nach zum Reis heif3e Briihe zugieBen
und alles ca. 15 Minuten unter gelegent-
lichem Riihren bei kleiner Hitze garen.

2 Inzwischen Spinat verlesen, waschen
und trocken schleudern. Wirsing wa-
schen, von groben Blattrippen befreien
und 5 Minuten in Salzwasser garen, ab-
schrecken und in breite Streifen schnei-
den. Parmesan fein reiben.
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Salz

1 Stiick Parmesan

(60 g; 30% Fett i.Tr.)

4 EL Schmand (80 g; 20% Fett)
3 EL Haselnusskerne (45 g)

4 Stiele Salbei

1 EL Butter (15 g)

3 Wirsing unter den Reis mischen und ca.
3 Minuten garen, dann 2 Handvoll Spinat
untermengen und alles in 1-2 Minuten fer-
tig garen, bis der Reis gar ist, aber noch
etwas Biss hat. Topf beiseitestellen,
Schmand und die Hélfte des Parmesans
untermischen.

4 Nisse in einer Pfanne ohne Fett 3 Minu-
ten bei mittlerer Hitze résten, herausneh-
men und grob hacken. Salbei waschen,
trocken schiitteln, Blatter abzupfen. In der
Pfanne Butter erhitzen. Salbeiblatter darin
bei mittlerer Hitze knusprig braten. Blatter
zerkleinern und Niisse untermischen.

5 Risotto auf Teller verteilen, mit ibrigem
Parmesan bestreuen und mit Spinatblat-
tern garnieren. Salbei-Haselnuss-Butter
dariibertraufeln.

MILCH

PRODUKTE

Salatschiffchen
mit Birnen und Ricotta

Smarte Hdppchen, die satt machen

GESUND, WEIL:

® Figurbewusste bringt der Blick auf Kalorien- und
Fettgehalt von Romersalat zum Jubeln, denn damit
geizt der knackige Klassiker besonders. Trotz seiner
zarten Konsistenz {iberrascht er auBerdem positiv
mit einem relativ hohen Gehalt an Faserstoffen.

® Fiir alle Personen mit einem zu hohen Cholesterin-
spiegel sind Pinienkerne perfekt, denn ihre Omega-
3-Fettsauren kénnen die Fettwerte im Blut senken.

FUR 4 PORTIONEN:

3 EL Pinienkerne (45 g)
2 Romersalat-

herzen (a150 g)

350 g Ricotta

Salz

1 Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett 3 Minu-
ten bei mittlerer Hitze an-
résten. Salatherzen in ein-
zelne Blatter trennen,
waschen und trocken
schiitteln. Ricotta mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2 Birnen waschen, halbie-
ren, entkernen und in
diinne Spalten schneiden.

Pfeffer
2 Birnen
Y2 Bund Schnittlauch

(10g)
1 Spritzer Zitronensaft

Salatblatter mit je 1Bir-
nenspalte und 1EL Ricotta
fiillen.

3 Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in
feine Rollchen schneiden.
Salatschiffchen mit Pinien-
kernen und Schnittlauch
bestreuen und Zitronen-
saft darlibergeben.
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Gesund abnehmen

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

ogetabelcfir die Selbtanalyse Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Wochenplane, L
Checklisten und vieles mehr

-----------

Geschenk

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

informativen von je 27,80 Euro
Experten-
videos

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

Jetzt Frihjahrsrabatte entdecken!
www.eatsmarter.de/abnehmkurs
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Eat

ONLINEKURS NR. 2

Endlich zuckerfrei

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

Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Tests,
Checklisten und vieles mehr

Mit Giber 80 Rezeptideen ohne
raffinierten Zucker

Die beliebtesten Alltagsrezepte,
SuRes ohne Zucker und Snacks fur
zwischendurch

"Endlich zuckerfrei!” mit
Dr. Riedl

Uber 25 spannende Videos
Dr. Riedl erklart Ihnen, auf e
welche Dinge Sie besonders b anitel 1 Dein Zuckertrs
achten sollten T L Onine-urs

Jetzt Frihjahrsrabatte entdecken!
www.eatsmarter.de/zuckerkurs







SUSSES
FINALE |

Smarte Naschkatzen aufgepasst!

Unsere kostlichen Desserts kommen

ohne raffinierten Zucker aus - stattdessen

" werden sie mit gesiinderen Alternativen wie
Datteln, Bananen, Honig und Ahornsirup
verfeinert. So kommen gesundheitsbewusste
Stif3schndbel voll auf ihre Kosten. Wie

wdre es mit exotischer Salbei-Mango mit
Limettencreme, veganem Bananen-Tahini-
Pudding oder erfrischenden Skyr-Bowls

mit Friichten und Miisli-Crodtons?

’

Vegane Matcha-Kokos-Schnitten
Rezept auf Seite 152
L]
J

-
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DESSERTS

Vegane Matcha-Kokos-

Veganer Bananen-
Tahini-Pudding

Cremiger Genuss - nur mit Friichten gestif3t

GESUND, WEIL:

® Buchweizen, Pistazien und Tahini-Paste liefern wertvolles Eiweil -
besonders, wer sich vegan erndhrt, sollte auf eine ausreichende
Zufuhr achten.

® Dank der SiiBe aus Datteln kann bei diesem Dessert auf zuge-
setzten Zucker verzichtet werden; dariiber hinaus punkten die

Schnitten

Optisch und geschmacklich ein Highlight!

GESUND, WEIL:

® Die in Matcha reichlich vorhandenen sekundaren Pflanzenstoffe
schiitzen die Zellen vor schadlichen Einfliissen.

® Der Mix aus Mineralstoffen wie Kalium, Calcium, Magnesium
und Phosphor macht die Kokosnuss zum tollen Fitmacher vor

dem Training.

FUR 8 sTUCK:

1 geh. EL Speisestirke (20 g)

1 gestr. EL Vollrohrzucker (10 g)
1 Msp. Vanillepulver

4 TL Matcha-Pulver (20 g)

225 ml Sojadrink

5 EL Ahornsirup (75 g)

80 g Kokosdl

120 g Kokosmehl

1 Fiir den Matcha-Pudding Stérke
mit Vollrohrzucker, Vanillepulver
und 2 TL Matcha-Pulver mischen
und mit 50 ml Sojadrink verriih-
ren. Restlichen Sojadrink mit 3 EL
Ahornsirup in einem Topf aufko-
chen. Starkemischung einriihren,
unter Riihren einmal aufkochen,
in eine Schiissel umfiillen und mit
Frischhaltefolie zugedeckt aus-
kiihlen lassen.

2 Inzwischen Kokosol in einem
Topf bei kleiner Hitze schmelzen.
Restlichen Ahornsirup, Kokos-
mehl und Mandelmehl untermi-
schen. Die Masse in eine kleine,
mit Backpapier ausgelegte Form
geben und glatt streichen.
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80 g Mandelmehl
400 g Kokosmilch
(iiber Nacht gekiihlt)

AUSSERDEM:

Form (ca. 10 x 20 cm)
Metallschiissel

(liber Nacht gekiihlt)

3 Kokosmilchdose vorsichtig 6ff-
nen, den festen, oben abgesetz-
ten Teil in die Metallschiissel ge-
ben und mit einem Handriihrgerdt
vorsichtig steif schlagen. Dann
die Creme sofort unter den voll-
standig abgekiihlten Matcha-
Pudding heben und auf dem
Kokosboden verstreichen. Min-
destens 3 Stunden tiefkiihlen.

4 Matcha-Kokos-Boden aus der
Form stiirzen, Backpapier abzie-
hen, Boden in Quadrate (ca.
5x5cm) schneiden und je-
weils diagonal mit restlichem
Matcha-Pulver bestduben
und sofort servieren.

Trockenfriichte mit reichlich Ballaststoffen.

FUR 6 PORTIONEN:

1 EL Buchweizen (15 g)

2 EL Pistazienkerne (30 g)

1 EL Kakaonibs (30 g)

2 EL getrocknete Essbliiten-
blitter

1 EL Kokosraspel (7 g)

80 g Kokosol

4 sehr reife Bananen

1 Buchweizen in einer Pfanne oh-
ne Fett bei mittlerer Hitze rosten,
bis er zu duften beginnt. Heraus-
nehmen und abkiihlen lassen.

2 Pistazien grob hacken und mit

Buchweizen, Kakaonibs, getrock-
neten Blitenbldttern und Kokos-
raspeln mischen.

3 Kokosol in der Pfanne bei kleiner
Hitze schmelzen. Bananen schélen
und in grobe Stiicke schneiden.

Eat Info

Nice, nice, baby!

100 g getrocknete Datteln
(ohne Stein)

80 g Tahini-Paste (Sesampaste)
50 ml Mandeldrink

Y2 TL Zimt

2 EL Zitronensaft

1> TL Vanillepulver

2 Feigen

Beides mit Datteln, Tahini-Paste,
Mandeldrink, Zimt, Zitronensaft
und Vanillepulver in einem Mixer
fein-cremig mixen. AnschlieBend
auf Schalen verteilen.

4 Feigen vorsichtig waschen,
trocken tupfen, in Spalten schnei-
den, auf den Bananen-Tahini-
Pudding setzen und mit der Buch-
weizen-Bliiten-Mischung bestreut
servieren.

Kennen Sie Nicecream? Das cremige Eis aus
Bananen schmeckt auch ohne zugesetzten
Zucker schon siiB und ist im Nu fertig. Dazu
sehr reife Bananen in Stiicke schneiden und
einfrieren. Die gefrorenen Friichte in einem
Mixer cremig piirieren - nach Wunsch zu-

sammen mit Kakaopulver, Vanille, Haselnuss-

oder Mandelmus oder tiefgekiihlten Himbeeren.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK






Gebackene Pflaumen

Dieses smarte Comfort Food ist das perfekte Dessert fiir spontane Gdste

@15 MIN - FERTIG IN 35 MIN (7

GESUND, WEIL:

e Pflaumen glanzen mit sogenannten Flavonoiden. Die sekunddren Pflanzenstoffe schiitzen als Antioxidantien

die zellen vor schadlichen freien Radikalen.

e Viel Eiweif3 und Calcium haben Mandeln im Gepack. Damit unterstiitzen die Minis Muskeln, Knochen

und Zdhne.

1 Pflaumen waschen, halbieren, Steine entfernen
und die Hélften mit der Schnittfliche nach oben in

eine mit Backpapier ausgelegte Auflaufform setzen.

Marzipan in kleine Stiicke schneiden und in die
Hohlungen geben.
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2 Pflaumen mit Granola, Zimt, Zucker und Mandeln
bestreuen. Butter in Flockchen darauf verteilen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) ca. 20 Minuten backen.

FUR 6 PORTIONEN:

500 g Pflaumen (ca. 12 Stiick)
100 g Marzipan (mit Honig
gesiift)

4 EL Granola (60 g; ohne
raffinierten Zucker)

Y TL Zimt

1 TL Kokosbliitenzucker

60 g gehobelte Mandeln

2 EL Halbfettbutter (30 g)



Skyr-Bowls mit Friichten und Misli-Croltons

Das isldndische Milchprodukt macht nicht nur zum Friihstlick eine gute Figur

GESUND, WEIL:

® Die Papaya ist eine echte Schlankfrucht, denn das darin enthaltene Papain hilft, die Einlagerung von
Depotfett zu verhindern und unterstiitzt den Abbau von bereits eingelagertem Korperfett.

® Kaum Kalorien, viel Eiweif3 und Calcium: Der cremige Skyr kann nicht nur beim Abnehmen helfen, sondern

kraftigt auch Muskeln, zdhne und Knochen.

1 Niisse und Kerne mit den Aprikosen in einem Blitz-
hacker fein zerkleinern. Mit Mehl, Haferflocken,
Quinoa und 1 Prise Salz mischen. Honig in einem
Topf bei kleiner Hitze erwarmen und dazugeben.
Alles griindlich vermengen, sodass alle Zutaten gut
zusammenkleben.

2 Die Masse auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben und mit den Handen fest zu einem etwa 1,5 cm
hohen Rechteck formen. Im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) ca. 30 Minu-
ten backen.

3 In der Zwischenzeit Papaya schilen, halbieren

und die Kerne mit einem L&ffel herausschaben.

1 Papayahilfte in grobe Stiicke schneiden und zu einer
feinen Sauce piirieren; die andere Hélfte in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Kiwis schilen und ebenfalls
in mundgerechte Stiicke schneiden. Physalis putzen
und nach Belieben halbieren.

4 Das gebackene Miisli etwa 5 Minuten abkiihlen las-
sen, dann in Wiirfel schneiden. Skyr mit Zitronensaft
und Ahornsirup verriihren, in Schalen fiillen. Papaya-
sauce, Friichte und Misli-CroGtons auf dem Skyr
anrichten und sofort servieren.

DESSERTS

FUR 6 PORTIONEN:

2 EL Mandelkerne (30 g)

2 EL Haselnusskerne (30 g)
1 EL Kiirbiskerne (15 g)

150 g getrocknete Aprikosen
65 g Dinkelmehl Type 1050
75 g Haferflocken

30 g gepuffte Quinoa

1 Prise Salz

4 EL Honig

1 Papaya

2 Kiwis

100 g Physalis

800 g Skyr

2 EL Zitronensaft

1 EL Ahornsirup
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WeiBBe Schokomousse mit
Safran auf Frucht-Carpaccio

Edles Finale fiirs festliche Menii

(@3 50 MIN - FERTIG IN 3STD 50 MIN (Z)

GESUND, WEIL:

® Das Enzym Bromelain aus Ananas hilft dabei, Eiweif aufzuspalten und kann
so die Verdauung proteinreicher Mahlzeiten erleichtern.

e Menthol aus Minze hat eine anregende Wirkung und bringt den Kreislauf in
Schwung. Zudem kann es Erkdltungssymptome wie Husten und Schnupfen

sanft lindern.

FUR 6 PORTIONEN:

4 Blitter Gelatine

200 g weiBe Schokolade (mit
Vollrohrzucker gesiiBt)

1 Msp. Safranfiden

2 EL Apfelsaft

2 Eier

2 Eigelb

1 Gelatine in kaltem Wasser einwei-
chen. Schokolade hacken und tiber
einem heiBen, aber nicht kochenden
Wasserbad vorsichtig schmelzen.

2 Inzwischen Safran im Apfelsaft
10 Minuten einweichen, dann abgie-
Ben. Apfelsaft auffangen.

3 Eier und Eigelbe mit Zucker und Ap-
felsaft in einer zweiten Schiissel liber
dem heien, nicht kochenden Was-
serbad weiB-cremig schlagen. Dann
vom Herd nehmen und ausgedriickte
Gelatine sowie fliissige Schokolade
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50 g Kokosbliitenzucker

200 g Schlagsahne

200 g Ananasfruchtfleisch
200 g Mangofruchtfleisch

3 EL Granatapfelkerne (45 g)
2 Stiele Minze

unterziehen. Abkiihlen lassen, bis
die Masse zu gelieren beginnt.

4 Sahne steif schlagen und unter-
heben. Mousse in eine flache Form
fiillen und zugedeckt fiir mindestens
3 Stunden kalt stellen.

5 Ananas und Mango in diinne Schei-
ben schneiden und dekorativ auf
Dessertteller legen. Nocken von der
Mousse abstechen und daraufsetzen.

6 Alles mit Granatapfelkernen be-
streuen. Minze waschen, trocken
schiitteln und grob zerzupfen. Mousse
mit Minze garnieren und servieren.

DESSERTS

Limetten-OlivenoOl-Eis

Auflergewdhnliches Traumpaar

Q¥ 45MIN - FERTIGIN5STD @ @

GESUND, WEIL:

® Die ungesdttigten Fettsduren aus Olivendl wirken positiv
auf den Cholesterinspiegel sowie den Blutdruck - damit
wird die Gesundheit von Herz und GefaBen gefordert.

® Sahne macht nicht nur das Eis schén cremig, sondern

bringt auch den perfekten Mix aus Calcium und Phosphor
mit. Dadurch werden Knochen und Zahne gestarkt.

FUR 6 PORTIONEN:
1Ei
5 Eigelb

75 g Honig
100 ml fruchtiges Olivendl

1 Ei, Eigelbe und Honig
iber einem heiBen Wasser-
bad cremig aufschlagen.
AnschlieBend kalt riihren,
dabei nach und nach Oliven-
6l und Limettensaft einflie-
Ben lassen.

2 Sahne steif schlagen und
unterheben. Die Masse in ei-
ne Eismaschine geben und
in ca. 30 Minuten cremig ge-
frieren lassen. Alternativ in
eine flache Schale geben und
ins Gefrierfach stellen. An-

70 ml Limettensaft
300 g Schlagsahne

1 Bio-Limette

1TL Bio-Limettenschale

schlieBend alle 30 Minuten

mit einer Gabel oder einem
Piirierstab durchriihren und
insgesamt 4 Stunden gefrie-
ren lassen.

3 In der Zwischenzeit Limet-
te heiB abwaschen, trocken
tupfen und in diinne Schei-

ben schneiden.

4 Eis zu Kugeln formen, auf
eine vorgekiihlte Platte set-
zen und mit Limettenschale
und Limettenscheiben
garnieren.
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...keiner schmeckt mir so wie dieser.

Exquisa ZERO - das sind 100% Geschmack
bei 0% Zuckerzusatz*!

Viel Protein und wenig Fett: Die leckeren Exquisa
ZERO Quark-Joghurt-Cremes in den Sorten Mango
und Kokos sind ideal fiir alle, die Wert auf eine fit-
nessorientierte Erndhrung mit wenig Zucker und auf
Jjede Menge Geschmack legen. Beide Varianten sind
im praktischen 400-Gramm-Becher erhaltlich.

*enthdlt von Natur aus Zucker

REZEPT

IDEE

Mini-Cheesecakes
mit Mango-Swirl

mit Exquisa ZERO Quark-Joghurt-
Creme Mango

@ 1STDIOMIN @

® |deal als Dessert oder genuss-
voller Snack zwischendurch. Das
feine Tortchen liberzeugt mit
fruchtigen Aromen sowie crunchy
Boden - und das mit viel Eiweif3
sowie weniger Zucker.

FUR 4 PORTIONEN:

1,5 Becher Exquisa ZERO Mango

60 g Butter

110 g Butterkekse (nach Belieben zuckerfrei)
40 g Xylit

80 ml Milch (1,5 % Fett)

2 Beutel Agartine

1/, Mango

1 Vier Dessertringe auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech setzen.

2 Butterkekse in einen Gefrierbeutel
geben und mit einer Pfanne zu Kriimeln
klopfen. Butter schmelzen und mit den
Keksbroseln vermengen. Die Masse auf die
vier Dessertringe verteilen und jeweils zu
einem Boden festdriicken.

3 Exquisa ZERO Mango und Xylit vermengen.
Milch und Agartine in einen Topf geben,

2 Minuten kochen, dann die Mango-Quark-
masse zugeben und griindlich untermengen.
Mango-Quarkcreme auf die vier Dessert-
ringe verteilen und glatt streichen.

4 Mango schilen und vom Kern schneiden,
das Fruchtfleisch piirieren. Das Frucht-
fleisch auf die Mango-Quarkschicht geben
und mit einer Gabel grob vermengen, so-
dass schone Swirls entstehen. Kiihl stellen
und vollstandig erkalten lassen, dann aus
der Form l6sen und genieBen.

MEHR INFORMATIONEN UND REZEPTE FINDEN SIE AUF WWW.EXQUISA.DE 0 @

ODER AUF WWW.INSTAGRAM.COM/MMMH_EXQUISA



DESSERTS

Tiramisu mit Kiirbiscreme

Raffinierte Neuinterpretation des Klassikers

GESUND, WEIL:

e Sein leuchtendes Orange hat Kiirbis dem Pflanzenfarbstoff Betaca-
rotin zu verdanken. Dieses wird vom Korper bei Bedarf in Vitamin A
umgewandelt und sorgt so fiir gutes Sehen.

® Die Omega-3-Fettsduren aus Macadamiantiissen schiitzen Herz

Salbei-Mango

mit Limettencreme

Bringt Urlaubsfeeling in graue Tage

@40MN @ @

GESUND, WEIL:

® Mango glanzt mit reichlich Provitamin A. Damit fordert die exoti-
sche Frucht eine gesunde Sehkraft sowie glatte Haut.

® Limetten enthalten wie alle Zitrusfriichte viel Vitamin C und unter-
stilitzen somit ein starkes Immunsystem.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Schlagsahne

90 g Kokosbliitenzucker

3 gestr. EL Butter (40 g)

1 Bio-Limette

100 g Joghurt (3,5% Fett)

1100 g Sahne mit 80 g Kokos-
bliitenzucker unter Riihren lang-
sam bei kleiner Hitze in 5 Minuten
goldbraun einkdcheln lassen.
Vom Herd nehmen, 35 g Butter in
Stiicken einriihren und Karamell-
sauce auskiihlen lassen.

2 Fiir die Creme Limette heif3 ab-
waschen, trocken tupfen, Schale
fein abreiben und Saft auspres-
sen. ¥2 TL Limettenschale beisei-
testellen, den Rest mit Joghurt,
Magerquark, Honig, Vanillepulver
und Limettensaft glatt riihren.

3 Salbei waschen, trocken schiit-
teln und Blétter abzupfen. Mango
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100 g Magerquark
2 EL fliissiger Honig
Y4 TL Vanillepulver
1 Stiel Salbei

1 Mango

schilen, Fruchtfleisch vom Stein
und in Spalten schneiden.

4 In einer Pfanne restliche Butter
erhitzen. Restlichen Zucker zu-
fiigen und bei mittlerer Hitze

2 Minuten karamellisieren. Man-
gospalten und Salbei zugeben,
kurz darin schwenken, dann bei-
seitestellen und 5 Minuten ab-
kiihlen lassen.

5 Mango und Limettencreme
auf Tellern anrichten und mit et-
was Karamellsauce betrdufeln.
Mit Limettenschale bestreuen
und servieren. Ubrige Karamell-
sauce separat dazu reichen.

und GefaBe.

FUR 6 PORTIONEN:

250 g Kiirbisfruchtfleisch
7 EL Apfelsaft (70 ml)

3 Eigelb

60 g Vollrohrzucker

150 g Magerquark

200 g Schlagsahne

150 g Loffelbiskuits (ohne
Zucker)

1 Kirbisfruchtfleisch grob wiirfeln
und in einem Dampfaufsatz tiber
kochendem Wasser in 25-30 Minu-
ten sehr weich garen. Herausneh-
men, mit 50 ml Apfelsaft fein pii-
rieren und gut auskiihlen lassen.

2 Eigelbe und Zucker mit den
Quirlen eines Handriihrgerates
ca. 5 Minuten hellschaumig
aufschlagen. Magerquark und
Kiirbispliree unterriihren. Sahne
steif schlagen und % unter die
Kiirbiscreme heben, den Rest
beiseitestellen.

3 Loffelbiskuits in Stlicke brechen.
Kaffee, Ahornsirup und restlichen

60 ml abgekiihlter Kaffee

1 EL Ahornsirup

2 EL gehackte Macadamia-
nusskerne (30 g; alternativ
Mandeln)

1 Msp. Zimt

1 TL Kakaopulver

Apfelsaft mischen. Loffelbiskuits
damit betrdufeln und in 3 Portio-
nen teilen.

4 Vs der Loffelbiskuits auf Des-
sertgldser (a ca. 280 ml) verteilen.
Mit insgesamt der Hélfte der
Kiirbiscreme bedecken, erneut
Biskuits einschichten, restliche
Creme darauf verteilen und mit
dem restlichem Drittel Loffelbis-
kuits belegen. Restliche Schlag-
sahne auf die Desserts geben.

5 Tiramisu mit gehackten Niissen
bestreuen. Zimt mit Kakaopulver
mischen und Tiramisu damit

bestduben.
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TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN
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Gesund und nachhaltig essen -
auch in stressigen Zeiten

Wenn sich die Termine Uiberschlagen, fiihrt fiir viele kein Weg vorbei an salzigen Snacks und SiiBem.
Fatal, denn genau jetzt bendtigt der Korper ausreichend Nahrstoffe. Wie Sie sich auch in angespannten
Phasen vollwertig erndhren und dabei sogar noch Geld sparen kénnen, erfahren Sie hier.

Das Umschalten auf diesen Leistungsmo-
dus war evolutionar sinnvoll, um wahl-
weise zu kdmpfen oder zu fliehen. Heute
ist das zumeist nicht mehr notwendig.
Hinzu kommt, dass wir oft standigem
Druck ausgesetzt sind. ,,Wir unterschei-
den auBerdem positiven, sogenannten
Eustress, von negativem, dem Disstress.

Der Korper in Alarmbereitschaft

Jeder stand schon einmal unter Stress.
Doch was geschieht dabei eigentlich
genau? ,,Auf sogenannte Stressoren rea-
giert der K&rper mit speziellen Mechanis-
men. Es kommt zur Ausschiittung von
Hormonen wie Adrenalin, Noradrenalin
und Cortisol, die uns auf eine mogliche

bevorstehende Belastung vorbereiten®, -' Vor allem die Kreislaufanregung durch
erldutert Dr. Carl MeiBner. ,,Ganz konkret DR. CARL MEISSNER Ersteren ist in gewissem MaB auch heute
steigt dabei der Blutdruck an, wir sind fo- noch vorteilhaft. So erreichen beispiels-

Als Facharzt fiir Allgemein- und
Viszeralchirurgie, Palliativ-,
Notfall- sowie Erndhrungs-

medizin bespricht unser
Experte auch auf Social Media

weise Sportler Hochstleistungen. Ein
100-Meter-Laufer spiirt beim Lauf weder
Harn- noch Stuhldrang.” Lange oder gar
ineinander libergehende Phasen miinden

kussiert und die Energieversorgung wird
angekurbelt. Dadurch benétigen wir
mehr Energie - bevorzugt aus schnell
verfiigbaren Quellen wie Zucker. Alle an-
deren korperlichen Funktionen, die nicht o . letztlich jedoch in Dauerstress. Dieser
s . . medizinische und erndhrungs- .. L
dem primdren Uberleben dienen, wie ) . erhdht den Blutdruck langfristig und
. . wissenschaftliche Inhalte. . . e
etwa die Verdauung, werden hingegen kann auf diese Weise das Risiko fiir einen
unterdriickt®, so der Mediziner weiter. Herzinfarkt oder Schlaganfall steigern. =»
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Raus aus der Stress-Spirale

Essen kann entspannen, uns aber auch in einen Teufelskreis mand-
vrieren. Warum das so ist und wie Sie ihn durchbrechen, lesen Sie hier.

= Vi
o I et Drnckivernr=acht ‘06

\ -~ HeiBhunger auf Fett- 0.7

o}
und Zuckerreiches. // .

Lebensmittel, die reich an Einfachzuckern,
ungiinstigen Fetten und Zusatzstoffen sind,
werden vermehrt verzehrt.

@ Ungiinstige

Nahrung kann
zu Nahrstoff-
mangel fiihren.

Ungesunde
Produkte konnen
Entziindungen im

Korper fordern.

Der Korper verlangt
nach mehr Nah-
rung, um das Defizit
auszugleichen.

Das fiihrt zu weitereri/
Anspannung und zu
HeiBhunger aufgrund

von Blutzuckerabfall.

Mithilfe von antientziindlicher Ern&dhrung sowie
Entspannung beim Kochen, Essen und im gesamten
Alltag kann der Zyklus durchbrochen werden.

- e e o e e e e e o e e e e e e e e e e e e e e e e = e e e e e = e e e e e e e e e

Wahrend rund
40 Prozent der Menschen
aqunspannung mit Stress-
essen reagieren, mutieren
weitere 40 Prozent 2y Stress-
hungerern. Bej den restlichen
20 Prozent gibt es keine Ande-
rungen im Essverhalten.

Quelle: Fachklinik Allgéu

Unser Erndhrungsverhalten -
Spiegel der inneren Anspannung

Grob kdnnen in herausfordernden Zeiten
drei Esstypen unterschieden werden.
,Wahrend der Unbeeindruckte keine Ver-
anderungen in der Nahrungsaufnahme
bemerkt, schlagt den Stresshungerern
die Anspannung wortwdrtlich auf den
Magen. Die Betroffenen haben kaum Ap-
petit, sobald das Belastungslevel auf ein
gewisses Niveau ansteigt. Im Unterschied
dazu reagieren Stressesser mit einem ver-
mehrten Hungergefiihl, das auf den ge-
steigerten Energiebedarf zuriickzufiihren
ist“, wei3 der Experte. Vor allem bei Letz-
teren kann eine langer andauernde An-
spannung leicht zu Ubergewicht fiihren.
Doch auch die verzehrten Lebensmittel
selbst beeinflussen unser kdrperliches
Befinden. ,,Hohe Zucker- oder Fettgehalte
sowie hoch verarbeitete Produkte sind
hier kontraproduktiv. Sie steigern nicht
nur die Tageskalorienmenge, sondern
besitzen zumeist unglinstige Fette oder
lassen den Blutzucker schnell an-

Top-Beitrag fur ein Top-Angebot

Fiir alle, die Geld, aber nicht an der Gesundheit sparen méch-
ten, bietet die Techniker tolle Leistungen zu einem Zusatzbei-
tragssatz von 1,2 Prozent an. Dieser liegt damit deutlich unter
dem Bundesdurchschnitt (2024: 1,7 Prozent) - ein hervorragen-
des Preis-Leistungs-Verhaltnis fiir umfangreiche Angebote wie
zum Beispiel die App TK-Coach: www.tk.de, Suchbegriff 2143958
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steigen und abfallen. All das kann
liber ldngere Zeit Bluthochdruck,
Ubergewicht und Diabetes be-
giinstigen.” Dr. MeiBner rit daher
zur Grundregel: ,Essen Sie vor
allem unverarbeitete Nahrung.
Also Dinge, fiir die keine
Werbung gemacht wird, wie
Gemiise, Obst, Fisch oder
Fleisch vom Bauern nebenan.” =»
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Mehr Ommm i der Kiiche

Fiir viele ist bereits das Kochen eine Art Meditation. Wer die Schnippelarbeit bislang eher als notwendiges
Ubel angesehen hat, sollte unbedingt diese Tipps ausprobieren - Entspannung garantiert.

0 Schrianke ausmisten 9 Lieblingssongs aufdrehen

Eine libersichtliche Vorratshaltung Musik kann Anspannung abbauen und gliicklich machen - das ist

schafft Klarheit, verhindert Unruhe durch Un- sogar wissenschaftlich bestdtigt. Wurde lange Zeit vermutet, dass die Effekte
ordnung und spart Zeit, da kein langes Suchen nur bei klassischen Stiicken auftreten, ist inzwischen
notwendig ist. Weiteres Plus: Lebensmittel klar: Vor allem Lieder, die uns gefallen, sorgen fiir

verfallen seltener, was den Geldbeutel schont. gute Laune und Entspannung.

In Sachen
Stressbewéltlgun%.fjtnss.le Achtsamketteminute einfihron
Entspannung unterstutz
das grofe Top-Angebot der
TK-Gesundheitskurse. Und das zu

Mehrmals pro Tag mindestens eine Minute
lang ruhig atmen, sich auf den Atem konzentrieren,
wahrnehmen, wie Sie sitzen, welche Gerdusche
Sie horen, wie es riecht. Auch vor dem Kochen
oder Essen kann diese Technik dafiir sorgen,
bewusster im Hier und Jetzt zu geniefen.

einem Top-Beitrag. Einfach online
Kurs aussuchen, buchen und von
der TK bezuschussen lassen.
www.tk.de, suchbegriff
2023138

>

Q Locker lassen 6 Entspannungs-

Heute nicht in Ruhe gegessen? techniken erlernen
Es ist doch ein Fertiggericht geworden? Kein Ob autogenes Training, progressive
Problem, solange der GroBteil der Erndhrung Muskelentspannung oder Yoga:
gesund ist. Viele schworen auf die 80:20- Die Auswahl an Relaxing-Angeboten
Regel, also 80 Prozent fiir die Gesundheit, ist riesig. Perfekt, um auszuprobieren,
20 Prozent worauf Sie Lust haben. was wirklich zu einem passt.

Ruckzuck ruhig mit der X

richtigen Atmung b
Setzen Sie sich aufrecht hin, schlieBen Sie die Augen
und nehmen Sie drei tiefe, lange Atemziige. Spiiren
Sie, wie die Luft beim Einatmen durch die Nase
ein- und beim Ausatmen durch den Mund wieder
ausstromt. Seien Sie mit lhrer Aufmerksamkeit ganz
bei sich und genieBen Sie diese kurze Pause.
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Der richtige Umgang mit Essen
in turbulenten Zeiten

Wer in herausfordernden Phasen zu Sii-
Bem greift, verfolgt dabei viel mehr als
die reine Befriedigung des HeiBhungers,
erklart Dr. MeiBner: ,,Es geht hdufig nicht
nur um die Lebensmittel selbst, sondern
auch um die beruhigende Wirkung des
Kauens. Sind wir vollgepumpt mit Stress-
hormonen, bendtigt der Korper Bewe-
gung, um diese abbauen zu kdnnen. Der
Kauvorgang flihrt dariiber hinaus zu ver-
mehrter Speichelbildung, wodurch kom-
plexe Kohlenhydrate aufgespalten wer-
den. So schmeckt nach langem Kauen ein
Stiick Brot irgendwann sii3. Und die SiiBe
hilft wiederum, ein angenehmes Gefiihl
zu vermitteln - was das Stresslevel sen-
ken kann.“ Diese Tatsache macht klar,
warum es so schwer ist, sich zuckrigen
Snacks zu entziehen. Noch besser als die
Kieferbewegungen sind jedoch Laufen
oder andere Aktivitdten. ,,Hierbei kdnnen
Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol ef-
fektiv abgebaut und gleichzeitig Gliicks-
hormone freigesetzt werden®, weif3 der
Mediziner. DrauBen in der Natur zu sein,
kann dies zusatzlich verstdrken. Als So-
fortmaBnahme hilft auch tiefes Atmen
oder eine kurze Meditation. Wer schnell
in Stress gerdt, sollte sich generell ein
strukturiertes Arbeiten angewdhnen,
sich erreichbare Tagesziele stecken und
seine Mahlzeiten im Vorfeld planen. So
kann dem Essen aus dem Affekt heraus
besser vorgebeugt werden. =

Fix gesund gekocht

Nach Feierabend muss es in der
Kiiche mdglichst schnell gehen?
Entdecken Sie die 15-Minuten-
Rezepte der App TK-Coach! Und
das alles zu einem Top-Beitrag.
www.tk.de, Suchbegriff 2143958
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Jede und jeder Zweite unter 40 Jahren isst zu wenig Obst und
Gemiise* - wir zeigen, wie Sie sich mit einfachen Tricks in Zukunft
keine Sorgen mehr liber hren Gemiisekonsum machen miissen.

Gezielt planen: Wer seine
wdchentlichen Mahlzeiten und
Einkdufe vorbereitet, spart Zeit,
Geld und Nerven.

Obst und Gemiise, das wir
saisonal einkaufen, ist meist
giinstiger, enthdlt mehr Nahr-
stoffe und schmeckt besser,
weil es reif geerntet wird.

Vom Blatt zur Wurzel essen:
Meist sind viel mehr Pflanzentei-
le essbar als gedacht.

Unser Tipp sind Chips aus
Blumenkohlblattern oder Pesto
aus Radieschengriin.

Keine Zeit fiir frisches Gemiise?
Tiefgekiihlte Produkte ohne
Zusdtze konnen eine schnelle
und gesunde Alternative sein.

Um sich keine Gedanken iiber
saisonale Sorten machen zu
miissen, helfen Gemiise-Abo-
Kisten - so sind die Veggies
immer zu Hause verfiigbar.

*Quelle: TK-Ernahrungsstudie 2023
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Neue Power dank Anii-Stress-foods

Wenn unser Kérper auf Hochtouren lduft, bendtigt er guten Treibstoff. Mit diesen leckeren
Helferlein unterstiitzen Sie ihn optimal, um auch anstrengende Phasen zu bewdltigen.

B-VITAMINE

Funktionen:
Energieversorgung von Kor-
perzellen, Hilfe bei Bildung
von Zellstrukturen, roten
und weiBen Blutkdrperchen,
Neurotransmittern sowie
Hormonen.

Stecken zum Beispiel in:
Milch(-produkten), Eiern,
Innereien, Fleisch und Kase
sowie in Vollkornprodukten.

VITAMIN E

Funktionen:

Es fangt freie Radikale ab, welche die
Fettsduren der Korperzellen angrei-
fen, und dient somit dem Schutz der
GefaBe vor Arteriosklerose.

Steckt zum Beispiel in:

Pflanzlichen Olen, vor allem Weizen-
keimol, Rapsol, aber auch in Kernen,
Niissen und griinem (Blatt-)Gemdiise.

N e e e e e e e e e = = — - e e mm e e o e = = e o e = m e o e e e e e e = = e o e e e e = e e o = =

MAGNESIUM

Funktionen:

Wichtig fiir den Energiestoff-
wechsel und die Reiziibertra-
gung von Nerven- auf Mus-
kelzellen. Mindert die Pro-
duktion von Stresshormonen.

Steckt zum Beispiel in:
Kernen und Samen wie
Sonnenblumen- und Kiirbis-
kernen, Leinsamen, Mandeln,
Sesam, Bananen und Kakao.

/

VITAMIN C

Funktionen:

y

und Zahnfleisch.

SELEN

Funktionen:

Wirkt antioxidativ und unterstiitzt
Enzyme, die beispielsweise die
Schilddriisenhormone oder die
Spermienbildung regulieren.

Steckt zum Beispiel in:

Pilzen, WeiBkohl, Knoblauch,
Zwiebeln, Hiilsenfriichten, Spargel,
Brokkoli und Paraniissen.

Beteiligt an vielen Stoffwech-
selreaktionen, unter anderem
beim Aufbau von Bindege-
webe, Knochen, Knorpeln

Steckt zum Beispiel in:
Obst und Gemdiise wie
Fenchel, Brokkoli, Sanddorn,
Paprika, Zitrusfriichten,
Griinkohl und Kartoffeln.

o
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ZINK

Funktionen:

Beteiligt an vielen Prozessen,
etwa am Zellwachstum und
an der Wundheilung. Sorgt fiir
ein intaktes Immunsystem.

- -

Steckt zum Beispiel in:

Fleisch, Kadsesorten wie Emmen-
taler und Edamer, Austern, Leber
und Haferflocken.

EATSMARTER | JANUAR 2024

www.tk.de, Sl;ltihbeglii'ff :
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/ Eine ausgewogene Erndhrung macht uns leistungsféhig
und hdlt fit. Mit diesen Tricks kommt Ihre Gesundheit trotz
Termin- und Zeitdruck garantiert nicht mehr zu kurz.
_’

Mittagessen bereits am Vortag zubereiten. Das spart Zeit
und Sie wissen, was drin ist. Suchen Sie alternativ Liefer-
dienste heraus, die mit gesunden Angeboten punkten.

-+ -+

Haben Sie statt SiiBigkeiten
besser Niisse oder Gemiisesticks
in greifbarer Nahe. So
fallt die gesunde
Wabhl leichter.

Jede:r Zweite vergisst bei Stress

das Trinken. Eine sichtbar

deponierte Wasserflasche oder
die App TK-Coach dient als
kleine Trinkerinnerung.

— = —— - —— = = = = = = - = = e - - - ——— = = = = = = .
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Grundregeln etablieren: Fiillen Sie den Teller zur Hélfte
mit Gemiise und wihlen Sie Lebensmittel, die unverar-
beitet sind, also statt Pommes lieber Kartoffeln.

.’

Keine Mahlzeit auslassen und Snacking
vermeiden: Das schiitzt vor HeiBhunger nach
Feierabend, wenn wir naschen mdchten.

_’

Ob der Spaziergang am Mittag oder die Aktivitat
bei jeder Gelegenheit - das hélt fit, unterstiitzt
die Verdauung und hilft gegen Miidigkeit.

- - —— —— o — —— —— ———————————— —— —— —— — = — = —— = — — —
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@ Mehr zum Thema Stressessen auch unter: www.eatsmarter.de/stressessen
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Rund
59 Prozent der
Frauen gaben an, auf
der. Arbeit zwar gesund
Zu essen. Aber nur
45 Prozent nehmen sich

Zeit dafiir. Bei den Mannern
achten nur 47 Prozent auf
vollwertige Mabhlzeiten,
dafiir nehmen sich rund
60 Prozent Zeit.

Quetle: TK-Ernghry ngsstudie 2023

Mit den richtigen Lebensmitteln
in Balance kommen

Neben ausreichend Entspannung und Be-
wegung hilft es auch, den Vorrats- und
Kiihlschrank im Auge zu behalten. Beide
sollten vor allem mit ndhrstoffreichen, na-
tlrlichen Produkten gefiillt werden. ,,Am
besten kaufen Sie ungesunde Dinge erst
gar nicht ,fiir den Fall“ ein, sondern nur
fiir konkrete Anldsse. In Akutphasen fallt
es so leichter, das Bed{irfnis zu essen mit
Gemiisesticks oder anderen vollwertigen
Lebensmitteln zu befriedigen.” Das heif3t,
es sollten vor allem unverarbeitete Nah-
rungsmittel auf der Einkaufsliste stehen,
die reich an Vitaminen und Mineralien wie
Magnesium, Kalium und Eisen sind. Sie
eignen sich wunderbar, um den K&rper
in herausfordernden Phasen zu unterstiit-
zen. ,,Top Anti-Stress-Foods sind bei-
spielsweise Bananen, Hiilsenfriichte,
Tomaten und Niisse. Komplexe Kohlenhy-
drate aus Vollkornprodukten halten den
Blutzuckerspiegel konstant. Sie sind
zusammen mit ausreichend Protein der
beste Schutz vor HeiBhungerattacken.
Gute Fette aus Olivendl oder Leinsamen
starken dariiber hinaus mit antientziind-
lichen Fettsduren.” Inspirationen fiir
schnelle, gesunde Rezepte finden
Sie in der App TK-Coach (www.
tk.de, Suchbegriff 2143958).
LARA SCHMIDT
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DAGMAR VON CRAMM
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10 Tipps unserer Expertin:
Sparsam, vollwertig und emfach kochen

Die meisten von uns haben den Wunsch, sich langfristig besser zu ernahren. Ernahrungsprofi Dagmar
von Cramm verrdt uns ihre besten Kniffe, die den Alltag gesiinder, leckerer und entspannter machen.

1. Wochenplan anlegen

Mit Speiseplan und Einkaufsliste kann
easy ein groBer Wocheneinkauf organisiert
werden. Das beugt teuren Spontankaufen
vor und spart Zeit beim Einkaufen.

2. Vorbereitung ist das A und O

Auch Meal-Prep spart Zeit und Geld: Over-
Night-Oats kénnen am Abend vorher in den
Kiihlschrank. Beim Abendessen gleich
mebhr fiir die ndchste Mittagspause kochen.

3. Das Tiefkiihlfach nutzen

Gefrorenes Gemiise, Gewiirze und Krauter
sind giinstiger und halten langer. Hilfreich
fiir stressige Tage: Gerichte in doppelter
w. i Al Menge zubereiten und einfrieren.

4. Mit starkem Vorrat ans Ziel

Viele Lebensmittel halten ewig - perfekt als
gesunder Vorrat. Wichtig: Nach Verbrauch
direkt wieder auf die Einkaufsliste setzen.
Typische Must-haves: Tomaten und Mais in
der Konservendose, Kichererbsen im Glas,
Sauerkraut oder Haferflocken, Linsen, Nu-
deln, Reis, Niisse und Tomatenmark.

5. Das vollste Korn

Brot, Reis und Nudeln in der Vollkornvari-
ante haben zwar einen etwas hoheren Preis,
machen aber schneller und langer satt.
Zudem liefern sie mehr Nahrstoffe.

6. Ofter vegetarisch wihlen

Wer weniger Fleisch isst, tut nicht nur sich
selbst, sondern vor allem der Umwelt etwas
Gutes. Lieber nur ab und an Tierisches ver-
zehren, dafiir aber in besserer Qualitat -
zum Wohle der Tiere und der Gesundheit.

7. Einkaufen von zu Hause aus

Falls wirklich keine Zeit zum Einkaufen ist,
lieber den Supermarkteinkauf online erle-
digen, als beim Lieferdienst Fertigfutter
zu bestellen. Selbst zubereiten ist fast
immer gilinstiger und gesiinder!

8. Kreativ verwerten

Brot ist praktisch, da schnell belegt. Um
nichts davon wegwerfen zu miissen, in
Scheiben einfrieren und danach toasten.
Hartes Geback zu Semmelbroseln mahlen.

9. Preiswerte Alternativen

Raps- und Sojadl sind gilinstig und haben ein
gutes Fettsduremuster. Butter nur als Ge-
wiirz nutzen und mit Rapsdl strecken. Kése
ist gerieben oder gemahlen oft giinstiger als
am Stiick. Statt Sahne Kochsahne nutzen.

10. To-go-Produkte meiden

Fast Food, Fertigsalate und Softdrinks sind
teuer, oft hoch verarbeitet und ungesund.
Lieber Stulle oder Salat und Kaffee von zu
Hause mitnehmen - spart Geld, Zeit, Zucker.
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NEUE
BUCHER

FRISCHES LESEFUTTER

Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmoker
von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexpert:innen und herausragenden Hobbykdch:innen.

w
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. FREI >
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Prickelnde Aussichten

Ein neuer Trend erobert unsere
heimischen Cocktailglaser

Die Zahl derer, die bewusst auf Umdrehungen
verzichten mdchten, steigt immer weiter an.

Das weif3 auch die Autorin Nicole Klauf3.
»Alkoholfrei“ entfiihrt uns in die Welt der
Erfrischungen, die allein durch ein tolles

Aroma berauschen. Von Tee und Séften sowie

fermentierten Getrénken bis hin zu Shrubs.

Dabei erklart sie alles, was zum Genuss dazu-

gehort. Etwa wie Tannin wirkt und warum
es in Drinks ohne Promille steckt. Zudem

werden ihre Glanzstiicke durch Pairing-ldeen
abgerundet. AT Verlag, 336 Seiten, 36 Euro

e
Fe've,
2=
i

N

\ j’i- g

Mit massig Innovationen im Gepdck holt
die Mindful Sommeliére sowohl aus ihren
Drinks als auch den Zutaten alles heraus.

Linsencurry

mit Paprika und

Grapefrut

m Buch auf Seite 140
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Einfach kostlich

Sie wiirden gern ofter unvergessliche High-
lights auf den Tisch zaubern, aber dafiir fehlt
die Zeit? Dann ist ,,School of Taste veggie®
von Tobias Henrichs genau richtig fiir Sie.
Denn der Hobbykoch erklart, wie dieses
Vorhaben schon mit wenig Aufwand gelingt.
Becker Joest Volk, 168 Seiten, 32 Euro

Die Uhr zu-
riickdrehen

Altersforscher und
Bestsellerautor
Prof. Sven Voelpel
stellt in ,,7 Jahre
jlnger in 7 Wo-
chen” den META- = |
Erndhrungscode

JUNGER
. IN SIEREN
WOCHEN

vor, mit dem Sie

den Jungbrunneneffekt aus sich selbst heraus-
holen kdnnen. Dafiir hat er eine Technik entwi-
ckelt, die sich auf die Erndhrung konzentriert
und die Lebensdauer verlangern soll - und
das mit aromatischen Anti-Aging-Rezepten.
Ubrigens: Diese Methode wurde wissenschaft-
lich bestétigt und verspricht eine effektive
Verjlingung in nur sieben Wochen. Becker
Joest Volk, 192 Seiten, 28 Euro

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK, JULE FELICE FROMMELT, AT VERLAG; HUBERTUS SCHULER



Die gehen immer

1€

»In den Ofen, fertig, los!“ ist
die Devise und der Titel von
Achim Oectals neuem Werk.
Er préasentiert einfache Ex-
pressrezepte, die Kochen in
hektischen Situationen zum
Kinderspiel machen.

riva, 125 Seiten, 19 Euro

Jetzt aber flott

Mit Kreationen, die 10 bis
30 Minuten beanspruchen,
zeigt Kochlehrerin Katy
Beskow in ,Easy Speedy
Vegan® eindrucksvoll, wie
entspannt die Zubereitung
von richtig guten Speisen
sein kann. ars vivendi,
224 Seiten, 28 Euro

e VRELY o W B T R T
EAT BETTER 50T LESS
NATURLICH & EINFACIH

HADIAS F0 Wkl TEH BEZEFTE

Worauf es ankommt

Nadia Damaso hat in ihren Koch-
biichern bereits gezeigt, dass Essen
mehr ist als das, was auf dem Teller
liegt. Mit ,,EAT BETTER NOT LESS -
natiirlich & einfach“ beweist sie nun,
dass Sie dafiir nicht stundenlang am
Herd stehen miissen. Neben leichten
20-Minuten-Rezepten finden Sie tolle
Tipps flir einen ausgewogenen Alltag.
AT Verlag, 256 Seiten, 38 Euro

TIM MHALZER
J]I ]

Jeden Tag genial

Was Sie heute auch vorhaben - mit
LVierundzwanzigsieben kochen® liefert
Tim Mélzer das passende Gericht. Ob
im Nu oder entschleunigt umgesetzt:
Hier kdnnen Sie sicher sein, das der
Aufwand sich garantiert kulinarisch
lohnt. Mosaik, 272 Seiten, 28 Euro

Alles Uber ein

setzbare Ubungen an die Hand. Davon profitiert nicht nur
die Verdauung, sondern als i-Tlipfelchen der gesamte
Korper und Geist. Paperish, 246 Seiten, 28,95 Euro

Stressfrei ins
Gleichgewicht

faszinierendes Organ

Katharina Doricht, die als
| erfolgreiche Foodbloggerin
und Autorin auch als Tasty Katy
| bekannt ist, begibt sich in
,,Ein Bauch voller Gesundheit®
auf eine Entdeckungsreise zum
Thema ganzheitliches Darm-
wohlergehen. Dabei reicht sie
. uns neben einem Erndhrungs-
plan mit darmfreundlichen und
entziindungshemmenden Rezepten unschlagbare Hacks sowie gut um-

’

Griiner Wissenshunger

Egal ob Neuling oder Profi: Dr. Arne Ewerbeck
beantwortet in ,Vegan Know-how* auf besonders
sympathische und unterhaltsame Weise die
wichtigsten Fragen zur pflanzlichen Erndhrung. Dazu
vermittelt er prak-
tisches Hinter-
grundwissen,
sodass auch Unge-
libte seine Koch-
und Backrezepte
wie die cremig
leichte Mousse

au Chocolat easy
und vor allem

mit Spal3 daheim
realisieren. Gréfe
und Unzer, 224
Seiten, 28 Euro
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BESSER
SCHLAFEN

WIE SCHLAF UNSER
IMMUNSYSTEM STARKT

Wer nachts kein Auge zudriickt, schwacht seine Abwehrkrafte - und zwar massiv. Sieben bis acht Stunden
tiefe Erholung entfalten dagegen eine beeindruckende Schutzwirkung gegen Grippe, Erkaltung und Co.

Was ist die Aufgabe .
der Wunder-Abwehr?

Sie killt Viren in der Nase, schldgt bei Giften im
Darm Alarm und vertilgt Bakterien in Wunden.
Darum sichert die Abwehr unser Uberleben:
Jeden Tag sind wir iiber Luft und Haut einer *
Vielzahl von schadlichen Einfllissen aus der \
Umwelt ausgesetzt. Das Schutzschild dagegen L
ist unser Immunsystem. Ununterbrochen lauft [
die innere Polizei Patrouille, um Erreger zu erken- (] /

nen, sogenannte Fress- und Killer- Q@
zellen zur Hilfe zu rufen sowie die )

wihrend wir Widersacher zu Vernl(j‘hten. Die
ot die angeborene, unspezifische Ab- *
napPe“’ Ste|g1: wehr verteidigt uns seit Geburt an,

zahl der Antikorper- die erworbene entwickelt sich stetig

Diese fangen Keime weiter. Gibt es Schwachstellen in der
ein und machen sié Barriere, werden wir eher krank. % \

- Rund um die Uhr

o wehrt unser Korper
Eindringlinge und

Schadstoffe ab, um
seine Gesundheit

zu bewahren.

unwirksam.

N\ W

MARZ 2023, UNIVERSITAT BERGEN, NORWEGEN

Leichter krank bei zu wenig oder zu viel Schlummer

Wer kiirzer als sechs Stunden schléft, beschreiben. Diese teilten auch mit,
steigert das Risiko fiir eine Infektion 7-8 Stunden Schlaf ob sie in den letzten drei Monaten

um 27 Prozent. Jedenfalls im Vergleich Vergleichswert krank gewesen waren oder Antibiotika
zu denjenigen, die auf sieben bis acht gebraucht hatten. Am schlechtesten
Stunden pro Nacht kommen. Das zeigt schnitten die Langschléfer ab. Bei
eine Studie aus Norwegen, fiir die < 6 Stunden Schlaf > 9 Stunden Schlaf mehr als neun Stunden Schlummer
Uiber 1.800 Teilnehmer:innen gebeten 27 Prozent 44 Prozent steigt die Wahrscheinlichkeit fiir eine
wurden, ihre Schlafgewohnheiten zu Infektion sogar um 44 Prozent.
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So aktiv ist die Verteidigung in der Nacht

Sind wir krank,
sinken wir eher
und 6fter in den
Heil bringenden

Von wegen miide - wenn es draufen dunkel wird, arbeiten die kleinen Helfer Tiefschlaf.
in unserem Organismus auf Hochtouren. Diese Prozesse finden jetzt statt:
- Gedachtnis fiir Fremdlinge —$ Eindimmung von Inflammationen - Unterstiitzung von Killerzellen
Wahrend wir trdumen, verarbeitet unser Erholsame Regeneration stillt wie ein Die T-Zellen in unserem Blut sorgen
System alle Informationen, die in der Feuerldscher kleine Entzlindungsher- dafiir, gefdhrliche Angreifer ausfindig zu
Wachphase gesammelt wurden - auch de, die ganz normal im Laufe des Tages machen und zu beseitigen. Je friedlicher
Uber Viren, Bakterien und Pilze. Es pragt entstehen. Das wirkt auf lange Sicht auch wir ruhen, desto besser gehen sie ihrer

sich also genau ein, wie es bei
der ndchsten Attacke mit den
Ubeltdtern umgehen kann.

Krankheiten wie Herzschwiche, Diabetes Arbeit nach.
und Depression entgegen, die dadurch
begiinstigt werden konnen.

Gut geriustet gegen Infekte:
S Tipps fiir den Alltag

0 Die innere Uhr e Heizung besser

in Takt bringen herunterdrehen
Streben Sie einen geregelten Gerade im Winter lieben wir es
Rhythmus an, indem Sie drinnen mollig warm. Doch
jeden Tag zur gleichen Zeit halten Sie die Temperatur
aufstehen und zu Bett gehen. lieber bei 18 Grad Celsius und
Das lasst Sie auf Dauer fitter liften Sie regelmaBig, um Viren
und widerstandsfahiger sein. aus dem Raum zu entfernen.

@ Sich in Gelassenheit iiben
Auch wenn es schwerfillt, bleiben Sie entspannt.
Chronischer Stress schiittet das Hormon Cortisol aus, das auf die

Abwehrkrifte schligt. Uberpriifen Sie Ihre innere Einstellung,
sprechen Sie mit Freunden und legen Sie ausreichend Pausen ein.

e Taglich Veggies essen @ Darmfreundliche Kost

Ihr neues Ziel lautet: Pro Rund 70 bis 80 Prozent der

Woche landen 25 unterschiedliche Immunzellen sitzen im Darm. Grund f
pflanzliche Lebensmittel auf Ihrem genug, seine niitzlichen Mikroben h

Teller. Ingwer, Zwiebeln, Kurkuma mit ordentlich Futter zu versorgen. - .d
sowie Griinkohl machen als wahre Greifen Sie zu Ballaststoffen aus

Vitaminbooster den Anfang. Hiilsenfriichten und Gemiise.
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Eat

Wir schenken Ihnen
den idealen Kuchenhelfer...

ELO Smart Life Bratpfanne*
Krosser geht nicht! Dank Waben-
boden-Struktur wird das Fett
gleichmaRig verteilt und mithilfe
integrierter Ol-Dosierringe fett-

%Ele@ reduziertes Braten optimiert.

*Solange der Vorrat reicht.
itk Frtensla kotin | Das Pramienangebot gilt nicht fur E-Paper-Abos.

.wenn Sie EAT SMARTER
=z jetzt abonnieren

"A "af\""-\
t?’} Fle)

lIL.e.l_FFF‘ u@i%

788
FETT.

Abonnent:innen von EAT SMARTER sparen Geld: Sie zahlen fur r':}‘.i:!«ﬂ
1 Jahr (4 Ausgaben) nur 19,60 Euro statt 22 Euro und erhalten @
jede neue Ausgabe ohne Zusatzkosten bequem ins Haus

_ geliefert - bevor sie im Zeitschriftenhandel erhaltlich ist.
. #-Y  Auchals

E-Paper-Abo
erhaltlich far nur

14 Euro

(ohne Pramie)

www.eatsmarter.de/abo
Tel.: 040-236 703 26 « E-Mail: eatsmarter@primaneo.de
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KLUGE
TIPPS

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 eine gute Fitness.

VON
IRIS
LANGE-FRICKE

Hilft Apfelessig wirklich
beim Abnehmen?

® Die Apfelessig-Didt
Vor allem in den sozialen Medien finden sich zahlreiche Tipps,
wie etwa vor jeder Mahlzeit ein Glas Wasser mit einem Essloffel
Apfelessig zu trinken, um Gewicht zu reduzieren. Tatsachlich
zeigte eine japanische Studie aus dem Jahr 2009 mit 175 adi-
p&sen Personen, dass diejenigen, die ein bis zwei Essloffel Essig
pro Tag zu sich nahmen, etwas mehr Kilos verloren und nied-

rigere Triglyceridwerte aufwiesen als jene in der Placebogruppe.

® Gewichtsabnahme durch ein Kaloriendefizit

Eine weitere kleine Studie aus England kam zu dem Ergebnis,
dass Essig das Sattigungsgefiihl nach einer Mahlzeit verstarken
und damit die Kalorienaufnahme verringern kann. AuBerdem
scheint die saure Fliissigkeit den Blutzuckerspiegel nach einer
kohlenhydratreichen Speise wirksam senken zu kdnnen.

® Die Nachteile von Apfelessig

Aufgrund seines hohen Sduregehalts kann er nicht nur den
Magen reizen, sondern auf Dauer auch den Zahnschmelz
schadigen, insbesondere wenn er unverdiinnt getrunken
wird. GenieBen Sie ihn deswegen lieber als Zutat beim
Kochen oder im Dressing zum Salat.

FAZIT Trotz groBer Beliebtheit von Apfelessig als Fatburner
spricht die wissenschaftliche Datenlage nicht dafiir, dass
die alleinige Einnahme, ohne eine langfristige Erndhrungs-
umstellung, zum gewiinschten Gewichtsverlust fiihrt.

Eat

VON
LISA
MEISTER

r-_'

Wie reagiert der Darm
auf SiiBstoffe?

® Die Wirkung dieser Ersatzstoffe

SiiBstoffe werden haufig als kalorienfreie Zuckeralternativen
in Lebensmitteln und Getrénken eingesetzt. Zu ihnen gehdren
zum Beispiel Aspartam, Cyclamat, Saccharin, Sucralose und
Acesulfam K. Ein paar von ihnen stehen unter Verdacht, sich
ungiinstig auf die Mikroben in unserem Darm auszuwirken.

® Was sagt die Wissenschaft?

Einige Studien lassen darauf schlieBen, dass SiiBstoffe
die in unserem Darm lebenden Bakterien negativ
beeinflussen. In wieder anderen Untersuchungen
konnte der Effekt jedoch nicht bestétigt werden.

® Die Dosis macht das Gift

Fiir jeden in Deutschland zugelassenen Sii3stoff gibt es eine
sogenannte akzeptable tagliche Aufnahmemenge (ADI-Wert).
Dies ist die Ration, die taglich ein Leben lang ohne erkenn-
bares Gesundheitsrisiko konsumiert werden kann.

FAZIT Es gibt zwar Hinweise, aber keine wirklich belastbaren
Beweise fiir eine schddigende Wirkung von SiiBstoffen auf
den Darm. Vorausgesetzt, es handelt sich dabei um ver-
zehrsiibliche Mengen. Expert:innen empfehlen, sowohl den
Zucker- als auch den SiiBstoffkonsum gering zu halten.
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KLUGE
TIPPS

VON
KATRIN
LAMMERS

Wie sinnvoll sind eigentlich
Cheat Days?

® Das versprechen die Schummeltage

Abnehmen ohne Verzicht und schlechtes Gewissen - das ist das
verlockende Prinzip von Cheat Days: Wahrend an sechs Tagen in
der Woche strenge Didt gehalten wird, darf 24 Stunden nach
Herzenslust geschlemmt werden. Haufig landen dann vor allem
kalorienreiches Fast Food und Naschkram auf dem Teller.

® Eine Frage der Motivation

Sie gelten als Belohnung fiir hartes Kalorienzdhlen und sollen
das Verlangen nach bestimmten Nahrungsmitteln besanftigen.
Egal ob die Pfunde purzeln oder die Muskeln wachsen sollen,
manche Menschen erreichen mit dieser Methode tatsachlich ih-
re Ziele, da es keine dauerhaften Verbote gibt. Die abgespeckte
Variante sieht statt eines ganzen Tages nur eine einzige Cheat-
Mahlzeit vor. So kann zumindest kurzfristig der HeiBhunger auf
ein lang ersehntes Lieblingsgericht gedampft werden.

® Wo ist der Haken?

~. Obwohl das Durchhaltevermdgen gesteigert werden
kann, fiihrt ein kulinarischer Freifahrtschein fiir einen
Tag schnell dazu, tber die Strange zu schlagen und die
Fortschritte einer Didt zunichte zu machen. Zudem besteht die
Gefahr, langfristig ein gestortes Essverhalten zu entwickeln und
in einen Teufelskreis aus Verzicht und Vollerei zu geraten. Neben
der psychischen Komponente ist ein solcher Stindentag {ibri-
gens auch fiir unsere Verdauung eine echte Herausforderung,
was zu Bldhungen, Verstopfung sowie Unwohlsein fiihren kann.

(S

FAZIT Wahrend manche Menschen mit Cheat Days Erfolg
verzeichnen kdnnen, ist diese Strategie fiir die wenigsten
geeignet. Wer Gewicht verlieren mdchte, kommt mit einem
moderaten Kaloriendefizit und einer vollwertigen Erndahrung
ans Ziel. Und nicht vergessen: Abnehmen darf schmecken.
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VON
CLAUDIA
SCHLEGER

Was ist der sogenannte
Nachbrenneffekt?

® Das steckt dahinter

In der Wissenschaft wird der Nachbrenneffekt EPOC genannt,

was flir ,,excess post-exercise oxygen consumption steht. Damit

ist der gesteigerte Sauerstoffverbrauch gemeint, der nach dem

~ Training auftritt. Obwohl der EPOC-Wert kurz nach
2z der kdrperlichen Aktivitdt am hochsten ist, kann

er noch fiir viele Stunden anhalten.

o Kilokalorien auf der Couch verbrennen

Wahrend eines intensiven Work-outs beschleunigen sich Atmung,
Herzfrequenz und Stoffwechsel. Doch selbst nach der schweiB3-
treibenden Einheit ist die Arbeit flir den K&rper noch nicht getan.
Hauptsachlich nach hochintensiven Aktivitaten wie HIIT (Hoch-
intensitdts Interval Training) zeigt der Organismus einen gestei-
gerten Energieverbrauch, da er besonders lange braucht, um in
den Ruhezustand zurilickzukehren.

® So sieht es in der Praxis aus

Wie stark der beliebte Nachbrenneffekt ausfallt, hangt von der
Art und Dauer, vor allem aber von der Intensitét des Trainings
ab. Auch Faktoren wie Alter, Geschlecht, GroBe und Gewicht
beeinflussen, wie viele Kilokalorien wahrend der Bewegung und
im Anschluss verbrannt werden. Der EPOC macht in etwa zehn
Prozent des Kalorienverbrauchs beim Sport aus.

FAZIT Nach dem Work-out auf dem Sofa ausruhen und trotz-
dem Kilokalorien verbrauchen - der Nachbrenneffekt macht
es moglich. Obwohl er in der Praxis relativ gering ausfallt,
kann er sich langfristig auf der Waage bemerkbar machen.
Damit zahlt sich Ihre Anstrengung gleich doppelt aus.
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Gesund essen kann so einfach sein!

Unsere beiden Bestseller

IOARE

DAS JUBILAUMSBUCH

Anlasslich unseres groBen Jubildaums
,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!

UNSERE 400 BESTEN REZEFTE ZUM

ABNEHIVIEN'

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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2 Apps, die auf |hrem

Eat

AUF IHREM SMARTPHONE

Unsere Apps sind
die beste Art,
EAT SMARTER

digital zu
nutzen

Handy nicht fehlen durfen

Bereits uUber
900.000 -~ -
Downloads

EAT SMARTER

UNSERE ERSTE APP

Mit 10.000
ausgesprochen
gesunden

EAT SMARTER-Rezepten

&
Neu
-~
- ab Februar
ABNEHMEN
UNSERE ZWEITE APP

Mit 10.000 neuen
EAT SMARTER-Rezepten

speziell
zum Abnehmen

Die neue Abnehm-App kdnnen Sie ab Anfang Februar im
App Store und bei Google Play downloaden.



VORSCHAU

178

TESTEN SIE IHR ERNAHRUNGSWISSEN

100

Ernahrungsmythen
Im Check

Hilft Cola gegen Durchfall? Ist verbrannter Toast krebserregend? Machen

Kohlenhydrate wirklich dick? Ist Margarine gesiinder als Butter? Ist Fruchtzucker

besser als Haushaltszucker? Die Expert:innen von EAT SMARTER sagen,

was an Vorurteilen wie diesen stimmt und was nicht.

DER FOODTREND 2024

Immer popularer:
,Plant-Based Food"

Eine pflanzenbasierte Erndhrung ist auf
dem Vormarsch. Wir zeigen, wie gesund
sie ist und worauf es ankommt.

WORUBER KEINER SPRICHT

Das Geheimnis der
Darmflora

Das Mikrobiom hat direkten Einfluss auf die
- Gesundheit und das Immunsystem. Unsere

Tipps sorgen fiir ein gutes Bauchgefiihl.

Unser neues Heft kommt am 23. Februar

WWW.EATSMARTER.DE
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ADVERTORIAL

""\ Wild, Natiirlich & Nachhaltig®

CLEVER ESSEN MIT ALASKA

Gesundheitsbewusste Verbrauchersetzen zunehmend auf eine proteinreiche
Ernéhrung, Doch einen hohen Eiweifsbedarf zu decken und sich zeitg|eich
abwechs|ungsreich zu ernahren, fallt Vielen |ois|ang noch schwer. Mit Alaska
Seafood hingegen ist man fiir eine solche Erndhrung bestens gewappnet.
Wildlachs, Seelachs, Scholle und Co. stecken voller wichtiger Makro- und
Mikronshrstoffe und haben dabei wenig Fett und kaum Kalorien. Dank
seiner kulinarischen Vielseitigkeit harmoniert Fisch aus Alaska perfekt mit
vielerlei Gemiise und frischen Krautern. Auch bei der Zubereitung sind keine
Grenzen gesetzt. Fisch aus Alaska lgsst sich gri”en, braten, backen, dUnsten,
oder rduchern und ist somit ideal fiir eine ausgewogene und vielseitige

Ernshrung geeignet.

FISCHGENUSS MIT GUTEM GEWISSEN

Seit Beginn der kommerziellen Fischerei in Alaska ist ein nachhaltiger Um-
gang mit der Natur oberstes Gebot. Dies ist sogar in der Staatsverfassung
Festgeha|ten, in der klare Richtlinien fir ein verantwortungsvo”es und
ressourcenschonendes Bestandsmanagement vorgeschrieben sind. Jeder

Fisch aus Alaska stammt aus streng kontrolliertem Wildfang und wachst

E] Dieses Rezept sowie viele weitere
kulinarische Inspirationen finden Sie auf:

www.alaskaseafood.eu

ohne den Einfluss des Menschen in seiner natiirlichen Umgebung heran. Dies E
ist auch der Grund fiir die hohe Qualitit und den reinen, unverfilschten |.E

Geschmack eines echten Naturproduktes.





