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e Warum selbst Diinne zu viel Fett
um die Organe haben kénnen

e So werden Sie garantiert
gesiinder, fitter und schlanker

20 Ernahrungs-

FEHLER

die fast jeder macht

e Unsere Profis erkldren,
wie Sie die hdufigsten Fallen
ganz einfach vermeiden




Mit Leichtigkeit genief3en

ANZEIGE

Ganz Asien auf einem Teller — das geht jetzt im Handumdrehen mit unseren frischen Gyoza,
den japanischen Kult-Teigtaschen, die wir nach traditionellen Rezepturen zubereiten.
Ideal zu frischem Gemuse, knackigem Salat oder als Suppeneinlage —lass deiner kulinari-
schen Fantasie freien Lauf und genieBe die Leichtigkeit japanischer Kuche.

Zutaten fur 2 Personen

1 Pckg. Gyoza Edamame

100g Méhre(n)

150 g Paprika, rot und gelb

200 g Brokkoli, frisch

1009 FrUhlingszwiebel(n)'

1259 Mini-Maiskollben., eingelegt

100 ml Orangensaft

4EL Sojasauce

2EL Sesamdl .

20g Ingwer, frisch (gerieben)
stiuck Knoblauchzehe

pfeffer, Salz

Zubereitung

Gemuse putzen, waschen und in gleichmdBige, dunne Stlcke
schneiden. Ingwer raspeln und Knoblauch in feine Wurfel schnei-
den. Méhren und Paprika ca. 3 Minuten in kochendem Wasser
vorgaren. Die Gemuse in der aufgeflhrten Reihenfolge in Sesamal
scharf anbraten. Knoblauch und Ingwer unterheben, mit Soja-
sauce und Orangensaft abléschen. Bei kleiner Temperatur die
Gemuse knackig fertiggaren und nach Geschmack mit Pfeffer
und Salz wurzen. Die Gyoza nach Packungsangabe zubereiten
und mit dem Wok-Gemuse anrichten.
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EDITORIAL

ZUALLERERST

Die ersten zwei Monate des neuen Jahres liegen hinter uns — noch sind die
guten Vorsditze frisch im Geddichtnis. Falls das Optimieren [hres Speiseplans
fiir Sie dazugehort, sollten Sie auf Seite 24 bldttern, denn dabei gilt es, einige
Fettndpfchen zu umgehen. Zwar ist es laut BMEL Erndhrungsreport 2021
stolzen 91 Prozent der Deutschen wichtig, dass ihr Essen gesund ist, trotzdem
landet oft das Falsche auf dem Teller. Denn viele tappen tdglich in typische
Fallen, die dieses Vorhaben erschweren oder sogar vereiteln. Damit Ihnen das
nicht passiert, haben wir dic 20 grofsten Erndhrungsfehler susammengestellt
und bieten gemeinsam mit vier Profis alltagstaugliche Losungen.

Gerade was den Bauchumfang betrifft, gibt es hierzulande reichlich Verbesse-
rungsbedarf. Denn zu viel viszerales Fett, das um die inneren Organe Sitzt,
stellt einen Risikofaktor fiir zahlreiche Erkrankungen dar. Alles, was Sie dazu
wissen sollten und wie Sie die schidlichen Futrakilos loswerden, lesen Ste ab
Seite 44. Passend dazu tischen wir ab Seite 52 geniale Fettkiller-Ideen auf.

Insgesamt diirfen Sie sich in dieser Ausgabe auf
gange 77 Rezepte freuen. Darunter Feines mit pflanz-
lichen Milchalternativen (ab Seite 104), simple Gerichie
ohne Chichi von unseren Starkochen (ab Seite 116),
Klassiker der deutschen Heimatlkiiche smart interpre-
tiert (ab Seite 140) sowie aromastarke Griifse aus
Fernost (ab Seite 154). Und weil wir in der Redaktion
dem grofsen Osterfest bereits entgegenfiebern, versorgen
wir Sie ab Seite 130 mit bunten Schlemmereien fiir einen
ausgedehnten Brunch im Kreise Ihrer Lieben. Eindeutiger
Favorit unter den Kollegen: die Falafel-Waffeln mit Minzjoghurt auf Seite 132.
Besonders ans Herz legen mochten wir Ihnen sudem unsere necue 5-Zulaten-
Kiiche (ab Seite 164), in der es dieses Mal basenreiche Detox-Rezepte gibt.

Ubrigens: Welche Pflanzendrinks aus dem Supermarktregal die beste Wahl
darstellen, haben wir fiir Sie getestet. Unsere Sieger finden Sie ab Seite 98.

L)

Lassen Sie sich die ersten wdirmenden
Sonnenstrahlen ins Gesicht scheinen und
geniefsen Sie dabei mit EAT SMARTER einen
rundum gelungenen kulinarischen Friihling.
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INHALT

154

GriiBe aus
Fernost

Treten Sie eine
kulinarische Reise
an, die mit einer
Vielzahl von
Aromen lockt.

82

Gliick im Einmachglas

Erndhrungs-Doc Matthias Riedl
weil, dass Fermentieren sowohl
Lebensmitteln wie auch uns

ein langes Leben beschert.

130

Entspannter Osterbrunch

Hier verstecken sich Inspirationen fiir
Gerichte, die easy vorzubereiten sind
und so relaxte Festtage garantieren.

4 WWW.EATSMARTER.DE

Winzige Alleskdonner

Neben unzdhligen Einsatzmdég-
lichkeiten bringen die Kdrner
einiges an Vitalstoffpower mit.
Wir klédren die spannendsten
Fragen rund um Pseudogetreide.

Ubernehmen
Sie Verant-

wortung fitr
sich und

Wohlergehen

178

Setzen Sie auf
Selbstfiirsorge

In threr Routine ist kein
Platz fiir Selfcare? Wir
zeigen, wie Sie Raum
dafiir schaffen und war-
um dies so wichtig ist.



THEMEN DIESER AUSGABE

24  EAT SMARTER entlarvt die groBten
Erndhrungsfehler und hilft, sie zu korrigieren

44  Bauchfett ade: Mit diesen Tipps verschwindet
der ungesunde Ballast ganz miihelos

86 Pseudogetreide, was steckt dahinter?
150 Alles iiber die Wunderwaffe Apfelessig

176  Darum sollten Sie Erdmandeln kennen

REZEPTE
6 Rezeptfinder
14 Griiner Smoothie zum Entgiften

52  Fatburner fiir eine schlanke Taille

104 Cremige Leckereien mit Milchalternativen

\‘m/w/,,, . . .
> 116 Unsere Starkdche prasentieren easy Alltags-

gerichte ohne Chichi, aber mit Wow-Effekt

—
<

130 Beeindruckendes fiir den Osterbrunch

140 Regionale Genussmomente

154 Gaumenfreuden aus Asien

24 Wenn kleine Fehler ;
zu groBen Rollchen fiihren o

Uberall lauern sie: Erndhrungsfallen. Sie sind unscheinbar und fiihren
langsam, aber sicher zu liberschiissigen Pfunden. EAT SMARTER deckt
oft libersehene Fauxpas auf und erkldrt, wie Sie diese umgehen.

164 5-Zutaten-Kiiche zum Detoxen

LIVE SMARTER

74  Natdirlich besser...flir mich -
Neurodermitis wirkungsvoll lindern

82 Erndhrungs-Doktor Matthias Riedl:
Warum Fermentiertes uns fit halt

178  Stark mittels Selbstfiirsorge
185 10 Selfcare-Tipps von der Expertin

52

Jetzt wird’s heiB

Um die Polsterchen in der
K&rpermitte schmelzen zu
lassen, haben wir Fatburner-
Rezepte im Gepack, die fiir
richtig gute Laune sorgen.

RUBRIKEN
10 Saisonkalender
12 Aktuelles aus der Forschung
16 Cornelia Polettos Kochschule: Lamm
18  Kolumne: der Fitness-Doktor

20 Smart und nachhaltig:
zukunftsorientierter Fleischkonsum

80 Starke Stiicke

96 Produkt- und Branchennews

98 EAT SMARTER empfiehlt: Milchalternativen
188 NEU! Besser schlafen

44 Der Speck muss weg

Fir viele ist Bauchfett ein optischer Stor-
faktor, doch hier verbirgt sich auch ein Ge-
sundheitsrisiko. Zeit, die Kilos loszuwerden.

190 Buchtipps
192  Impressum

194 Vorschau
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REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

FATBURNER

64 Buchweizen mit

Brokkoli und Bohnen

66 Dinkelspaghetti mit
Spinat und Brokkoli

66 Rosenkohl-Linsen-
Suppe

i

68 Honig-Garnelen
mit Reisnudeln

68 Chinakohlsalat mit
Hahnchenfleisch

MILCHERSATZ

110 Gebackener
Pudding mit Rhabarber

STARKOCHE

o
114 Scharfes
StiBkartoffel-Curry

123 Gebratene Lachs- 124 Pikante StiBkartoffel-

wiirfel Orient-Style

M&hren-Suppe

OSTERBRUNCH

132 Brunnenkressesuppe
mit Kartoffeln und Ei

i L

136 Kurkuma-Aufstrich
mit Kresse

136 Vegane Gemiise-
cracker mit Erbsencreme

6 WWW.EATSMARTER.DE

64 Ofengebackener
Chinakohl

I R
67 Buntes Ofengemiise
mit Skyr

70 Kartoffel-Gemiise-
Gulasch

106 Indischer Milchreis
mit Fadennudeln

106 Chicorée-Creme-
suppe mit Tomaten

111 Rhabarber-Trifle mit
Pumpernickel

110 Crunchy Nussmix
mit Vanillecreme

118 Bdrlauch-Semmel-
knodel auf Gemiise

118 Brokkoli-Cashew-

Curry mit Kokosmilch

124 Zucchini-Ravioli
mit dreierlei Kase

132 Falafel-Waffeln mit Minzjoghurt

65 Brunnenkresse-
Zucchini-Suppe

67 Frikadellen mit
asiatischem Salat

B /.
N

70 Marokkanischer

Méhrensalat

/

108 Fischfilets aus dem
Ofen mit Pilzen

109 Gemiise-
Schupfnudel-Ragout

L i
112 Galette mit
Barlauch und Ei

115 Heringssalat mit
Roter Bete, Kartoffeln

122 Forellenfilet a la
Bordelaise mit Spinat

127 Penne mit
Gorgonzola-Nuss-Sauce

135 Gefiillte Eier
mit Kapern

134 Gebratene Lamm-
keule mit Salsa Verde

137 Oeufs cocotte
mit Erbsen und Salbei

138 Hot Cross Buns
mit Rosinen



139 Rotes Friichte-
Soufflé

T |
142 Gefiillte Forelle mit
Apfel-Linsen-Gemiise

156 Nasi Goreng

162 Hokkien Hae Mee

b Zd
166 Marinierte Mohren
mit Cashewsauce

172 Basisches Friih-
stiick mit Erdmandeln

139 Miisli-Friihstiicks-
muffins mit Kokos

144 Frikadellen mit
Ofengemiise

147 Vegetarisches
Labskaus mit Topping

Y=

A

158 Wan-Tan-Suppe mit
Gemiiseeinlage

163 Chukaman mit
Tofufiillung

168 Buttermilch-Gurken-
Kaltschale mit Chili

173 Kartoffel-Mohren-
Pfanne mit Tofu

REZEPT
FINDER

HEIMATLIEBE

146 Kalbsleber auf
Senfspitzkohl

146 Nordsee-Pasta mit
Krabben und Lachs

145 Sauerbraten vom Kalbsbédckchen mit
Petersilienwurzelpiiree

T
4

156 Vegetarische

Ramen-Suppe

148 Maultaschensalat
mit Senf-Dressing

149 Spinat-Kése-
Spatzle mit Zwiebeln

159 Asam Laksa mit
Reisnudeln

161 Bun Bo Nam Bo

5-ZUTATEN-
KUCHE

166 Orangen-Fenchel-
Salat mit Vinaigrette

171 Bowl mit Blumen-
kohlreis und Dressing

170 Gemiisenudeln mit
Erdnusssauce

ese s s s s s es s s e ee I I I I I I I R L

DER EAT SMARTER ICON-GUIDE

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

.

.

..o

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

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

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

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

®
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Die Fortsetzung unserer BEST-OF-Buchreihe

Unsere besten 400 Rezepte
zum Abnehmen mit Genuss

Uber 10000 Leser haben bisher unser groRes Jubilaumsbuch ,10 Jahre EAT SMARTER®
gekauft. Und sind begeistert von den tollen Rezepten, den groR3artigen Fotos und der mit
Uber 400 Seiten Umfang Uppigen Hardcover-Ausstattung.

Jetzt ist die Fortsetzung erschienen: ,Unsere besten 400 Rezepte /_5
zum Abnehmen!“. Wieder mit fantastischen Foodfotos auf Uber

~ 400 Seiten und hochwertigem Hardcover.

Sichern Sie sich noch heute Ihr Exemplar, bevor die erste Auflage vergriffen ist. Wir versprechen Ihnen,
Sie werden Uberrascht sein, wie abwechslungsreich und kostlich unsere Schlankmacher-Kiche aussieht.

So macht Abnehmen wirklich SpaR!

Bestellen Sie jetzt unser Kochbuch unter

www.eatsmarter.de/abnehmbuch

8 WWW.EATSMARTER.DE



Limitierte
Auflage

UNSERE 400 BESTEN REZEPTE zuwm

ABNEHMEN'




SAISON
KALENDER

TOP 10 IM MARZ UND APRIL

Endlich steigt die Zahl der Sonnenstunden und sorgt damit fiir gute Laune. Gepusht wird unsere Stimmung
zusdtzlich von diesen Happyfoods, mit denen Sie energiegeladen in die ersten Friihlingswochen starten.

Barlauch B k hl

Geschmacklich erinnert das : a u m 0

Wildkraut an Knoblauch. Sein Adenosingehalt ist jedoch Verbuddeln Sie den Setzling zu Beginn der warmen

fast 20-mal so hoch, wodurch die griinen Blétter gefaBer- Tage richtig tief in der Erde, kann die ausdauernde Kulturpflan-
weiternd wirken und bei Kopfschmerzen Abhilfe schaffen. : ze mindestens fiir die nachsten vier bis fiinf Jahre geerntet werden.

Minigurke

Als knackiger

Snack ist sie nicht
nur praktisch, sondern bringt auch einiges
an Ballaststoffen mit. Diese sitzen ebenso wie
der Fitmacher Vitamin C direkt unter der Schale.

Fans der asiatischen Kiiche kommen an den Blattern
kaum vorbei. Wenn thnen ihr Aroma zu kréftig ist, Sie
aber nicht auf die typische Nuance verzichten wollen,
eignet sich die mildere getrocknete Variante ideal.

Rhabarberbliite

Die schonen Knospen kdnnen einfach
von den Sténgeln abgedreht, wie
Brokkoli gediinstet und beispiels-
weise als Beilage serviert werden.

Aufgrund seiner Senfble unterstiitzt der
wiirzige Salat unseren Stoffwechsel und hilft
zusatzlich bei Verdauungsbeschwerden.

SiiBkartoffel

Schon 25 Gramm der Wurzel decken den Bedarf
an Betacarotin, das ein ebenmaBiges Hautbild férdert. Da das Provitamin fettloslich
ist, kombinieren Sie das orange Gemiise am besten mit einem cremigen Dip.

7 Schalotte

In der kleinen Zwiebel steckt
das dtherische Ol Allicin,
welches den Anteil des LDL-
Cholesterins senken kann.

Wassermelonen-Rettich

Sein leuchtend pinkes Inneres ist ein
echter Hingucker. Im Vergleich zu ihren
scharfen Verwandten ist die Knolle

Vogelmiere

Durch seine zarte maisdhnliche :
Note ist das Nelkengewachs sowohl

auf Threm Butterbrot wie auch in
Pesto und Salat gut aufgehoben.

eher siiBlich und schmiickt ungegart
wie auch gediinstet jedes Dinner.

10 WWW.EATSMARTER.DE
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ANZEIGE

[ miitters &, minte]

LEVANTINISCHE ROTE LINSENSUPPE VEGANER FESENJAN
Rezeptidee von Frances Kéhler-Hashim Rezeptidee von Caroline Pritschet
@carry-on-cooking.com @veganevibes.de

Fiir mehr Vielfalt auf dem Teller

Rote Linsen, Berglinsen oder Pardina Linsen: Mit den Produkten von Miiller’s Mhle zau-
bern Sie Wohlfiihlgerichte wie Suppen, Pfannengerichte, Salate, Bowls und vieles mehr —
voll im Trend der fleischlosen Kiche. Dank ihrer simplen und schnellen Zubereitung ist

das Essen im Nu servierbereit. Passend dazu haben drei Food-Bloggerin-

nen exklusiv fir Sie ein Rezept mit den kleinen Kraftpaketen kreiert.
Hier wird klar, wie abwechslungsreich sich Hilsenfrlichte einsetzen
lassen - ob als cremige Suppe, Abwandlung des persischen Klassi- 20-03_22
kers Fesenjan oder geschichtet zwischen Lasagneblattern. Uns lauft

teilnehmen
das Wasser im Mund zusammen. Welches Rezept ist Ihr Favorit?

MITMACHEN UND GEWINNEN!

Voten Sie jetzt fir Ihr Lieblingsrezept und gewinnen
Sie mit Glick eine KitchenAid Kichenmaschine
inklusive Gemiseschneider, eine WMF Gewiirzmiihle
oder eine Essig- und Ol-Karaffe von Eva Solo.

EXKLUSIVE

BLOGGER-AKTION

VEGETARISCHE LINSEN-LASAGNE
MIT WINTERGEMUSE

Rezeptidee von Ina Speck @inaisst.de




AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG

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

DEZEMBER 2021, CAMBRIDGE UNIVERSITY
Ein guter Vitamin-B,,-Status schiitzt vor psychischen Problemen

lber 50-Jdhrigen fokussiert. Fiir Folsdure zeigte sich zwar
kein Effekt. Doch bei Probanden, die unter Vitamin-B,,-
Mangel litten, trat die Beeintrachtigung doppelt so oft auf
wie bei ausreichend Versorgten. Das hilfreiche Vitamin
steckt vor allem in Fleisch, Fisch und Milchprodukten.

In Deutschland sind etwa 18 Prozent der Menschen zeit-
weise von einer Depression oder chronisch depressi-
ven Verstimmung betroffen. Auf der Suche nach einer
GegenmafBnahme wurde der Zusammenhang zwischen
Vitamin B, Folsdure und der Erkrankungsgefahr bei

JULI 2021, HARVARD UNIVERSITY

Futter Kopf dank frischer Friichtchen

Lebensmittel mit vielen Vitalstoffen rechterhaltung der kognitiven Funktionen Flavone, Flavanone und Anthocyane.

halten gesund und munter. Aber was um 20 Prozent hoher. Auffallig sind dabei Flavone kommen etwa in Sellerie, Ros-

genau heiBt das fiir unser Denkzentrum die Unterschiede zwischen den einzelnen marin sowie Thymian vor. Flava- —
und dessen Leistung? Das hat eine neue Flavonoidarten, deren starke antioxida- none stecken in zahlreichen _,-_‘
Studie nun identifiziert. Bei denjenigen, tive Wirkung Zellen vor schadlichen freien Sudfriichten wie Orangen sowie - = -
die mit 600 Gramm téglich das meiste Radikalen abschirmt. Die besten Schutz- Grapefruit und besonders reich o
Obst und Gemiise vertilgten, war die Auf- effekte vor Gedadchtnisstérungen bieten an Anthocyanen sind Beeren. T—

DEZEMBER 2021, SORBONNE UNIVERSITE

ZAHL DES MONATS . . . .
Powernapping fiir smarte Losungsansitze

80%

weniger Treibhausgas-
emissionen verursacht
ein Liter Hafergetrank im
Vergleich zu Kuhmilch. Die
Lieblinge der Redaktion
finden Sie auf Seite 100.

Ein leichtes Schlafchen kann die Kreativitdt pushen und dient somit als
Werkzeug, um einen Ausweg aus kniffligen Situationen zu finden. Perso-
nen, die sich wahrend einer Denksportaufgabe fiir rund 20 Minuten
hinlegten, bewdltigten diese im Anschluss mit einer Wahrscheinlich-
keit von 80 Prozent. Bei den wach Gebliebenen war es gerade mal ein
g Drittel. Dieser Durchbruch kam nur mittels der N1-Leichtschlaf-
phase, also der Einschlafphase zustande. Denn fielen die
Schlummerer in den Tiefschlaf, blieb der ideenreiche
Schub aus. Um ein Abschweifen ins Land der Trdume zu
verhindern, hilft es, einen Gegenstand in der Hand zu
halten. Beim Einnicken rutscht dieser aus den Fingern
und fallt mit einem lauten Gerdusch zu Boden.

12 WWW.EATSMARTER.DE
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NEUE

STUDIEN

SEPTEMBER 2021, PENNSYLVANIA STATE UNIVERSITY
SO ESSEN KINDER MEHR GEMUSE

Manchmal ist mehr wirklich mehr - zumindest, wenn

es um Kids und Griinzeug geht. Wie es gelingt, dass die
Minis hier beherzter zugreifen, haben Forscher herausge-
funden. Dazu bekamen die Zwerge einmal pro Woche ein
Gericht mit verschiedenen Mengen einer Gemiisezuberei-
tung. Entweder 60 Gramm Mais und Brokkoli oder jeweils die
doppelte Ladung (120 Gramm). Die weiteren Bestandteile der Mahlzeit

blieben gleich. Die Erhthung der Veggie-Komponente steigerte deren Verzehr um
knapp 70 Prozent, unabhéngig davon, ob diese gewdirzt war. Tipps, wie auch Sie
Ihren Speiseplan mit den Ndhrstoffbomben fiillen, finden Sie auf Seite 27.

Sehlemmen Sie

cich von innen

Jung: Flavonoide
: | Corgen zusdtzlich
| Fir einen ctrah-

lenden Teint

NOVEMBER 2021, UNIVERSITY OF TSUKUBA
Schon ein kurzer Lauf macht gliicklich

Sie haben einen schlechten Tag? Dann kdnnte eine flotte, effektive
Bewegungseinheit etwa in der Mittagspause lhren Gemiitszustand
verbessern. Denn bereits eine kleine Joggingrunde von circa
zehn Minuten fordert nicht nur gute Laune, sondern auch
die kognitiven Fahigkeiten. Neue Erkenntnisse zeigen,
dass nach einem Work-out mit mittlerer Intensitat die
Reaktionszeit reduziert sowie der Teil des Gehirns, welcher fiir
die Regulierung des Denkens und der Stimmung zustandig ist,
stimuliert wird. Da die Koordination dieser Aktivitat unser
Oberstiibchen fordert, macht der Run also allein schon
aus neuronalen Griinden happy. Greifen Sie kiinftig
also lieber zu Trainingsschuhen als zu Schokolade.

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)
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GEWINNSPIEL

Wir l(i)eben Hanf

Entdecken Sie die Welt des Lebensmittel-
hanfs und die Vorzige dieses Superfoods.
Von der Aussaat Uber die Ernte bis zum
fertigen Produkt — bei dem Familienunter-
nehmen hinter der Marke Hanfleben gehen
Qualitat und Nachhaltigkeit Hand in Hand.
Uberzeugen Sie sich selbst von der viel-
faltigen Welt des Nutzhanfs. Mehr Infos
finden Sie unter: www.hanfleben.eu

Gewinnen Sie mit Hanfleben eines von
drei hochwertigen Hanfleben Tee-Paketen
im Gesamtwert von circa 300 Euro.

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

Jetzt bis

03.04.22

teilnehmen!

PRASENTIERT VON

Eat Gl
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ERFRISCHENDER

DRINK

DES MONATS

ETOX-SMOOTHIE

ZUM ENTGIFTEN

Sie fiihlen sich miide, antriebslos und ausgepowert? Dann haben wir etwas fiir Sie:

Unser griiner Drink kann Sie schon morgens mit reichlich Chlorophyll, Mineral-

stoffen sowie wertvollen Vitaminen versorgen. Lassen Sie sich vitalisieren und

entlasten Sie Korper sowie Geist - Sie werden von innen heraus strahlen.

Einfach loslassen:

@ Putzkolonne: Aus Spinat und Gurke
bekommen wir viel Chlorophyll. Der
griine Pflanzenfarbstoff reinigt das Blut
und aktiviert die Zellerneuerung.

@ superfood: Spirulina glanzt mit
einem hohen Protein- und Vitamingehalt.
AuBerdem unterstitzt die Alge das Auslei-
ten von Giftstoffen und Schwermetallen.

@ Mineralspender: Magnesium,
Calcium und Kalium aus der Kokosnuss
neutralisieren Sduren. Zudem bringen sie
den Sdure-Basen-Haushalt ins Gleichge-
wicht und den Stoffwechsel auf Trab.

@ vitaminbooster: Dank Vitamin C aus
Apfel sowie Limette werden die Zellen
geschiitzt und die Arbeit unserer Entgif-
tungsorgane wird wirkungsvoll gefordert.

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

Spinat-Smoothie mit Spirulina

pro Glas

121

KCAL

FUR 4 GLASER (2 250 ml):

2 Salatgurke
2 griine Apfel
200 g tiefgekiihlter Spinat

f
%, :
hydrat®

Saft von 2 Limetten
2 TL Spirulina-Pulver
400 ml Kokoswasser

(aufgetaut) 4 TL Kokoschips (20 g)

1 Gurkenhdlfte putzen, waschen und klein
schneiden. Apfel putzen, waschen, halbie-
ren, entkernen und klein schneiden.

2 Gurken- und Apfelstiicke, Spinat,
Limettensaft, Spirulina sowie Kokoswas-
ser in einen Standmixer geben und alles
fein piirieren; ggf. noch etwas Wasser zu-
geben. Smoothie in 4 Glaser fiillen und
mit je 1 TL Kokoschips dekorieren.

TIPP Statt Spirulina kdnnen Sie auch Chlorella-
oder Weizengraspulver verwenden.

EATSMARTER | MARZ 20922 15



POLETTOS
KOCHSCHULE

DELIKATER KLASSIKER

Zart und aromatisch - so sollte Lammfleisch sein. Damit Ihnen jedes Teilstiick perfekt gelingt,
habe ich die wichtigsten Tipps beziiglich des Einkaufs und der Zubereitung fiir Sie parat.

-

WIE GESUND IST LAMM? -~ ROSM&I’UL ist emn
Hochwertiges EiweiB, blutbildendes \‘\‘ Ldealer [aMMbeglelIer

Eisen, immunstarkendes Zink und \
wertvolle B-Vitamine stecken in der ' :
geschatzten Kostlichkeit. Die Weide-
haltung garantiert Tierwohl, aber
auch ein glinstiges Fettsduremuster
inklusive konjugierter Linolsdure.
Diese Fettsdure schiitzt
unter anderem vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

TIPPS FUR DEN EINKAUF

Ich rate Ihnen, Fleisch grundsétz-
lich beim Metzger Ihres Vertrauens
zu besorgen. So kdnnen Sie Infor-
mationen liber Herkunft, Haltung
und Fiitterung erfragen. Diese sollten
nicht nur des Tierwohls wegen
artgerecht sein, sondern bedingen
dariiber hinaus eine optimale Qua-
litdt. Die Farbe des Fleisches verrat
Ihnen iibrigens etwas liber den
Schlachtzeitpunkt: Je dunkler es
aussieht, desto alter war das Schaf.

WAS MACHT LAMMFLEISCH AUS? ----_

Es stammt von jungen Schafen, die hchs-
tens ein Jahr alt sind - als beste Qualitat i
gilt vier bis acht Monate. Eine appetitlich \
hellrote Farbe, feine Marmorierung sowie
Muskelfasern und eine diinne Fettschicht

sind typische Merkmale. Entdecken Sie eine
raffinierte Delikatesse, die bei gekonnter
Zubereitung geradezu auf der Zunge zergeht.

MEINE LIEBLINGSGERICHTE WAS GIBT ES BEI DER

Ob zum (Oster-)Fest oder im Alltag, Lamm ZUBEREITUNG ZU BEACHTEN? ?
%

‘ ist immer eine gute Wahl. Zum Beispiel in Filet, Riicken, Keule und Koteletts &
1
I
I
I
1
I
I
I
1
1
I
I
|
A Y

eignen sich prima fiir die Pfanne.
Ausgeldste Schulter kann gekocht,
gebraten oder als Ragout verar- o~

einem Bohneneintopf mit mediterranen
Krautern, Tomaten und Oliven, der

Sie nach Feierabend geradewegs

ans Mittelmeer entfiihrt. Aber
auch Chili Con Lamm oder
Spaghetti mit Lamm-Bolo-
gnese sind tolle Verwen-
dungsmdoglichkeiten.

beitet werden. Lammfleisch be- !’
notigt im Vergleich zu Schwein

oder Rind deutlich kiirzere Garzeiten. Es harmo-
niert perfekt mit Thymian, Oregano, Basilikum
sowie Knoblauch, kann etwa mit Ol darin mari-
niert und anschlieBend gegrillt werden.

16 WWW.EATSMARTER.DE
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T POWFRS

PISTACHIDS

PISTAZIEN

SIND VOLLSTANDIGE

Gerostete Pistazien aus
amerikanischem Anbau sind
eine Proteinquelle, die alle
neun essentiellen Aminoséauren
in angemessenen Mengen flr
Personen ab flnf Jahren enthalt,
wie der PDCAAS (Protein
Digestibility Corrected Amino
Acid Score) zeigt, und sind
daher vollsténdige Proteine fur
diese Altersgruppe.
AmericanPistachios.de/complete

AMERICAN QUALITY

PISTACHIOS®

fornia gmwn
AmericanPistachios.de




EXPERTEN
KOLUMNE

‘ 7 on Lymphknoten und -fliissigkeit ha-

ben die meisten schon einmal gehort,

aber deren Funktionen kennen die

wenigsten. Dabei zéhlt das Zirkulationsorgan
zu unseren wichtigsten metabolischen Struk-
turen: Die Lymphe ist sowohl fiir die Entsor-
gung von Abfallprodukten, den Transport von
Nahrstoffen, den Fliissigkeitshaushalt als auch
fiir das Immunsystem unverzichtbar.

Jeden T 49 //M(nice/'f unser
Organismus mehr als fiinf [ iler
L/m/ﬂéa, elne wissrige, mileh-
fatbene %:s%ée[f

Die Lymphbahnen beginnen blind im Gewebe
und verlaufen parallel zu Arterien und Venen.
Aus den feinsten BlutgefaBen dringt standig
Plasma in den Raum zwischen den Zellen, da-
mit Nahrstoffe hinein- und Abfall herausgelan-
gen kann. Ein Teil des Miills wird mithilfe des
Blutes abtransportiert, doch hierbei handelt
es sich um nur sehr kleine Teilchen. Den Rest,
etwa Fette, EiweiBe und Zellbruchstiicke, neh-
men die LymphgefaBe auf, die eine diinne,
durchlassige Wand aufweisen. Jetzt kommen
die Lymphknoten ins Spiel, deren bekanntes-
te Vertreter an Hals, Achselhdhlen, Kniekeh-
len und Leisten sitzen. Der Durchfluss durch
einen Knoten dauert bis zu 20 Minuten. Ge-
nug Zeit, um der Lymphe alle abkémmlichen
und schadlichen Substanzen zu entziehen.
Der GroBteil der Fliissigkeit wird gereinigt
wieder ins Blut abgegeben, der Rest wird
Uiber die Lymphbahnen zu den Entgiftungs-
organen Leber und Nieren transportiert.
Uber den Tag verteilt gelangen durch diese
Prozesse mehrere Liter Fliissigkeit ins Ge-
webe. Damit es nicht anschwillt, ist ein

18 WWW.EATSMARTER.DE

DER FITNESS-DOKTOR

HELD IM HINTERGRUND

Als Transportmittel fiir Nahrstoffe und weitere Substanzen ist unser Blut jedem bekannt. Aber es gibt noch ein
weiteres feines GefaBnetz in unserem Kdrper: das Lymphsystem. Wussten Sie, dass dieses fiir die Gesundheit einen
enormen Beitrag leistet? Ich verrate Ihnen entscheidende Fakten und was Sie zur Unterstiitzung tun kdnnen.

Prof. Dr. Ingo Frobdse

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

Wir haben
600 bis
700 Lymph-
knoten...

...die circa

3 bis 30 Mil-

limeter
grof3 sind.

schneller Abtransport erforderlich. Dem
Lymphsystem kommt also eine fiir den Korper
sehr wichtige Drainagefunktion zu. Zusétzlich
werden auch niitzliche Substanzen beférdert.
Zum einen groBere Nahrstoffmolekiile wie
Fette, Vitamine und Elektrolyte, zum anderen
eine ganze Reihe von Immunzellen. Bei Infek-
tionen spiilt die Lymphe die Erreger in die
Lymphknoten, wo Abwehrzellen aktiviert und
Antikdrper produziert werden.

Manchmal schwellen die Knslen
dnbbel an, aber beine Ss &tf@.

Das ;a%if dnss Zéfl/m/ésfm/
oplimall fundlisniert.

Stark willkirlich beeinflussen kénnen wir die
Wirkweisen des Lymphsystems zwar nicht.
Aber durch bestimmte Reize kénnen Sie es
vermehrt aktivieren, was neben all den ande-
ren Funktionen auch das personliche Wohl-
befinden steigert. Ich bringe deshalb jeden
Morgen schon vor dem Aufstehen die Lymphe
zum FlieBen. Dazu strecke ich den ganzen
Korper und spanne meine Muskeln an. Das
erzeugt Druck auf die Lymphknoten und sorgt
fiir ein angenehmes Gefiihl. Probieren Sie es
selbst: Ausgiebiges Recken und Strecken tut
richtig gut - nicht nur dem Lymphsystem!

In ,,Der Stoffwechsel-
Kompass® erklart Prof.
Dr. Ingo Frobdse, wie
wir Kérpervorgange so
beeinflussen kdnnen,
dass wir lange schlank

304 Seiten, 16,99 Euro

und fit bleiben. Ullstein,

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, SHUTTERSTOCK



ser Beitrag zur
erzehrswende.
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Wir ibernehmen Verantwortung und arbeiten taglich daran, unser Sortiment klimafreundlicher zu machen.
Folge dem Herzen und wahle, was dir gut schmeckt und dazu noch gut fiir die Umwelt ist — wie unsere
groBe vegane Vielfalt. So kbnnen wir gemeinsam unseren Alltag nachhaltiger gestalten.

Wir @ Lebensmittel.



SMART &

NACHHALTIG

FLEISCH FOR FUTURE?

Bei der Frage, ob und wie haufig es vertretbar ist, Tiere zu essen, scheiden sich die Geister. Fest steht: Der massenhafte
Verzehr ist nicht die beste Wahl. Wir prasentieren zukunftsorientierte Lésungen fiir einen nachhaltigeren Konsum.

4
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Warum sollten wir unsere
Gewohnheiten andern®?

Weltweit wéichst der Fleischverbrauch sowie der damit verbundene CO,-Ausstof3.
Dieser ist speziell im Vergleich zu pflanzlichen Produkten allein durch dieFutter-
mittel, Verarbeitung sowie Kiihlung massiv. Aber nicht nur fiir unsere Umwelt ist

es sinnvoll, dem’alten Trott zu entfliehen. Auch Sie selbst profitieren von einer
bewussteren Auswahl. Im Durchschnitt wird hierzulande wéchentlich mehr als ein
Kilogramm Fleisch pro Kopf gegessen. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
empfiehlt dagegen, nicht mehr als 600 Gramm zu
verspeisen. Wird dieser Vorschlag eingehalten, ist es
moglich, die Schweine- sowie Mastgefliigelbe-
stdnde um {iber 40 Prozent zu verringern.

A Auf die richtige
° / Haltung kommt es an

Verglichen mit dem Dasein im Stall beeinflusst das
Leben auf der Wiese den 6kologischen FuBabdruck der
Tiere positiv, da dieses zum Erhalt der Weiden beitrdgt.

=¥ Mikroorganismen wandeln abgestorbene Pflanzenteile
wie Wurzeln zu Humus um. Dabei wird Kohlenstoff im Boden
gespeichert und somit der Atmosphére entzogen.

=P Vorwiegende Stallhaltung verbraucht hohe Mengen
an Ressourcen. Beispielsweise um die Behausungen zu kiihlen
oder zu heizen sowie fiir die Instandhaltung der Anlagen.

= Hofe mit einer Kreislaufwirtschaft sind giinstiger fiir
das Klima. Denn etwa durch die Eigenherstellung von Futter-
mitteln werden Produktions- und Transporteffekte minimiert.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Die Ruckkehr zum
Sonntagsbraten

Fleisch aus nachhaltigen Quellen kostet mehr als Discounterware
und ist dementsprechend fiir viele nicht alltagstauglich. Nutzen
Sie daher feste Tage oder wichtige Events und genief3en Sie

gute Qualitdt. Ein bewusster Kauf lohnt sich in jeder Hinsicht:

@ Wir schrauben mit dem Verzicht @® Hochwertige Bio-Varianten enthal- @ Auch die Umwelt freut sich iber faire
auf Billigprodukte die ungewollte ten nicht nur weniger bis keine Schad- Bedingungen: Die Erzeugung von Bio-
Aufnahme von Tierantibiotika runter, stoffe, sondern bringen zudem mehr Hiihnerfleisch verursacht nur etwa halb
welche fiir die Ausbreitung resistenter Omega-3-Fettsduren auf den Teller, so viele klimaschéadliche Emissionen
Keime mitverantwortlich sind. die den Stoffwechsel unterstiitzen. wie die von konventionellem Fleisch.

LIEBER STEAK ODER KEULE?

Die Herkunft, aber auch die Gattung spielen beim verantwortungsvollen Fleischgenuss eine grof3e Rolle. Schon anhand
des Wasserverbrauchs wird dies klar. Greifen Sie also eher zur Bio-Pute als zum Bio-Rind, wenn Sie die Lust iiberkommt.
Vertilgen Sie jedoch das, was Sie wirklich befriedigt, denn sonst ist der ndchste Burger meist nicht weit entfernt.

Ein Kilogramm Kartoffeln

bengtigt 290 Liter Wasser. Wasserverbrauch fiir ein Kilogramm...
Rindfleisch Schaf- oder Schweinefleisch Hiihnerfleisch

Ziegenfleisch

66606 6660 66606 66606
6660 66606 6000 6000
60606 0000 60060 60060
6600 60006 6000 60060

15415 8763 5988 4325

Liter Liter Liter Liter

QUELLE: FLEISCHATLAS 2021
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\DIESER TREND NIMMT ALLES MIT 'NOSE TO TAIJ.

Gewohnheltsgema,ﬁ wird in Deutschla.nd be1m Schlachten elmges

aussortiert. Dabel gelten Innereien w1e Ni 1eren oder Pa.nsen ander-~

orts als wahre l)ehkatessen. Hlerzula.nde Werden 81e dagegen oft
‘ : gera.de mal zu Tler- typlscherwelse A Hundefutter verarbeltet

Um Versohwendung zu vermeiden, ist es smnvoller das gesamte -
Lebewesen zu verwerten und s1ch an neue Gerlchte zZu Wagen

& gy
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SMART &

NACHHALTIG

Alte Pfade verlassen

In vitro - die Zukunft
des Fleischkonsums?

Die Auswahl an wegweisenden Angeboten wdchst branchentiber-
greifend und immer mehr Menschen nutzen Innovationen, die sich in den
letzten Jahren beziiglich Aroma und Textur weiterentwickelt haben:

Zwar ist das Steak aus der
Petrischale noch nicht massen-
tauglich, doch Forscher arbei-
ten eifrig daran: Stammzellen,
die etwa aus dem Muskelge-
webe von Kiihen extrahiert
werden, vermehren sich auf ei-
ner Ndhrlésung und entwickeln
sich selbststindig zu Muskel-

Eine smarte
Kombination
aus Fleisch und
Gemiise macht
die Umstellung
fiir alle, die ihren
Konsum langsam

Besonders umwelt-
freundlich sind rein
pflanzliche Leckerbissen,
etwa aus Hiilsenfriichten.
Speziell im Vergleich zu
Rindfleisch-entstehen

Alternativen wie bei-
spielsweise Seitan, Tofu
und Tempeh sind in an-
deren Kulturen altbe-
wahrt. Seit einiger Zeit
werden die sattigenden
EiweiBlieferanten auch bei der Herstellung tber

bei uns immer beliebter. 90 Prozent weniger
Passende Soja-Schlem- Treibhausgase. Auch
mereien finden Sie unter: der Wasser- sowie

und ohne ge-
schmackliche
EinbuBen redu-

fasern. Das Ergebnis soll vom
Original nicht zu unter-
scheiden sein.

FOTOS: ISTOCK.COM/PETER VAHLERSVIK, SHUTTERSTOCK (5)

zieren mochten,

www.eatsmarter.de/ Flichenverbrauch
spielend leicht.

tofu-rezepte ist geringer.
Die kleinen Proteinbomben sind eine bessere Wabhl fiir unser Klima als klassi-

Allerdings miissen die Zuchtanlagen im Land fiir
mehrere Monate zusitzlich beheizt werden.

O LichtBlick

Den wahren Wert der
Lebensmittel erkennen

Mahlzeiten verwendet werden. Da
das Wegwerfen intakter Leckereien
ebenso pflanzliche Produkte betrifft,
erfahren Sie in unserem Umwelt-
Blog mit LichtBlick, wie Foodwaste I=—]

[(—)
insgesamt vermieden werden kann .
und welche tollen Gerichte sich aus Licht

DER UMWELT-BLOG

Resten zaubern lassen.

Nicht nur die Entscheidung an

der Metzgereitheke ist fiir einen

bewussten Umgang mit Fleisch

ausschlaggebend. Auch wenn es

an die Verarbeitung geht, sollten

Sie alles ausnutzen. Ubriggebliebe-
nes, das nicht verspeist wurde,

kann ganz easy fiir kommende

@ Noch mehr nachhaltig beeindruckende Informationen gibt es unter: www.eatsmarter.de/grueneslicht

EATSMARTER | MARZ 2022 23
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FOTOS: SHUTTERSTOCK, STREETSTYLESHOOTERS, SEBASTIAN BAHR, BILDSCHON/DIETZEL, MARKUS HERTRICH

DR. ALEXA IWAN PROF. DR. INGO PROF. DR. MICHAELA DR. KATHRIN VERGIN
FROBOSE AXT-GADERMANN

DIE GROSSTEN

ERNAHRUNG

FEHLE

DIE FAST JEDER MACHT

Grundsatzlich wissen die meisten, welche Lebensmittel gesund sind und

welche nicht. Trotzdem scheitern viele daran, eine smarte Essweise im Alltag
umzusetzen. Wir verraten Ihnen die fatalsten Schnitzer und wie Sie diese pro-

blemlos umgehen - oft reichen schon kleine Anderungen fiir satte Erfolge.

TEXT: HELENA JACOBY

EATSMARTER | MARZ 2022
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ERNAHRUNGS

FEHLER

FEHLER 1

Wir essen cht genug Gemiise

Flinf Portionen Obst und Gemiise am Tag lautet
die aktuelle Empfehlung. Viele greifen insbeson-
dere bei Friichten gern zu, um diese Menge zu
erreichen. Allerdings liegt hierin ein verbreiteter
Irrtum: Von den fiinf Portionen sollten mindes-
tens drei Gemdise sein. Zwar ist der Verzehr in
Deutschland in den letzten Jahren angestiegen,
aber nach wie vor kommen die wenigsten von
uns auf die angeratene Ration von 400 Gramm
am Tag. Hierbei spielt uns manchmal auch die
Wahrnehmung einen Streich. Mit einer Scheibe
Tomate auf dem Béckerbrotchen, einem kleinen
Salat zum Lunch und einem Abendessen mit
Gemiisebeilage denken wir, unser Soll erfiillt

zu haben. Aber das triigt, derzeit liegen wir
durchschnittlich nur bei 289 Gramm taglich.

26 WWW.EATSMARTER.DE

An dieser Stellschraube lasst sich jedoch
ganz einfach drehen, wie die Tipps auf der
rechten Seite zeigen. Der Dank dafiir sind
nicht nur Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe
satt, sondern auch eine Myriade sogenannter
sekundarer Pflanzenstoffe. Sie schiitzen
unsere Zellen und helfen, Entziindungen
sowie Krankheiten vorzubeugen. Die in
Gemiise enthaltenen Ballaststoffe sind zudem
tolle Booster fiir eine intakte Darmflora - und
die wiederum spielt eine groBe Rolle fiir
Stoffwechsel und Abwehrkrafte. Zwar stecken
diese Substanzen ebenfalls in Obst, allerdings
ist auch viel Fruchtzucker mit an Bord. Des-
halb sollten es bei den SiiBen nicht mehr

als 250 Gramm pro Tag sein.



FOTOS: ISTOCK.COM/PAOPANO, STREETSTYLESHOOTERS, SHUTTERSTOCK (2)

10 Tipps, wie Sie mehr Frisches in Ihre
tagliche Ernahrung integrieren

Ofter Gemiise - aber wie? Unsere Expertin Dr. Alexa Iwan hat Antworten parat. Dank ihrer easy

Kniffe landet ab sofort jede Menge Knackig-Gesundes auf den Tellern von Grof3 und Klein.

DR. ALEXA IWAN

Die Erndhrungswissen-
schaftlerin, Kochin, Auto-

rin und Mutter weiB, wie
sich gesund essen alltags-
freundlich gestalten ldsst.

Neuer Standard

Zu jedem Hauptgericht sollte
eine Portion Salat oder Gemiise
aufgetischt werden. Je mehr, desto
besser: Geben Sie zusétzlich eine
Handvoll Rucola auf die Pasta, ser-
vieren Sie Rohkoststicks zum Friih-
stiicksbrot oder toppen Sie Suppen
mit Krdutern und Lauchzwiebeln.

Drin und dran

Etwa Md&hren, Pastinaken
oder Paprika lassen sich prima in
Saucen mitkochen und anschlieBend
piirieren. Nudelsaucen verleihen Sie
mit Zuckerschoten, Zucchini oder
Erbsen eine Extraportion Farbe,

Pep und wertvolle Ndhrstoffe.

Wie geschmiert

Belegen Sie Butterbrote und
Stullen nicht nur mit Kése oder Pu-
tenbrust, sondern sorgen Sie zudem
mit Salat, Gurken- oder Tomaten-
scheiben fiir frischen Crunch plus
Vitamine. Selbst gemachte Gemdiise-
aufstriche oder Hummus sind
ebenfalls tolle Mdglichkeiten.

Verlockendes Angebot

Gewdhnen Sie Ihre Kinder
so friih wie moglich an Snackteller
aus frischer Rohkost. Wenn Mé&hren,
Gurken, Paprika und Kohlrabi in
mundgerechten Happen bereitste-
hen, dann wird auch zugegriffen.

Energiespender

Statt Keksen oder Schokolade
eignet sich ein griiner Smoothie am
Nachmittag als smarte Zwischen-
mabhlzeit. Dieser sollte h6chstens zur
Hélfte aus sliBem Obst und ansons-
ten aus (Blatt-)Gemiise bestehen.

Smartes Plus

Fiillen Sie Lunchboxen
grundsdtzlich mit Kirschtomaten,
Radieschen, Oliven oder weiterer
handlicher Rohware auf.

Raspel und Wiirfel

Fein geriebene Mdhren
veredeln Frikadellen, Lasagne sowie
Bolognese. Kartoffelpuffer und -auf-
ldufe werden mit Fenchel, Kohlrabi
und Méhren abwechslungsreicher.

Teilweiser Tausch

Geschnetzeltes, Gulasch und
Frikassee kdnnen Sie mit weniger
Fleisch, dafiir aber mit mehr Pilzen,
Mohren und Erbsen zubereiten.

Zoodle-Alarm

Mit einem Spiralschneider
sind Nudeln aus Zucchini, Mohren
oder Rote Bete im Nu zubereitet -
einfach unter die Spaghetti mischen.

@ Satt statt Blatt

Stellen Sie frische Salate
doch mal aus blanchiertem Brokkoli,
Blumenkohl oder griinen Bohnen

zusammen. Schmeckt auch lauwarm!

EATSMARTER | MARZ 2022 27



Kdnnten wir die ndtigen Substanzen aus der Frisch-
ware nicht auch ganz bequem in Kapseln zu uns neh-
men? Nein, denn tatsdchlich liegen Vitamine, Mineralien
und sekundére Pflanzenstoffe in Gemiise und Obst in
einem speziellen Wirkstoffgemisch vor, dessen genaue
Funktionsweise noch unbekannt ist. Klar ist, dass uns
diese natiirliche Zusammenstellung ungemein guttut.

HUTTERSTOCK
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FEHLER 2

Wir essen hdufig zu viel

-Wenn du deinen Teller nicht leer unsere biologischen Sattigungs- daran und nehmen gar nicht mehr
isst, gibt es morgen schlechtes signale zu horen, wie etwa die wahr, wenn wir voll sind. Aber das
Wetter.“ Dieses Sprichwort kennt Magendehnung. Im leeren Zustand lasst sich wieder erlernen: Tun Sie
wahrscheinlich jeder. Tatsachlich ist das Organ gerade einmal so sich zunachst eine kleine Portion
ist blankes Geschirr fiir uns ein groB3 wie eine geballte Faust, bei auf, genieBen diese in Ruhe und
gelerntes Sattigungssignal, sodass einem ausgiebigen Mahl weitet es horchen Sie in sich hinein, bevor
wir oft essen, bis nichts mehr vor sich und meldet das ans Gehirn. Sie sich einen Nachschlag holen.
uns liegt. Das Problem daran ist, Aber wenn wir uns regelmaBig Im Restaurant kdnnen Reste

dass wir dadurch verlernen, auf Uberessen, gewdhnen wir uns einfach mitgenommen werden.

Japan macht es vor

=) Das Prinzip Hara Hachi Bu bedeutet, sich nur
zu 70 bis 80 Prozent satt zu essen. So praktizieren
das zum Beispiel die Bewohner von Okinawa, die
weltweit die hdchste Lebenserwartung haben.
Dazu tragt wohl auch die kalorische Restriktion
bei, denn sie verlangsamt den Alterungspro-
zess. Grund dafiir ist neben einem geringeren
oxidativen Stress und der Ausschiittung schiit-
zender Enzyme in erster Linie die Autophagie,
also die Reinigung und Miillentsorgung der
Zelle. So werden die menschlichen

Zellen langer intakt gehalten.

PROF. DR. INGO FROBOSE

Er ist Leiter des Instituts fiir
Bewegungstherapie, bewegungs-
orientierte Pravention und
Rehabilitation der Deutschen
Sporthochschule Kéln.
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FEHLER 3

ERNAHRUNGS

FEHLER

Vor allem essen wir zu viel Zucker

Obwohl allgemein bekannt ist,
dass uns die siiBen Kristalle nicht
guttun, verputzen wir hierzulande
zwischen 90 und 100 Gramm
Zucker am Tag. Das sind mehr als
30 Kilogramm im Jahr. Damit
einhergehende Gefahren sind
unter anderem die Entstehung von
Karies, Ubergewicht, Diabetes,
Bluthochdruck, Fettleber, Nieren-
schaden, Krebs, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Depressionen.
Deshalb rat die Weltgesundheits-
organisation (WHO), nicht mehr
als fiinf bis zehn Prozent der

taglichen Energiezufuhr in Form
von freiem Zucker aufzunehmen.
Bei rund 2000 Kilokalorien pro Tag
entspricht das einer Menge von
25 bis 50 Gramm, also sechs bis
zwolf Teeloffeln. Fir Kinder ist die
Hochstmenge je nach Alter schon
mit ein bis sechs Teeldffeln er-
reicht. Dabei spielen nicht nur
SiiBigkeiten eine Rolle. Auch in
vielen vermeintlich herzhaften
Lebensmitteln versteckt sich der
Ubeltéter. Bei Verpacktem lohnt
sich daher stets ein Blick auf die

Zutaten sowie Nahrwertangaben.

-

Zucker reduzieren: So klappt es

Er lduft uns tdglich hunderte Male iiber den Weg und lockt mit siifem Gliick. Aber mit ein paar simplen

UMGEWOHNEN

Zucker ist fiir uns

alltaglich gewor-

den. Wer seinen
Konsum reduziert,
nimmt bald wieder
mehr Geschmacks-

§i L nuancen wahr.

SELFMADE

Beim Selberma-
chen wissen Sie
genau, was drin-
steckt, und kdnnen
beim SiiBen zu
natiirlichen Alter-
nativen greifen.

WURZWUNDER

Zimt und Vanille
bremsen HeiB-
hunger und verlei-
hen zusatzlich
eine liebliche No-
te, die Sie nichts
missen l&sst.

PROVIANT

Falls es nichts
Zuckerfreies zu
kaufen gibt, sollte
entsprechende
Verpflegung ,auf
Tasche® sein. Zum
Beispiel Nisse.

Mafnahmen kdnnen Sie einiges an den weif3en Kristallen einsparen - ausprobieren lohnt sich.

TRICKSEN

Wenn Sie ein
Jieper zu Uiber-
mannen droht,

hilft Pfefferminze
in Form von Kau-
gummi, Tee oder

Zahneputzen.
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Wir snacken zu viel. ...

Haufig sind es die vielen Kleinig-
keiten nebenbei, die fiir eine
Gewichtszunahme sorgen. Denn
wer andauernd etwas schnabu-
liert, lasst seinen Blutzucker
Achterbahn fahren. So muss
die Bauchspeicheldriise standig
Insulin ausschiitten, das den
Zucker aus dem Blut in die Zellen
beférdern soll. Die hingegen

werden zusehends unempfindlicher

und es sind immer gréBere Men-
gen des Hormons nétig, damit die
Zuckerschleusen geoffnet werden.
Solange Insulin im Blut zirkuliert,
wird iibrigens kein Fett verbrannt.
Die Folge all dessen: Wir werden
nicht richtig satt und zufrieden,
aber Verdauungstrakt und Bauch-
speicheldriise kommen nie zur
Ruhe. Die Fettdepots wachsen,

der Stoffwechsel geradt aus dem
Takt. Feste Hauptmahlzeiten,

die gut schmecken und sattigen,
machen das Snacken zwischen-
durch iberfliissig. Empfehlenswert
ist eine konsequente Esspause
von mindestens vier bis fiinf

Stunden bis zur nachsten Mahlzeit

sowie zwoOlf Stunden tGiber Nacht.

32 WWW.EATSMARTER.DE

FOTOS: SHUTTERSTOCK



ERNAHRUNGS

FEHLER

Es gibt Momente, in denen wir einfach dringend etwas zu futtern brauchen. Wdhlen Sie Lebensmittel, die
lhnen Proteine und Mikrondhrstoffe liefern anstelle von schnellen Kohlenhydraten und schlechten Fetten.

GUTE SNACKS

KASEWURFEL

Dazu: Cherrytomaten

HUMMUS

Gemdlise reindippen!

OLIVEN

Bei herzhaften Geliisten

Die beste Notfallnahrung

GEMUSESTICKS

Smarte Knabberldsung

NATURJOGHURT EIS ODER PUDDING

Perfekt mit Beeren © Lieber als Dessert genieBen

AVOCADO KUCHEN

Auch als Guacamole Zu festlichen Anlédssen ok

KABANOSSI

Tolle N&dhrstoffoomben : Verarbeitete Fleischwaren

SCHLECHTE SNACKS

—

SALZSTANGEN

Mehrwert gleich null

GUMMIBARCHEN

Bonbons, Lutscher und Co.

HELLE TRAUBEN

Fruchtzucker-Rekordhalter

)
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..und essen
zu viel Fast food

Currywurst, Pommes, Buletten, Wiener,
Chips, Backwaren, SiiBkram - viele
stark verarbeitete Lebensmittel landen

regelmaBig, wenn nicht taglich auf den

Tellern der Nation und liefern vor allem
eines: Kalorien. Mikrondhrstoffe, die den Stoffwechsel
bei seiner Arbeit unterstiitzen, sind dagegen Mangel-
ware. Stattdessen nehmen wir mit den Kohlenhydrat-
und Fettbomben eine ganze Menge Inhaltsstoffe auf,
die uns besonders in der Masse sogar direkt schaden
kdnnen (siehe Kasten). Viele beliebte Fast Foods
bestehen aus Kohlenhydraten und Fett in einem be-
stimmten Verhaltnis. Eine Kombi, die das Belohnungs-
zentrum im Gehirn so stark aktiviert, dass wir mehr
davon wollen, je ofter wir zugreifen. Um schlank und
gesund zu bleiben, ohne dass es dem Korper an Energie
und Nahrstoffen mangelt, setzen Sie auf die richtige
Lebensmittelauswahl. Das Zauberwort lautet
Nahrstoffdichte: Wie viele niitzliche Stoffe

liefert das Nahrungsmittel pro Energie-

einheit? Mandeln etwa haben mehr
Kalorien als Pommes frites und stellen
trotzdem eine bei Weitem gesiindere
Wahl dar. Weil sie Ballaststoffe,
gesunde Fette, Mineralien und
Vitamine liefern, wahrend die
goldenen Stabchen nur als

reines Genussmittel taugen.
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Was Verarbeitetes
so ungesund macht

ZUCKER

In gekauften Produkten ist er
nahezu allgegenwartig. Sogar in
solchen, die nicht einmal siif3
schmecken. Hersteller nutzen ihn

auch aus technologischen Griinden.

BILLIGE FULLMITTEL

Zum Beispiel dient Zucker als giins-
tiger Volumengeber, denn er bindet
Wasser und erhéht das Gewicht.

Es gibt weitere Zusatzstoffe, die
dhnliche Funktionen abdecken.

KONSERVIERUNGSSTOFFE

Sie erhdhen die Haltbarkeit und
werden nur zugelassen, wenn keine
gesundheitlichen Bedenken beste-
hen. Dennoch l&sen sie bei man-
chen Allergien oder Durchfille aus.

GESCHMACKSVERSTARKER

Wenn thnen nach dem Schlemmen
von Fertigware tibel wird und der
Kopf dréhnt, kann eine Unvertrag-
lichkeit gegeniiber Mononatrium-
glutamat die Ursache sein.

TRANSFETTE

Fiir die herzschadigenden Fieslinge
gibt es keine Kennzeichnungs-
pflicht. Steht in der Zutatenliste
»gehdrtete Fette®, miissen Sie mit
deren Vorkommen rechnen.

KUNSTLICHE FARBEN

Manche Azofarbstoffe, wie sie in
bunten SiiBigkeiten, Limo und Eis
vorkommen, kdnnen pseudoallergi-
sche Reaktionen ausldsen und bei
Kindern Hyperaktivitat férdern.

J
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Wur erndhren uns zu ewnseitiy
Wer sich auf die immer selben drei bis fiinf L zellschutzenden sekundaren Pflanzenstoffen.
Gerichte einschieBt, kann Defizite ent- : \ Dariiber hinaus profitiert die Diversitat der
wickeln - selbst, wenn er eigentlich ‘7/(4'/ ‘\\ N Darmflora von abwechslungsreichem
gesund kocht. Denn je abwechslungs- g/ N Essen, was wiederum Krankheitsrisiken

reicher Sie essen, desto besser ist verringert und das Immunsystem

die Abdeckung mit verschiedenen starkt. Im Alltag neigen wir dazu,

Néahrstoffen. Das beugt zum einen in eingefahrene Ernahrungsmuster

Vitamin- und Mineralstoffmangeln e zu verfallen. Diese gilt es deshalb
vor und garantiert zum anderen immer wieder bewusst aufzuriitteln
eine ausreichende Zufuhr von und neue Frischware zu integrieren.

r )
Tipps fir mehr Vielfalt auf dem Teller

lhnen fehlt es an Ideen, wie Sie lhren Speiseplan abwechslungsreicher gestalten kbnnen? Wir haben

ein paar einfache Tipps fiir Sie, mit denen Sie im Handumdrehen Ihr Repertoire erweitern.

=) Kosten Sie, was Ihnen bei Freun-
den und Bekannten angeboten wird.

=) Bestellen Sie beim nichsten Restaurant-
besuch doch mal nicht das altbewdhrte Lieb-
lingsgericht, sondern etwas vollig anderes. Seien Sie neugierig. Sie werden sicher
Herausragend zubereitet schmecken Ihnen immer wieder etwas finden, was Ihnen
vielleicht sogar Lebensmittel, die Sie im =) Testen Sie Aromen- schmeckt - und das Rezept bekommen
Normalfall eher ablehnen wiirden. kombinationen: Flavour Sie bestimmt auf Nachfrage dazu.

Pairing kann Ihnen span-
nende Genusserlebnisse
=) Falls Sie bisher taglich Fleisch bieten. Haben Sie zum =) Greifen Sie einmal wochentlich
essen, legen Sie einen festen Beispiel schon mal Erd- beim Gang durch den Supermarkt
Veggie-Tag pro Woche ein. Sie beeren mit Balsamico, zu mindestens einem fiir Sie

werden neue Zutaten und Aubergine plus Minze unbekannten Lebensmittel.
daraus gekochte Speisen oder Radicchio gepaart Am besten natiirliche, unverar-
kennen und lieben lernen. mit Birne probiert? beitete Waren, versteht sich.
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Wur essen zu hastig

Zu schnell futtern, schlecht kauen,
womdglich auch noch im Gehen:
Wir sind standig in Eile und die
Nahrungsaufnahme verkommt im
stressigen Alltag nur allzu oft zur
Nebensache. Aber sich eben
schnell auf dem Weg von einem
Termin zum anderen etwas zwi-
schen die Zdhne zu schieben, ist
keine gute Idee. Neben der Tatsa-
che, dass der bewusste Genuss
sowie das Sattigungsempfinden
darunter leiden, wird durch ra-
sches Schlingen und schlechtes
Kauen auch die Gesundheit des
Darms in Mitleidenschaft gezogen.
Wenn Sie sich dagegen fiir Ihre
zwei bis drei taglichen Mahlzeiten
Zeit einrdumen - sowohl bei der
Zubereitung als auch fiir den
Verzehr - nehmen Sie das Essen
mit allen Sinnen wahr, genieen
intensiver und sind dadurch
schneller zufriedengestellt. Davon
profitieren Stimmung und Figur.
Ein griindlicher Einsatz der BeiBer
begiinstigt zudem, dass der Darm
mit der Nahrung leichtes Spiel hat
und Néhrstoffe ideal aufgenom-

men sowie verwertet werden.
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Drei Fragen an die Expertin:
So wichtig ist der Darm fiir das Wohlbefinden

Das mysteriése Organ tut weit mehr, als nur unsere Nahrung zu zerkleinern und Ndahrstoffe daraus zu

ziehen. Wer den Helfer in seinem Bauch in Schuss hdlt, der betreibt aktive Krankheitsvorsorge.

Warum spielt der Darm fiir unsere
Gesundheit eine so groB3e Rolle?

Das liegt nicht nur daran, dass liber seine
Schleimhdute alle wichtigen Nahrstoffe
resorbiert werden. Ahnlich bedeutsam fiir
unsere Gesundheit sind die 100 Billionen
Mikroorganismen, die als Mikrobiom
bezeichnet werden. Deren zahlreiche
Stoffwechselprodukte haben einen
enormen Einfluss auf unseren ganzen
Korper. Denn diese Metaboliten bleiben
nicht vor Ort, sondern gelangen iiber

die Blutbahn zu jedem unserer Organe.
Der Darm beeinflusst deshalb zum einen
erndhrungsbedingte Erkrankungen wie
Ubergewicht, Diabetes und Fettstoffwech-
selstdrungen. Zum anderen senkt ein
gesundes Mikrobiom auch das Risiko fiir
Allergien, Autoimmunerkrankungen,
Arterienverkalkung und Depressionen.
Sogar Alterungsprozesse lassen sich
mithilfe der Darmbakterien verzdgern.

Hat der Darm auch Einfluss auf
unsere Stimmung?

Ja, auf jeden Fall. Der Darm steht durch
eine direkte Nervenverbindung, den
Nervus vagus, mit unserem Gehirn in
Verbindung - und zwar mit dem
Geflihlszentrum. Zusatzlich bilden
die Darmbakterien Stoffwechsel-
produkte und Nervenbotenstoffe,
die unsere Stimmung beeinflus-

sen. Inzwischen gilt es als sicher,
dass unser Mikrobiom bei
Depressionen oder mangelnder
Stressresistenz eine Rolle

PROF. DR. MICHAELA
AXT-GADERMANN

In ihrem Buch ,,Gesund mit
Darm® (Siidwest) verrdt die
Professorin fiir Gesund-
heitsforderung und Exper-
tin fiir Darmgesundheit den
Schliissel fiir ein langes,
fittes Leben. Mehr Infos zu
Buch und Person unter:
www.gesund-mit-darm.de

spielt. Studien zeigen, dass sich mit
bestimmten probiotischen Bakterien
hier gegensteuern lasst. Auch flir Schlaf-
storungen kdnnen bestimmte Bakterien
wie Oscillibacter oder Alistipes verant-
wortlich sein, denn sie beeintrachtigen
die Bildung von Schlafhormonen. Mit
einer Mikrobiomanalyse kdnnen die
kleinen Storenfriede entlarvt werden.

Wie sieht eine Erndhrung aus,
die den Darm fit halt?

Sie sollte reichlich prabiotische Ballast-
stoffe liefern, die unseren niitzlichen
Bakterien als Futter dienen. Prabiotika
finden sich unter anderem in Zwiebel-
und Lauchgemdiise, Haferflocken,
Hilsenfriichten und verschiedenen
Wurzelgemisen wie Pastinaken und
Topinambur. AuBerdem sind sekundare
Pflanzenstoffe, vor allem Polyphenole,
die in intensiv gefarbtem Obst und
Gemiise vorliegen, klasse fiir unser
Mikrobiom. Auch Kaffee, griiner und
schwarzer Tee, Rotwein und dunkle
Schokolade liefern Polyphenole, die
unserem Darm nachweislich guttun.
Und schlieBlich lasst sich das Mikrobiom
auch mithilfe von probiotischen Bakte-
rien aufbessern. Diese sind in
fermentierten Lebensmitteln
wie Joghurt, Kefir, Quark
sowie Sauerkraut vorhanden
und kdnnen alternativ auch
durch spezielle Nahrung-
sergdnzungsmittel zugefiihrt
werden.

J
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Wenn Sie morgens mit einem

Teilchen vom Backer starten,

obwohl Sie wissen, dass diese

Wahl nicht ideal ist, stellt sich

rasch ein Gefiihl von ,,Jetzt ist

der Tag eh gelaufen® ein. Oft fallen

die Entscheidungen bei Lunch

und Abendessen dann ebenfalls
weniger smart aus. Die schnel-

len Kohlenhydrate sorgen

FEHLER 8

auBerdem fiir eine Blutzuckerach-
terbahn, die HeiBhungerattacken
und Leistungstiefs im Laufe des
Tages nach sich zieht. Dabei
gelingt es gerade bei der Morgen-
mahlzeit relativ unkompliziert,
diese gesiinder zu gestalten. Falls
Sie morgens keine Lust oder Zeit
haben, etwa Joghurt, Quark, Milch

oder Pflanzendrink mit Beeren,

Wir friihstiicken verkehrt

Nissen und Haferflocken zu
verriihren, dann kénnen Sie das
auch bereits am Vorabend tun und
nach dem Aufstehen nur noch in
den Kiihlschrank greifen. Und wer
vormittags noch keinen Appetit
hat, lasst das Friihstiick einfach
aus - eine lange Fastenphase liber
Nacht hat viele positive Auswir-

kungen auf den Stoffwechsel.

Manche vermeintlich praktischen Morgenhelfer entpuppen sich bei genauem Hinschauen als gesundheitliche

No-Gos. Diese Kandidaten sollten nicht regelmdfig auf dem Teller, in der Schiissel oder im Glas landen:

TUTEN- UND KNACKEBROT

Wahrend die in Plastik verpackten
Scheiben stark konserviert und oft
gefdrbt sind, bringen die
knusprigen viel Energie
bei wenig Volumen mit.

FERTIGE FRUCHTJOGHURTS

Ein groBer Becher kann die empfoh-
lene Hochstmenge fiir Ihre tagliche
Zuckeraufnahme ohne Weiteres
sprengen. Setzen Sie auf die Natur-
variante und verfeinern diese selbst.

LIGHTPRODUKTE

Fettreduzierte Versionen sollen
Leichtigkeit vermitteln. Aber um
Cremigkeit und Geschmack zu
erhalten, wandern dafiir andere
kiinstliche Zusétze in die Ware.

GESUSSTE DRINKS

Ob Schokomilch, Trinkjoghurt,
Instant-Cappuccino oder Frucht-
saft - sie alle strotzen vor zu-
gesetzter StiBe und sind daher
keine smarten Nahrungsmittel.

GEZUCKERTE ZEREALIEN

Es gibt zwar auch Ausnah-
men, aber die allermeisten
Frihstiicksgetreide aus dem Super-
markt sind viel zu siiB. Vergleichen Sie
Ndhrwerte oder mischen Sie selbst.

GEKAUFTE SMOOTHIES

Dasselbe gilt auch fiir die beliebten
Obstdrinks aus dem Kiihlregal. Ein zu
hoher Saftanteil, zu wenig Gemiise
und nach langerer Lagerung sind auch
die meisten Vitamine futsch.
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Wir essen die falschen feite

Da tierische Fette lange verteufelt wurden,

haben viele vor allem Pflanzenéle im Regal schuss. Das Problem daran: Omega-

stehen. Das ist per se nicht Sch[echt, 6-Fettsauren fordern Entzﬁndungen und
allerdings sollten es die richtigen sein. \\ !

Sonnenblumendl, das sehr reich an

konkurrieren mit Omega-3-Fettsauren,
die in der modernen Erndhrung viel

Omega-6-Fettsduren ist, wird von der weniger vorkommen. Die Folge ist,

Lebensmittelindustrie viel genutzt, dass der Botenstoffkreislauf, der von

e f
sodass wir es iiber verarbeitete Pro- 4 diesen Fettsduren abhangt, aus dem

dukte aufnehmen. Wer dieses Ol zusitz- Gleichgewicht gerdt, was die Entstehung

lich als Basisfett in der Kiiche verwendet, vieler Krankheiten mitbegiinstig.

(f ™

Kleiner Fettratgeber fir die Kiiche

Fiir jeden Verwendungszweck gibt es eine clevere Auswahl guter, natiirlicher Fette und Ole. Mit diesen

Kandidaten lassen sich Gerichte verschiedener kulinarischer Richtungen perfekt zubereiten:

TIPP:

Salate sowie fertige
Gerichte kénnen
Sie wechselnd
und nach Gusto
mit kalt gepresstem

Kiirbiskern-, Avo-

OLIVENOL LEINOL KOKOSOL BUTTER cado- oder Wal-
In der Giiteklasse Der Gesundheits- HeiB braten ldsst Vor allem die Bio- nussél verfeinern,
~extra vergine® booster spendet © sichin diesem hit- © Version ist besser um von verschiede-
reicherteskalte @ Omega-3,etwavia : zestabilen Exoten - :  alsihr Ruf. Nach- nen niitzlichen
Gerichte und mild ~ : Quark oder Dres- alternativ auch in gewiesene negati- Inhaltsstoffen zu
Gebratenes mit sing. Erhitzen Sie Butterschmalz ve Wirkungen profitieren.

Qoxidantien an. ihn niemals! : oder Sesamol. : gibt es nicht.
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Wur achien zu wenug auf die
egenen bediirfrusse

Die besten Erndhrungstipps
nitzen nichts, wenn sie nicht zu
den eigenen Vorlieben und zur
individuellen Gestaltung des
Alltags passen. Wer morgens
einfach noch keinen Hunger hat,
sollte sich auch nicht zwingend
eine Schiissel Musli oder Joghurt
hineinqualen. Vielleicht kommt
der Appetit erst spater am
Vormittag oder morgens reicht
Ihnen tatsachlich schon ein
griner Smoothie oder ein groBer
Milchkaffee, wenn Sie friih zu
Mittag essen. Ahnlich ist es mit
dem Ratschlag, moglichst viel
Rohkost zu essen. Manchen
Menschen bekommt das nicht,
der Magen rebelliert oder es
entstehen unangenehme Blahun-
gen. Hier sind gekochtes, geba-
ckenes oder gediinstetes Gemiise
die bessere Wahl. Essen sollte
neben der Versorgung mit Energie
sowie Nahrstoffen auch Genuss
und SpaB bringen, denn nur so
lassen sich gesunde Gewohnhei-

ten wirklich dauerhaft umsetzen.

(

ﬁ

Erfolg ist individuell

Um den passenden Weg zu einer gesunden Ernéhrung fiir sich zu

finden, sollten Sie Ihre Beweggriinde unter die Lupe nehmen.

=) Das Angebot an
praktischen Ideen,
cleveren Tricks und
ausgefeilten Ernah-
rungsplédnen ist rie-
sig. Aber was lhnen
davon wirklich niitzt,
hangt von Ihren per-
sonlichen Bediirf-
nissen ab. Generell
gilt es, Verbote
abzuschaffen und
wieder intuitiv zu
essen. Neben die-
sen beiden Dingen gibt es verschiede-
ne Grundlagen, die auf emotionaler,
aber auch auf erndhrungstechnischer
Ebene bedeutsam sind.

=) Die optimale Erndhrung ist hdchst
individuell. Dabei kommt es einerseits
auf lhre Zielsetzung und Motivation
an. Geht es lhnen um mehr Gesund-
heit, Langlebigkeit und die Vermei-
dung von Krankheiten? Steht fiir Sie
eher abnehmen und schlank bleiben
oder die Optimierung der sportlichen
Performance im Vordergrund?

DR. KATHRIN VERGIN

Als Erndhrungscoachin
und Expertin fiir emotiona-
les Essen weiB sie typische
Stolpersteine zu umgehen.

=) Andererseits
spielt eine Rolle,
was fiir ein psycho-
logischer Typ Sie
sind. Jemand, der
eine ausgepragte
Genussorientie-
rung besitzt, rdumt
Erndhrung einen
héheren Stellenwert
ein als jemand, der
darin reine Not-
wendigkeit sieht.
Wer kontaktfreudig
ist und sich nach duBerer Bestatigung
sehnt, wird wiederum Essen in Gesell-
schaft als soziales Event wertschét-
zen. Das dndert die Anforderungen an
die jeweilige Erndhrung fundamental
und sollte beriicksichtigt werden. Sich
allgemeingiiltige, vermeintlich richtige
Essregeln liberzustiilpen, hat meist
ungewollte Riickwirkungen auf die
Psyche, die das Erreichen der eigenen
Ziele deutlich erschweren kdnnen.
Fragen Sie sich deshalb immer: Was
ist wichtig und richtig fiir mich?

EATSMARTER | MARZ 2022
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Wir essen zu
viel Brot

Zwei Semmeln zum Friihstiick, drei
Scheiben Vollkornbrot nach Feierabend
und bei Hunger zwischendurch ist stets
eine Stulle parat. Das Problem daran ist
nicht, dass Brot an sich ein schlechtes
Lebensmittel wére, sondern dass es als
Go-to-LOsung in allen Lebenslagen
andere Nahrungsmittel vom Speiseplan
verdréngt. Gewdhnen Sie sich stattdessen
an, sich vor allem an Gemiise satt zu
essen, und lassen Sie sich die gern reich
belegte Scheibe Brot quasi als Beilage
dazu schmecken.

FEHLER 12

Wir iiberschitzen

die Bedeutung von
Kalorien

Lieber Gummibarchen statt Schokolade?
Nein, denn die Kalorien allein sind keine
geeignete Bewertungsgrundlage fiir den
Gesundheitswert eines Lebensmittels.
Wichtiger ist, wie viele nitzliche Inhalts-
stoffe das Food mitbringt und wie es sich
auf Blutzuckerspiegel sowie Stoffwechsel
auswirkt. Dunkle Schokolade zum Beispiel
punktet mit zellschiitzenden Antioxidanti-
en, wahrend die Geleetierchen vor allem

Zucker und Farbstoffe auftischen, aber
uns keinerlei Vorteile bieten kénnen.

| 4
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Wir nehmen zu

weng Ewe zu uns
Fallt es Ihnen oft schwer, die Pausen
zwischen den Mahlzeiten ohne einen
Snack zu liberstehen, weil Sie nagender
Hunger plagt? Dann kommen bei lhnen
vielleicht zu wenig Proteine auf den Teller.
Fehlt es dem K&rper an diesem essen-
ziellen Nahr- und Baustoff, fordert er
unentwegt neue Nahrung ein. Achten Sie
deshalb darauf, dass jede Mahlzeit eine
natiirliche EiweiBquelle beinhaltet.
Insbesondere pflanzliche Lieferanten
iberzeugen mit vielen vorteilhaften
Begleitstoffen und sollten daher bevor-
zugt gewahlt werden. Dazu gehdren
Nisse, Kerne und Samen, Pseudogetrei-
de, Pilze, Kohl und Hiilsenfriichte. Gute
tierische Versorger sind Bio-Fleisch,
-Fisch, -Milchprodukte sowie -Eier. Ideal
ist ein Mix aus mehreren Proteinquellen,
da so eine optimale Aufnahme und
Verwertung der verschiedenen Eiwei3-
bausteine gewédhrleistet wird.

FEHLER 14
Wir erndhren uns
saureilberschu"mg

Gerade wer sich zum ersten Mal an einer
Low-Carb-Erndhrung versucht, fokussiert
sich oft auf Fleisch, Fisch und Kése.
Kommt gleichzeitig aber zu wenig

Gemdiise auf den Teller, kann das zu einem
Ungleichgewicht im Sdure-Basen-Haus-
halt fiihren, was den Stoffwechsel
beeintrachtigt, die Gewichtsabnahme
behindert und zudem miide sowie
schlapp macht. Kombinieren Sie Protein-
reiches daher immer mit etwas Frischem,
zum Beispiel Kadsewiirfel mit Cherrytoma-
ten oder Naturjoghurt mit Beeren.

FEHLER 15

Wir zuckern
Kaffee und Tee

Insbesondere wenn Sie mehrere Tassen
am Tag genieBen, ldppert sich zusatzliche
SiiBe aus den HeilBgetranken enorm.
Zudem sind gezuckerte Getrdnke energie-
haltig und stellen deshalb im Prinzip eine
fliissige Zwischenmahlzeit dar, die den
Blutzuckerspiegel steigen lasst
und damit die Fettverbrennung
unterbricht - etwas, was
gerade Abnehmuwillige
vermeiden sollten. UngesiiB-
ter Tee bietet sich dagegen
als smarte, geschmackvol-
le Alternative zu Wasser
an und unterstiitzt Sie so
dabei, kinderleicht
geniigend zu trinken.

FEHLER 16
Wir braten zu viel

Es ist schnell und praktisch, mal eben
etwas in die Pfanne zu werfen. Aber bei
sehr hohen Temperaturen entstehen nicht
nur mehr schadliche Substanzen, es
gehen auch viele Vitalstoffe kaputt.
Entdecken Sie schonendere Garmethoden
fiir sich. Dampfgaren zum Beispiel ist
ebenso schnell und einfach, ldsst aber die
meisten Pluspunkte von Gemiise intakt
und Schadstoffe bilden sich auch keine.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (X), ISTOCK.COM/QUANTHEM



FEHLER 17
Wir bekommen zu

weng ballaststoffe

Dabei handelt es sich um pflanzliche
Quellstoffe, die das Volumen des Speise-
breis erhéhen, dadurch die Verdauung
anregen und zusatzlich als Futter fiir

unsere niitzlichen Darmbewohner dienen.

Ballaststoffe sind also, obwohl sie an sich
keinen Nahrwert besitzen, unverzichtbar
fiir unsere Gesundheit. AuBerdem helfen
sie, den Magen zu fiillen, und bremsen
den Anstieg des Blutzuckerspiegels aus,
wodurch sie effizient und lang anhaltend
sdttigen. Mindestens 30 Gramm Ballast-
stoffe sollten deshalb taglich in den Mund
wandern, etwa in Form von Gemdise,
Vollkorngetreide, Niissen und Samen
oder auch Obst. Wichtig dabei: Genligend
trinken, denn die Pflanzenfasern saugen
jede Menge Fliissigkeit auf. Mindestens
anderthalb bis zwei Liter taglich.

FEHLER 18

Wir essen zu weich
und labbrigy

Uberlegen Sie mal, welche Schwerstar-
beit die Kiefer unserer Vorfahren bewalti-
gen mussten, als es nur natiirliche und

Uiberwiegend rohe Nahrung gab. Da war
nichts mit soften Milchbrétchen, mat-
schig gekochten Erbsen und zartem Filet.
Zwar hat sich die Anatomie unseres
Kopfes in den letzten Jahrtausenden schon
verandert, dennoch sind unsere Kiefer
nach wie vor darauf ausgelegt, vor allem
Knackiges und Faseriges zu zerkleinern.
Viel Rohkost zu knabbern, starkt deshalb
die Knochenstrukturen des Schadels, die
Kaumuskeln sowie die Zdhne.

uns mit Suﬁtgkemm

Sie haben es endlich geschafft, joggen zu
gehen, die Wohnung auf Vordermann zu
bringen oder die letzten Umzugskartons
auszupacken. Das war anstrengend! Jetzt
kdme eine kleine Nascherei genau richtig,
oder? Das ist leider keine gute Ange-
wohnheit, weil bestimmte, meist unge-
sunde Lebensmittel dadurch mit einer
Belohnungsfunktion im Gehirn verkniipft
werden - und wir immer mehr davon
wollen. Besser: Gonnen Sie sich etwas
anderes, was lhnen Freude macht, zum
Beispiel ein schdnes Schaumbad, eine
ungestorte Stunde mit dem neuen Buch
oder eine Episode Ihrer Lieblingsserie.

ERNAHRUNGS

FEHLER

FEHLER 20

Abgesehen davon, dass die Inhaltsstoffe
wahrscheinlich nicht genauso funktionie-
ren wie im Wirkstoffgefiige eines natiirli-
chen Lebensmittels (siehe Seite 28),

birgt der selbststandige Gebrauch von
Vitaminpillen und Ahnlichem ein Risiko
der Uberdosierung. Sofern bei Ihnen

kein Mangel an bestimmten Vitalstoffen
festgestellt wurde, sollten Sie daher
besser nicht auf eigene Faust zu Tabletten
greifen. Eine Ausnahme bildet Vitamin B,,
in der veganen Erndhrung. Da dieser Stoff
heutzutage ausschlieBlich in tierischen
Lebensmitteln zu finden ist, muss er bei
einem rein pflanzlichen Speiseplan supple-
mentiert werden. Auch hier empfiehlt sich
aber aufgrund der richtigen Dosierung
der Besuch bei einem Mediziner.
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Was jeder wissen mochte

AUCHEETT

Das viszerale Fett sitzt gemdtlich zwischen den

L

 —

Organen und wird dort schnell zu einer unsichtbaren Gefahr
fur unsere Gesundheit. Denn es produziert fiese Botenstoffe, die
Krankheiten wie Diabetes Typ 2, Bluthochdruck sowie eine Fettleber férdern.
Wie Sie feststellen, ob Ihr Bauch zu dick ist, auf welche Lebensmittel
Sie setzen sollten und warum auch schlanke Personen betroffen sein
konnen, haben wir mit der Expertin Dr. Silja Schafer geklart.

TEXT: LISA MEISTER

/\

FOTOS: SHUTTERSTOCK, ISTOCK.COM/ARSENII PALIVODA
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BAUCH

FETT

enn die Jeans an den

Oberschenkeln oder am

Po zwickt, kann das
durchaus unangenehm sein. Jedoch
schaden ein paar Polsterchen mehr
an diesen Korperstellen nicht unbe-
dingt der Gesundheit. Ganz anders
hingegen, wenn der Bauch immer
voluminoser wird. Das ist nicht nur
unvorteilhaft, weil sich der Knopf an
der Lieblingshose nicht mehr schlie-
f3en ldsst, sondern kann auch richtig
gefdahrlich werden. ,,Das viszerale
Fett liegt im Bauchraum. Es um-
schliefdt und schiitzt im Normalfall
unsere inneren Organe wie die Le-
ber, Bauchspeicheldriise, Nieren,

Schitzungsweise jeder
zweite bis druite Erwachsene

itber 40 leidet an ener
verfetteten Leber aufgrund

DR. SILJA SCHAFER

Sie ist Arztin fiir Allgemein- und
Innere Medizin mit eigener Praxis in
Kiel. Als Erndhrungsmedizinerin weif3
sie, wie wir mit einer passenden Kost
Bauchfett den Kampf ansagen.

Die Erndhrungs-Docs

f
*@ zeigen, worauf es bei
becs ) i
B T einer gesunden und
¢ Eﬁ' @F fitten Korpermitte an-

&%ﬁ kommt. ZS Verlag,
s ™

- | 176 Seiten, 22,99 Euro

Milz, Harnblase, Geschlechtsorgane
sowie den Magen-Darm-Trakt. Aber
setzt es sich im Laufe des Lebens
hartnickig fest und besteht ein deut-
licher Uberschuss, kann es krank
machen®, weifd unsere Expertin

Dr. Silja Schifer. Neben einem er-
hohten Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Diabetes Typ 2
droht eine Fettleber. ,,Das Stoffwech-
selorgan Nummer eins wird als Ers-
tes in Mitleidenschaft gezogen, wenn
sich zu viel des Fettgewebes im
Bauchraum ansammelt. Es kann
dann etwa Fruchtzucker nicht mehr
ordentlich verarbeiten oder den Kor-
per entgiften®, warnt die Fachfrau.
Aber woher weif} ich, ab wann mir
mein Bauch Probleme macht? ,,Da-
fiir gibt es verschiedene Messmetho-
den. Am héaufigsten wird der Um-
fang der Korpermitte bestimmt. =»

von falscher Emahrung.

SUBKUTANES FETT

VISZERALES FETT

Bauchfett — die Unterschiede

Wdhrend uns das eine stort, weil es nicht so dsthetisch, dafiir eher harmlos fiir unsere Gesundheit ist,
richtet das andere versteckt grof3e Schdden an und erhdht so die Gefahr fiir zahlreiche Krankheiten.

Es wird auch Unterhautfettgewebe genannt, weil es direkt unter
der Haut sitzt. Daher ist es von auBen sichtbar und Sie kdnnen
hineinkneifen. Die Speckschicht schiitzt uns vor Warme und Kalte.
Bis zu einem gewissen MaB stellt sie kein Problem dar.

Damit Organe wie die Leber oder der Darm vor StdBen geschiitzt sind, ist
es fiir den K&rper wichtig. Ein Zuviel allerdings produziert krank machen-
de Botenstoffe. Diese setzen Entziindungsprozesse in Gang, die Bluthoch-
druck, eine Fettleber oder Insulinresistenz begtinstigen kdnnen. Je mehr
Bauchfett, desto groBer ist das Risiko fiir solche Zivilisationskrankheiten.

Subkutanes Fett

Bauchmuskeln

Viszerales Fett
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So finden Sie heraus,
ob Ihr Bauchumfang zu groB ist

Der Body-Mass-Index (BMI) gibt einen ersten Hinwelis, ob Sie zu viel Gewicht auf die Waage bringen.
Leider sagt er nichts liber die Verteilung Ihres Korperfetts aus - im Gegensatz zu diesen Methoden:

BAUCHUMFANG MESSEN

=) Wann?

Der beste Zeitpunkt ist direkt morgens nach dem Aufstehen,
wenn Sie niichtern sind. Wer mal am Abend nach dem Din-

ner und mal am Morgen misst, erhdlt ungenaue Ergebnisse.

= Wie?

Stellen Sie sich mit freiem Oberk&rper vor den Spiegel.
Entspannen Sie sich, atmen Sie tief aus, legen Sie das MaB3-
band auf Héhe des Nabels um Ihren Bauch, mdglichst eng
und gerade, und fiihren Sie es vorne zusammen.

=) Was sagt mir die Zahl?

Anhand der folgenden Tabelle kénnen Sie ablesen, wie hoch
Ihr Risiko ist, zum Beispiel an Diabetes Typ 2, einer Fettleber
oder Insulinresistenz zu erkranken:

Minner Risiko fiir Krankheiten Frauen

bis 94 cm normal bis 80 cm

bis 102 cm mittel bis 88 cm

tiber 102 cm hoch liber 88 cm

WAIST-TO-HEIGHT-RATIO (WHtR)

Forme
=) Was sagt es aus? Lzur
o : e Berechnung:
Mit dieser Variante haben Sie die Moglichkeit, .
e i . . Taillenumfang/
das Verhdltnis zwischen KorpergréBe und Taillen- GréBe in

umfang herauszufinden. Ob das Ergebnis im
kritischen Bereich liegt, hdngt dabei vom Alter ab.

Zentimetern

Beispiel 1 Beispiel 2

Geschlecht, Frau, 39 Jahre, Frau, 39 Jahre,
Alter, GroBe 1,70 m 1,60 m
Taillenumfang 75 cm 90 cm

Berechnung 75/170 = 0,44 90/160 = 0,56

E bni nicht im kriti- im kritischen
rgebnis schen Bereich Bereich

Alter Kritischer Bereich

<40 > 0,5

0,5-0,6

> 0,6




Top-12-Lebensmittel
fur eine schlanke Taille

0 ERDBEEREN : 9 CHAMPIGNONS

Die roten Friichtchen liefern eine ordent- Viel Wasser und Eiwei3: Das macht den kleinen
liche Ladung Vitamin C, das Ihr Immun- Kappentrager zu einem super Begleiter, wenn
system fit hilt sowie die Produktion von die Kilos in der K&rpermitte schmelzen sollen.
Hormonen ankurbelt, die wiederum den Die enthaltenen Ballaststoffe und Proteine
Fettabbau fordern. Aufgrund des niedrigen sorgen dafiir, dass Sie lange satt sind. Per-
glykdmischen Indexes steigt der Blutzu- fekt also, um die Pausen zwischen

ckerspiegel langsamer an und Sie bleiben den Mahlzeiten auszudehnen,

von HeiBhunger verschont. etwa beim Intervallfasten.

e APFEL

An Apple a Day keeps the Doctor

away: Diesen Spruch kennt wohl
jeder. Das Lieblingsobst der Deut- L J
schen Uberzeugt mit Pektin, einem

wasserldslichen Ballaststoff. Er

stoppt die Fettspeiche-
rung und minimiert G ZITRONEN
3 Ihren Hunger. Sie gelten als Didt-Booster {iberhaupt. Wer morgens sofort
Um von allen nach dem Aufstehen ein Glas warmes Wasser mit dem frisch
Vitaminen zu gepressten Saft trinkt, halt nachweislich seinen Stoffwechsel
profitieren, auf Trab. Zudem aktiviert die gelbe Frucht die Produktion
essen Sie die von Hormonen, die den Fettabbau beschleunigen. Oben-
Schale mit. drein hemmt ihr bitterer Geschmack Jieper auf Snacks.
A S
Uk
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Der Drink ist besonders bei Sportlern beliebt. Im Kampf
gegen viszerales Fettgewebe sollten Milchprodukte wie
Joghurt, Quark, Kase oder Kefir ruhig taglich verzehrt
werden. So ldsst sich der Bedarf an Proteinen clever de-
cken. Achten Sie beim Kauf auf die Naturvariante, so
sparen Sie eine Menge Zucker und unnotige Aromen.

-

r
@ RAPSOL

Forscher der Pennsylvania
State University fanden he-
raus, dass der hohe Gehalt
an einfach ungesattigten
Fettsduren in der Dressingzu-
tat ein Zuviel des Bauchfetts
reduziert. Verfeinern Sie
doch lhren Salat mit einem
kalt gepressten Bio-Rapsol.

D Herine

© HarERFLOCKEN

Egal ob als Overnight Oats
oder Porridge: Die smarten
Flocken beeindrucken mit
hochwertigen Mineralstoffen
wie Eisen, Magnesium,
Phosphor sowie Zink und
schiitzen vor HeiBhunger.

0 WALNUSSE

Ein bis zwei Portionen Fisch pro Woche empfiehlt die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE). Préferieren Sie Sorten wie
Hering, Lachs oder Makrele, denn sie begiinstigen die Bildung des

appetitzigelnden Hormons Leptin. = Vegane Alternativen: Wer sich
pflanzlich erndhrt, integriert Algen oder Algendl im Speiseplan.

Aufierdem kann der Arzt mit der soge-
nannten Bioimpedanzanalyse (BIA)
das viszerale Fett in Litern bestimmen.
Frauen sollten 1,2 Liter und Manner

2,1 Liter nicht iiberschreiten®, verrit
Dr. Schifer. Wer jetzt denkt, dass sich
nur Menschen mit einem dicken Bauch
Sorgen um ihre Gesundheit machen
miissen, der irrt. Sogar schlanke Per-
sonen konnen betroffen sein, auch wenn
sie auf den ersten Blick eine perfekte
Figur haben. Hier wird von TOFTs -
thin outside, fat inside (auféen diinn
und innen dick) - gesprochen. Typisch
sind schmale Gelenke, eingefallene
Schultern, eine Tendenz zur Apfelform
und wenig Muskeln. Bei Verdacht gibt
eine Blutuntersuchung Aufschluss.

Der Speck muss weg

Die gute Nachricht aber ist, dass Sie
mit einer angepassten Erndhrung Thr
Bauchfett wieder in den Griff bekom-
men konnen. ,Antientziindlich lautet
das Zauberwort. Auferdem sollten Sie
Thren Alkoholkonsum auf ein Minimum
beschrinken. Greifen Sie zu reichlich
Gemiise, zuckerarmem Obst wie Was-
sermelone oder Beeren, hochwertigen
Fetten, setzen Sie auf pflanzliches Ei-
weifd sowie komplexe Kohlenhydrate
aus Vollkorn. Und vergessen Sie nicht,
geniigend zu trinken. Das wird leider
hiufig vergessen®, mahnt die Arztin. =»
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( Anti- j
RegelmaBiges

Baquhfett'TippS Bahnenziehen

. e e e . e kraftigt sanft
Vorsicht bei Blitzdidten! Sie fiihren A bian

meistens nur zum unerwiinschten Kérper und baut
Jo-Jo-Effekt. Stellen Sie daher Ihre Anspannung ab
Erndhrung besser langfristig um.

=) Mehr Gemiise und Ballaststoffe
Machen Sie Veggies zum Hauptnahrungs-
mittel. Sie flillen den Magen und liefern
obendrein Ballast-, sekundare Pflanzen-
und Mineralstoffe sowie Vitamine.

=) Zuckerarmes Obst wihlen

Beeren oder Zitrusfriichte eignen sich toll
zum Abnehmen. In Trauben oder Bananen
steckt hingegen zu viel Fruchtzucker, der
im Verdacht steht, Bauchfett zu férdern.

= An der EiweiBzufuhr schrauben
Proteine kurbeln die Fettverbrennung an,
pushen den Stoffwechsel und stoppen
HeiBhunger. Sie gehoren zu jeder Mahlzeit.

=P Die richtigen Kohlenhydrate
Weniger Fast Food, mehr Vollkornprodukte:
So profitiert Ihr Kérper von reichlich satti-
genden Ballaststoffen und EiweiB.

= Zeit fiir einen Olwechsel

Oliven-, Lein- und Walnussdl sowie Niisse
und Kerne lindern Entziindungen. Zudem
unterstiitzen sie, Esspausen einzuhalten.

= Jetzt wird es scharf

Gewlirze wie Chili, Ingwer, Pfeffer oder Senf
regen unsere Verdauung an, helfen beim
Entgiften und bremsen die Lust auf Snacks.

= Verzicht auf kalorienreiche Getranke
Achtung, hier versteckt sich Zucker. L6-
schen Sie lhren Durst besser mit Wasser
oder ungesiiBten Krauter- und Friichtetees.

=) Finger weg von Zwischenmahlzeiten
Um die Pfunde loszuwerden, génnen Sie
Ihrem K&rper vier bis fiinf Stunden Pause.
Wenn es etwas Siies sein muss, dann na-

kschen Sie eine Kleinigkeit nach dem Lunch. j
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BAUCH

FETT

Wéhrend der

Coronapandemie haben
40 Prozent der Deutschen im
Schtt 5,6 Kilogramm
zugenommen. Ein Grund:

AUSDAUER

Planks

Sie liegen bauchlings
und stiitzen erst die
Unterarme ab und
stellen dann die
Zehenspitzen auf.
Losen Sie die Beine
vom Boden und span-
nen Sie den Korper
an. Von Kopf bis FuB3
entsteht eine Gerade.
Bleiben Sie in dieser
Position fiir mindes-
tens 20 Sekunden.

Mit Sport
gegen Bauchfett

Gezielt an der Kdrpermitte abzunehmen gelingt selten.

BAUCHMUSKELUBUNGEN

Wer meint, nur im Fitnessstudio schmilzt das Fett, liegt falsch. Unsere
Ideen kdnnen Sie easy im Wohnzimmer absolvieren. Sie bendtigen nur ei-
ne Matte und bequeme Kleidung. Wiederholen Sie jede Ubung drei Mal.

wochentlich 150 Minuten moderat oder 75 Minuten intensiv.

Beginnen Sie zundchst sachte und steigern Sie sich mit der Zeit. Spazie-
ren, Walken oder Joggen, aber auch Fahrradfahren, Schwimmen oder
Wassergymnastik sind prima Moglichkeiten, um den Puls in die H6he

zu treiben. Denken Sie dran: Jedes Plus an Bewegung hat einen Nutzen.

Schulterbriicke
Starten Sie in Ri-
ckenlage und stellen
Sie die Beine im 90-
Grad-Winkel auf.
Die Arme legen Sie
an die Seite. Heben
Sie das Becken. Von
den Schultern bis
zu den Knien bildet
sich eine Linie - so
lange halten, wie

es geht. Oberkdrper
langsam abrollen.

Setzen Sie auf einen Mix aus Ausdauer- und Krafttraining,

‘3%, "’-"44 X‘i o’

Klappmesser

Legen Sie sich mit
gestreckten Armen
und Beinen auf den
Riicken. Fiihren Sie
die Beine kontrolliert
nach oben und kom-
men Sie gleichzeitig
mit Ihrem Rumpf so
hoch es geht. Brin-
gen Sie thren Kérper
nun wieder in die
Ausgangslage. Zwolf-
mal wiederholen.

Bewegungsmangel

Dariiber hinaus hat sie noch einen
Geheimtipp parat: ,,Legen Sie jede
Woche einen Hafertag ein, an dem Sie
morgens, mittags und abends in Wasser
oder fettfreier Brithe gekochte Flocken
zu sich nehmen. Nach Geschmack kann
der Brei mit Kriautern, Gewliirzen oder
Beeren aufgepeppt werden. Ziel des
Hafertags ist die Regulierung des Blut-
zucker- und Fettstoffwechsels, vor
allem des Cholesterinspiegels.”

Druck ablassen

Neben einer antientziindlichen Erndh-
rung sollten Sie sich ausreichend bewe-
gen. Fahren Sie zum Beispiel den Weg
ins Biiro mit dem Rad, steigen Sie eine
Bahnstation frither aus oder treffen Sie
sich anstatt im Café zu einem ausge-
dehnten Spaziergang. Ein weiterer As-
pekt, der oftmals aufier Acht gelassen
wird, ist Stress. Das erlebt auch Dr. Silja
Schiifer tiglich in ihrer Praxis: ,Hetzen
wir von einem Termin zum néichsten,
steigt der Cortisolspiegel. Das Stress-
hormon verlangsamt unseren Stoff-
wechsel, bremst den Fettabbau und for-
dert HeifShungerattacken. Die Folge:
Wir nehmen zu, vor allem am Bauch.
Versuchen Sie daher, Thren Stresslevel
in Schach zu halten. Das ist gerade in
der aktuellen Zeit so wichtig, denn
Corona belastet viele im Unterbewusst-
sein.“ Atmen Sie tief durch, gobnnen Sie
sich regelméfiig kleine Auszeiten und
besiegen Sie mit unseren Erndhrungs-
und Bewegungstipps Ihr Bauchfett. m
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~Buchweizen mit Brokkoli, dicken
- Bohnenund Honig-Dressing
" Rezept auf Seite 64




38 GENIALE
. f Y

Adieu Bauchfett: Dank unserer Rezepte wie Brunnenkresse-
Zucchini-Suppe mit Cayennepfeffer, buntem Ofengemiise mit
Skyr sowie Honig-Garnelen mit Reisnudeln konnen Sie ganz
kostlich Ihre Pfunde zum Schmelzen bringen und den Stoffwechsel
anregen. Das sorgt rundum fiir Wohlgefiihl und gute Laune.
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FATBURNER
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‘Brunne

FATBURNER

nkresse-Zucchini-Suppe
_ mit Cayennepfeffer
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FATBURNER

Frikadellen
mit asiatischem Salat
Rezept auf Seite 67
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Reisnudeln

| k S ‘ Rezept auf
' f : K Seite 68

=
2 Honig-Garnelen mit

Marokkanischer Mohrensalat
- Rezept auf Seite 70

Kartoffel-
Gemiise-Gulasch
Rezept auf Seite 70

Thunfischsteak mit Guacamole und Gemiisechips
Rezept auf Seite 71 i Se—




REZEPTE
ab Seite 52

Buchweizen mit Brokkoli, dicken Bohnen
und Honig-Dressing

GESUND, WEIL:

® Bestimmte EiweiBbestandteile von Buchweizen sind aufgrund kollagenbilden-
der Eigenschaften kleine Helfer im Kampf gegen Cellulite. AuBerdem wirkt das
Pseudogetreide samt der vorhandenen Ballaststoffe blutzuckersenkend.

e Brokkoli hat es in sich: Seine Antioxidantien wehren freie Radikale ab. Das kann Ent-
ziindungen vorbeugen und Alterungsprozesse von Haut sowie Zellen verlangsamen.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Buchweizen abschrecken und abtropfen lassen.
Salz Bohnen in kochendem Salzwasser 5 Mi-
350 g Brokkoli nuten garen, abschrecken und hauten.
200 g tiefgekiihlte dicke Bohnen
1rote Zwiebel

2 EL Olivenol

1 Handvoll Minze (5 g)

2 EL Basilikum-Pesto (30 g)

4 EL Zitronensaft

Pfeffer

1 EL WeiBweinessig

1 TL scharfer Senf

1 TL fliissiger Honig

100 g Joghurt (3,5% Fett)

3 Zwiebel schilen, fein wiirfeln. 1 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelwiirfel
darain 4 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten, dann beiseitestellen. Minze
waschen, trocken schiitteln, einige
Blatter zum Garnieren beiseitelegen,
den Rest grob hacken.

4 Buchweizen mit Zwiebelwiirfeln,
Brokkoli, Bohnen, gehackter Minze und
Pesto in einer Schiissel mischen. 2 EL
Zitronensaft und restliches Olivendl
dazugeben, alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen und abschmecken.

1 Buchweizen in der doppelten Menge
kochendem Salzwasser zugedeckt in ei-
nem Topf 15 Minuten garen. Anschlie-
Bend offen 5 Minuten abkiihlen lassen,
dabei Buchweizen mit einer Gabel lo-
ckern; ggf. ibriges Wasser abgieBen.

5 Fiir das Dressing restlichen Zitronen-
saft, Essig, Senf, Honig mit Joghurt

gut verriihren und mit Salz sowie Pfeffer
wiirzen. Buchweizenmischung auf Teller
verteilen, Dressing dariibertraufeln und
alles mit beiseitegelegter Minze garniert
servieren.

2 Inzwischen Brokkoli putzen, waschen,
in Roschen teilen und in kochendem
Salzwasser 4 Minuten garen, abgieBen,
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GESUND, WEIL:

® Die Senfdle aus Chinakohl fiihren zu gestarkten
Abwehrkréften und schiitzen vor Harn- oder
Atemwegsinfektionen.

® Eine proteinreiche Erndhrung fordert die Fettver-
brennung. Praktisch, dass Parmesan nicht nur eine
tolle Wiirzung bringt, sondern auch jede Menge
dieses Makronéghrstoffs.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Chinakohl (800 g)

1 Stiick Parmesan (30 g; 30% Fett i. Tr.)

200 g Kochsahne

200 g Schmand (20 % Fett)

Salz

Pfeffer

Chilipulver

1 EL Olivendl

12 rote Zwiebel

nach Belieben: 1 Handvoll Essbliiten (5 g; zum Garnieren)

1 Chinakohl putzen, waschen, ldngs vierteln und trocken
tupfen. Parmesan fein reiben. Kochsahne und Schmand in
einer ofenfesten Form mit Parmesan verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2 Chinakohlspalten mit den Schnittflachen nach oben in
die Form legen, mit Salz, Pfeffer und Chilipulver bestreuen,
mit Ol betrdufeln und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) 20-25 Minuten backen.
Inzwischen Zwiebel schdlen und sehr fein wiirfeln.

3 Dann Chinakohl auf einer Platte oder auf Tellern anrichten,
mit Sauce betraufeln und nochmals leicht mit Pfeffer und
Chilipulver bestduben. Mit roten Zwiebelwiirfeln bestreuen
und nach Belieben mit Essbliiten garnieren.

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



Rote-Bete-Mohren-Suppe mit Tofuspiel3

PRO PORTION: 381 KCAL - EiweiB 20 g - Fett 19 g - Kohlenhydrate 31g

@QasMN V@

GESUND, WEIL:

® \Wer sich etwas Gutes tun mochte, greift zu Roter Bete. Sie enthalt namlich
neben Nitraten auch viel Kalium. Diese Stoffe senken den Blutdruck nachweis-
lich und verringern so das Risiko fiir Herzkrankheiten.

e Tofu weist als super Ersatz fiir Fleisch viele wertvolle ungesattigte Fettsduren
auf und ist im Gegensatz zu tierischen Produkten frei von Cholesterin.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knollen Rote Bete (mit Blittern)
150 g mehligkochende Kartoffeln
3 M6hren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

650 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

1 Bio-Orange

3 Tomaten

350 g Tofu

4 EL Sojasauce

3 EL Rapsol

1> Bund Petersilie (10 g)

2 EL Joghurtalternative

aus Soja (40 g)

1 Bio-Zitrone

AUSSERDEM:
4 HolzspieBe

1 Fir die Suppe Rote Bete, Kartof-
feln und Mdhren putzen, schélen
und waschen. Rote-Bete-Blatter tro-
cken schiitteln und beiseitelegen.
Gemiise klein wiirfeln. Zwiebel und
Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

2 In einem Topf Olivendl erhitzen.
Zwiebel darin 3 Minuten bei mittle-
rer Hitze andiinsten. Gemiise und
Knoblauch zufiigen und 3 Minuten
mitdiinsten. Dann Briihe zugeben,

mit Salz und Pfeffer wiirzen und aufkochen
lassen. Derweil Orange heif3 absplilen, tro-
cken reiben, Schale in feine Zesten abziehen
und Saft auspressen. Tomaten waschen,
Stielansdtze herausschneiden und Tomaten
in Stlicke schneiden.

3 Orangensaft und Tomaten zur Suppe geben
und alles noch 20-25 Minuten bei kleiner Hit-
ze kdcheln lassen, bis das Gemiise weich ist.

4 Inzwischen fiir die SpieBe Tofu in mund-
gerechte Wiirfel schneiden und 20 Minuten
in der Sojasauce marinieren, dabei mehr-
mals wenden.

5 In einer Pfanne Rapsol erhitzen. Tofuwiir-
fel abtropfen lassen, auf 4 SpieB3e stecken
und im heiBen Ol unter Wenden ringsum
5-7 Minuten bei mittlerer Hitze braten.

6 Suppe mit einem Stabmixer fein pirieren,
erneut aufkochen lassen, die Hilfte der
Orangenzesten unterriihren und bei Bedarf
etwas Briihe zugeben. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und hacken. Suppe in
Schalen oder tiefe Teller geben, mit 1 Klecks
Sojajoghurt und Rote-Bete-Bldttern toppen.
Petersilie und iibrige Orangenzesten darii-
berstreuen, alles mit Pfeffer wiirzen. Zitrone
heiB abspiilen und in Stiicke schneiden.
Suppe mit TofuspieBen und Zitronenstiicken
reichen.

Brunnenkresse-Zucchini-Suppe
mit Cayennepfeffer

PRO PORTION: 177 KCAL - EiweiB 8 g - Fett 11 g - Kohlenhydrate 12 g

@sMN g @

GESUND, WEIL:

e Vitamin K spielt eine groBe Rolle bei der Blutgerin-
nung - dieses fettldsliche Vitamin findet sich zum

Beispiel in Brunnenkresse.

® Sie haben einen gereizten Magen? Dann beruhigen Sie
Ihre Kérpermitte am besten mit Sellerie und Petersi-
lienwurzel. Hier sorgen Bitterstoffe sowie dtherische
Ole fiir Abhilfe und schaffen ein gutes Bauchgefiihl.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Zwiebeln

1 Stiick Knollensellerie (80 g)
1 Petersilienwurzel

3 Zucchini

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1| Gemiisebriihe

2 Handvoll Brunnenkresse
(20g)

1EL edelsiiBes Paprikapulver
2 EL gerosteter Sesam (30 g)
1 Spritzer Zitronensaft

4 EL Joghurt (80 g;

3,5% Fett)

1 Bund Schnittlauch (20 g)
nach Belieben: 1 Handvoll
Essbliiten (5 g)

1 Zwiebeln schilen und fein
wiirfeln. Sellerie und Peter-
silienwurzel putzen, scha-
len, waschen und klein wiir-
feln. Zucchini putzen, wa-
schen, langs vierteln, ent-
kernen und klein schneiden.

2 In einem Topf Ol erhitzen.
Gemdiise darin 4 Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten.
Alles salzen, pfeffern, mit
der Briihe auffiillen und ca.

15 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen.

3 Derweil Brunnenkresse
waschen, trocken schiitteln,
einige Blatter fiir die Deko-
ration beiseitelegen; tbrige
Kresse grob hacken. Papri-
kapulver in einem Schédlchen
mit 1 EL Sesam mischen.
Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in
feine Rollchen schneiden.
Gehackte Kresse und Zitro-
nensaft in die Suppe geben
und alles mit einem Stab-
mixer fein plrieren.

4 Suppe erneut kurz auf-
kochen und in Schalen ge-
ben. In eine Halfte der Sup-
pe je 1 EL Joghurt dekorativ
einriihren und mit Paprika-
pulver bestreuen; die ande-
re Halfte mit Ubrigem Sesam
und Schnittlauchrollchen
bestreuen und mit restlicher
Kresse toppen. Suppe nach
Belieben mit Essbliiten
dekorieren.
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GESUND, WEIL:

e Dinkel gilt als ein prima Lieferant fiir Kieselsdure, die fiir eine Festigung des
Gewebes und somit fiir eine Erhohung der Elastizitdt sorgt.

® Fiir alle Personen mit einem zu hohen Cholesterinspiegel sind Pinienkerne
perfekt, denn ihre mehrfach ungeséttigten Fettsauren beeinflussen ihn positiv.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen

1 Bund Basilikum (20 g)

3 EL Pinienkerne (45 g)

6 EL Olivendl

1 Stiick Parmesan (30 g; 30% Fett . Tr.)
Salz

Pfeffer

400 g Dinkel-Vollkornspaghetti
100 g Babyspinat

400 g Brokkoli

1 Bio-Zitrone

1 Fiir das Pesto Knoblauch schélen und
vierteln. Basilikum waschen, trocken
schiitteln, Blatter grob hacken und mit
Knoblauch, 2 EL Pinienkernen, 5 EL Ol
und 2-3 EL Wasser fein mixen. Parmesan
fein reiben und untermischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2 Spaghetti nach Packungsanleitung
in reichlich kochendem Salzwasser in
9-10 Minuten bissfest garen; dann in
ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.
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3 Restliche Pinienkerne in einer heien
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze

3 Minuten anrdsten, dann beiseitestel-
len. Spinat verlesen, waschen, trocken
schleudern und etwa %5 beiseitelegen.
Brokkoli putzen, waschen und in ko-
chendem Salzwasser in ca. 3 Minuten
bissfest garen, abgieBen und abtropfen
lassen.

4 In einer Pfanne restliches Ol erhitzen.
Spinat darin kurz zusammenfallen las-
sen. Abgetropfte Spaghetti mit Brokkoli
und 5 EL Pesto untermischen, alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen und auf Teller
verteilen.

5 Pasta mit gerdsteten Pinienkernen und
librigen Spinatbldttern bestreuen. Zitro-
ne heil3 abspiilen und in Spalten schnei-
den. Spaghetti mit Zitronenspalten und
restlichem Pesto anrichten.

GESUND, WEIL:

e Bitterstoffe aus Rosenkohl bremsen den Appetit aus,
verhindern damit HeiBhunger und unterstiitzen dariiber
hinaus die Leber bei ihrer Arbeit.

e Damit die lippig vorhandenen Faserstoffe aus Linsen
optimal auf das Sattigungsgefiihl und die Verdauung
wirken kénnen, miissen sie gut aufquellen. Darum sollte
auf eine ausreichende Trinkmenge geachtet werden.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Berglinsen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Y4 Kopf Radicchio

350 g Rosenkohl

1> Bund Petersilie (10 g)
3 EL Olivendl

50 ml alkoholfreier
WeiBwein

600 ml Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer

1> TL roten Pfefferbeeren

1 Linsen in einer Schiissel
mit Wasser bedecken und
ca. 3 Stunden einweichen.
Dann in Wasser bei mittlerer
Hitze in 25-30 Minuten
knapp weich garen.

2 Inzwischen Zwiebel und

Knoblauch schélen und fein
hacken. Radicchio putzen,

waschen, trocken schiitteln
und quer in Streifen schnei-
den. Rosenkohl putzen, wa-
schen und Rdschen je nach

GroBe ganz lassen oder
langs halbieren. Petersilie
waschen, trocken schiitteln
und hacken.

3 In einem Topf 2 EL Ol er-
hitzen. Zwiebel darin 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze an-
diinsten. Knoblauch und
Rosenkohl zufiigen und 3 Mi-
nuten mitgaren. Dann mit
WeiBwein abléschen und
diesen fast ganz verkochen
lassen. Briihe zugieBen, al-
les zum Kochen bringen und
5-6 Minuten kocheln lassen.

4 Gekochte Linsen zufligen.
Suppe mit Salz und Pfeffer
wiirzen und Radicchio sowie
%5 der Petersilie untermi-
schen. Suppe in tiefe Teller
geben und mit restlichem Ol
betraufeln. Pfefferbeeren
zerstoBen und Suppe damit
und mit lbriger Petersilie
garnieren.



Buntes Ofengemiise mit Skyr

PRO PORTION: 309 KCAL - EiweiB 12 g - Fett 16 g - Kohlenhydrate 28 g § 5

GESUND, WEIL:

e Dank des hohen Ballaststoffgehalts von Bohnen wird die Darmflora unterstiitzt.
Das macht die Hiilsenfrucht zu einem tollen Helfer bei Bauchproblemen.

e Rindfleisch bietet jede Menge Niacin. Das B-Vitamin wird fiir den Abbau von
Kohlenhydraten, Aminosduren sowie Fettsduren bendtigt und ist deshalb fiir
unseren Energiestoffwechsel und die Arbeit des Nervensystems unerlasslich.

GESUND, WEIL:

e Der eiweiBreiche Skyr punktet mit viel Calcium fiir
starke Muskeln und feste Knochen. Zudem macht der
proteinreiche Dip lang anhaltend satt.

® Leindl mit seinen Omega-3-Fettsduren halt die Gefa-

Be geschmeidig und kann bei Entziindungen helfen. FUR 4 PORTIONEN:

FUR 4 PORTIONEN:

4 lila M6hren

3 Mohren

3 Knollen Rote oder
gelbe Bete (300-375 g)
Y> Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Walnusskerne (30 g)
2 EL Olivendl

Meersalz

Pfeffer

Chiliflocken

2 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

250 g Skyr

1 Handvoll Kréuter (5 g)
2 EL Lein6l

1 Grapefruit

1 Késtchen Kresse

1 Mohren und die Beten
putzen, schilen, waschen
und in Stifte schneiden.
Zwiebel schalen und in
Streifen schneiden. Knob-
lauch schélen und hacken.
Walniisse hacken.

2 Gemiise, Zwiebelstreifen,
Knoblauch und Niisse in ei-
ne Auflaufform geben. Mit

Olivendl betrdufeln, mit
Salz, Pfeffer, Chili und
Kreuzkiimmel wiirzen und
im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) 20-25 Minuten
garen, dabei gelegentlich
das Gemiise umriihren.

3 Nebenher Skyr glatt riih-
ren. Krduter waschen, tro-
cken schiitteln, hacken und
unter den Skyr mischen.
Mit Gewdirzen, Salz und
Pfeffer abschmecken und
Leindl unterheben.

4 Grapefruit so schilen,
dass alles WeiBe entfernt
wird, Fruchtfilets zwischen
den Trennh&duten heraus-
schneiden. Kresse vom Beet
schneiden, waschen und
trocken schiitteln.

5 Gemiise aus dem Back-
ofen nehmen, mit Grape-
fruitfilets belegen, mit Kres-
se bestreuen und mit dem
Skyr servieren.

200 g tiefgekiihlte griine Bohnen
Salz

1/2 Chinakohl (400 g)

2 Mdhren

6 Friihlingszwiebeln

2 Handvoll Sojasprossen (20 g)
2 rote Chilischoten

2 EL Zitronensaft

2 EL Reisessig

2 TL Fischsauce

Pfeffer

1TL Honig

2 EL Sesamol

12 Bund Koriander (10 g)

1 Knoblauchzehe

500 g Rinderhackfleisch

1 TL Ingwerpulver

1-2 EL Vollkorn-Semmelbrésel (15 g)
3 EL Rapsol

1 Bohnen in Salzwasser ca. 3 Minuten ga-
ren. AbgieBen, abschrecken, abtropfen
lassen und langs in Streifen schneiden.

2 Chinakohl putzen, waschen und quer
in schmale Streifen schneiden. M6hren
schélen und in feine Streifen hobeln.
Friihlingszwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Sprossen in
kochendem Salzwasser 30 Sekunden ga-
ren, abschrecken und abtropfen lassen.
Chilischoten putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden, dabei nach Belie-
ben die Kerne entfernen.

3 Fiir das Dressing Zitronensaft, Reis-
essig, 1 TL Fischsauce, Pfeffer, Honig und
Sesamdl verquirlen. Die Halfte der Chili-
ringe untermischen, das Dressing in ein
Glas fiillen und kurz durchziehen lassen.

4 Koriander waschen, trocken schiitteln
und Blatter abzupfen. Die Halfte davon
mit Chinakohl, Sprossen, der Halfte der
Friihlingszwiebeln, Bohnen- und M6h-
renstreifen in einer Schiissel mischen.

5 Fir die Frikadellen Knoblauch schélen
und hacken. Ubrige Korianderblatter
hacken. Hackfleisch in eine Schiissel ge-
ben. Koriander, restliche Fischsauce,
Salz und Pfeffer, Ingwerpulver, restliche
Frithlingszwiebeln, Knoblauch und Sem-
melbrdsel zugeben und alles zu einem
formbaren Fleischteig vermengen. Aus
der Masse etwa 12 ca. 3 cm groBe Ball-
chen formen und etwas flach driicken.

6 In einer groBen Pfanne Rapsol erhit-
zen. Frikadellen darin in 8-10 Minuten
bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
goldbraun braten.

7 Salat auf einer Platte oder auf Tellern
anrichten und Frikadellen darauf vertei-
len. Alles mit restlichen Chiliringen und
Korianderblattchen bestreuen und das
Dressing liber den Salat traufeln.
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GESUND, WEIL:

e Wer eine Phosphorquelle sucht, hat sie mit Hahnchen gefun-
den. Das Mineral sorgt fiir die Festigkeit von Zdhnen sowie Kno-
chen und ist fiir die Energieversorgung der Zellen bedeutend.

® Ein Geheimtipp, wenn es um das Thema Entgiftung geht:
Koriander. Das Gewiirz dient der schnellen Ausscheidung
von Giftstoffen und Schwermetallen aus dem Korper.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Hahnchenbrustfilet
150 g tiefgekiihlte griine
Bohnen

3 Friihlingszwiebeln

1 griine Paprikaschote

1 Stiick Chinakohl (300 g)
1 Bund Koriander (20 g)

2 EL Sesamol

2 EL Fischsauce

2 TL Honig

1 EL Sojasauce

3 TL Reisweinessig

Salz, Pfeffer

Chilipulver

1 Hahnchenfleisch in kochen-
dem Wasser 30 Minuten garen;
dann aus dem Wasser nehmen
und 10 Minuten abkdihlen las-
sen. Hahnchenfleisch in
schmale Streifen zupfen.

2 Nebenher Bohnen in kochen-
dem Salzwasser ca. 5 Minuten
garen, abgieBen, abschrecken
und abtropfen lassen. Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen
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und schrdg in Ringe schneiden.
Paprikaschote halbieren, ent-
kernen, waschen und langs in
feine Streifen schneiden. Chi-
nakohl putzen, waschen und
quer in schmale Streifen
schneiden. Koriander waschen,
trocken schiitteln, Blattchen
abzupfen, ¥z davon fiir die Gar-
nitur beiseitestellen. Bohnen
langs in Streifen schneiden.
Alle vorbereiteten Zutaten in
einer Schiissel mischen.

3 Fiir das Dressing Sesamol,
Fischsauce, Honig, Sojasauce
und Essig mit 1 EL Wasser ver-
riihren und mit Salz, Pfeffer
und Chilipulver abschmecken.
Den Salat damit libergieBen
und alles gut durchmischen.

4 Chinakohlsalat auf Tellern
anrichten, mit Pfeffer tiber-
mahlen und mit beiseitegeleg-
tem Koriander garnieren.

GESUND, WEIL:

® Fiir ein reibungsloses Funktionieren bendtigt die Schilddriise Jod.
Garnelen enthalten relativ viel von diesem Spurenelement.

® Der Scharfmacher Capsaicin aus Chilischoten bringt nicht nur einen
tradgen Darm in Schwung, sondern trumpft auch als wahrer Fatburner
auf. Je scharfer die Schote, desto hoher der Effekt.

FUR 4 PORTIONEN:

3 Knoblauchzehen

600 g Garnelen (kiichenfertig, bis
auf das Schwanzsegment geschilt)
3 EL Sesamol

3 TL fliissiger Honig

4 Friihlingszwiebeln

1 rote Chilischote

1 Stiick Ingwer (20 g)

200 g Reisbandnudeln

2 EL Sojasauce

Salz

Pfeffer

2 TL Sesam (10 )

1 Knoblauch schélen und fein wiir-
feln. Garnelen absplilen und abtrop-
fen lassen. Mit 1 EL Sesamdl, Honig
und Knoblauch in eine flache Form
geben, alles gut mischen und etwa
15 Minuten durchziehen lassen.

2 Inzwischen Friihlingszwiebeln put-
zen, waschen und die hellen Teile in
112-2 cm lange Stiicke schneiden;
dass Griin schrag in schmale

Ringe schneiden. Chilischote putzen,
waschen und schrdg in feine Ringe
schneiden, dabei nach Belieben die
Kerne entfernen. Ingwer schélen und
in diinne Scheiben schneiden. Reis-
nudeln nach Packungsanleitung zu-
bereiten.

3 In einer Pfanne restliches Sesamél
erhitzen. Helle Friihlingszwiebelstii-
cke darin ca. 3 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. Garnelen aus der
Marinade nehmen und mit der Half-
te der Chiliringe und Ingwer in die
Pfanne geben und unter Wenden
ca. 3 Minuten mitbraten.

4 Honigmarinade, Sojasauce und
Reisnudeln untermischen und alles
nochmals kurz erhitzen. Dann mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Honig-Garnelen und Reisnudeln auf
Teller verteilen und mit Friihlings-
zwiebelgriin, Chiliringen und Sesam
bestreuen.



FOTOS: SEAFOOD FROM NORWAY, SHUTTERSTOCK (2)

RWAY

SEAFOOD
oz

ANZEIGE

Der Skreil und die junge Fischerin

Feiner Geschmack, festes, fettarmes Fleisch sowie ein bestandsschonender
und naturnaher Fang machen das Produkt zu einer nachhaltigen Delikatesse.

Von Januar bis April kommt es in
den nordlichen Regionen Norwegens
zu einem kleinen Wunder: Der
Winterkabeljau kehrt nach seiner
langen Reise aus der eisigen
Barentssee zuriick an die Lofoten
zum Laichen. Der Golfstrom sorgt
fUr ein reichhaltiges Meeresokosys-
tem mit perfekten Bedingungen fur
den Skrei. Wenn die Kdéstlichkeit an
der Kuste eintrifft, hat sie bis zu
1000 Kilometer hinter sich. Fur die
Fischerin Sisilie Skagen beginnt

Skrei mit Polenta

nun die Hauptsaison. Denn dann
sind die Bestande des Leckerbis-
sens riesig und einfach zu orten.
Schon als Kind ist die Skipperin mit
ihrem Vater und dem Boot raus zum
Fischen gefahren. Auch wenn der
Beruf hart ist, kann sich die Mutter
keinen anderen Job vorstellen. Die
Weite des Meeres, die einzigartige
Natur und die Mdéglichkeit, selbst
den Tag zu bestimmen, waren Grin-
de fUr ihre Entscheidung, in die FuB-
stapfen ihres Vaters zu treten.

Folgen Sie
Sisilie Skagen, live
von den Lofoten

So vielfaltig in der Zubereitung:

soflene, Im Fischtopf: Kochen Sie
den Skrei mit Wasser, Milch,
Fisch- oder Huhnerfond auf.
Minimieren Sie die Temperatur und po-
chieren Sie den Fisch 10 bis 15 Minuten.
% dukt fur jeweils zwei Minuten
von beiden Seiten in der Pfan-

ne an und stellen Sie diese bei 120 Grad
Celsius flr zehn Minuten in den Ofen.

WA

Im Ofen: Rosten Sie das Pro-

In der Pfanne: Die Hautseite

"
@’- braten Sie fur zwei Minuten

scharf an, reduzieren die
Hitze und geben etwas Butter hinzu. So-
bald sich die Haut l6st, wenden Sie das

Filet und garen es zwei weitere Minuten.

Weitere Infos und késtliche Rezepte finden Sie auf www.fischausnorwegen.de



Kartoffel-Gemiise-Gulasch

PRO PORTION: 339 KCAL - EiweiB 10 g - Fett 13 g - Kohlenhydrate 45 g

@400MN @ @

GESUND, WEIL:

® Sodbrennen kann mit Kartoffeln gemindert werden - ihre
Starke bindet die Sauren und lindert so Beschwerden.

e Paprikaschoten kénnen helfen, Diabetes vorzubeugen.
Grund dafiir sind die enthaltenen sekundéren Pflanzenstoffe,
welche die Zucker- und Fettneubildung im Kérper hemmen.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g festkochende Kartoffeln
4 Mohren

1rote Paprikaschote

250 g kleine braune Cham-
pignons

4 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsol

2 EL Tomatenmark (30 g)

800 ml Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

1-2 TL edelsiiBes Paprikapulver
/2 Handvoll Majoran

150 g saure Sahne (10% Fett)

1 Kartoffeln schilen, waschen
und ca. 2 cm grof3 wiirfeln.
Mohren putzen, schélen, langs
halbieren und in ca. 2 cm lange
Stiicke schneiden. Paprika-
schote halbieren, entkernen,
waschen und in Wiirfel schnei-
den. Champignons putzen
und vierteln. Schalotten und
Knoblauch schélen und klein
wiirfeln.

2 In einem Topf Ol erhitzen.
Schalotten und Knoblauch dar-
in 3 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Kartoffeln, MGhren
und Paprika zugeben sowie un-
ter Riihren 2-3 Minuten mitbra-
ten. Tomatenmark einriihren
und ca. 1 Minute mitdiinsten.
Pilze zugeben, alles mit Briihe
abloschen, mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen, auf-
kochen und 15-20 Minuten un-
ter gelegentlichem Riihren ko-
cheln lassen, bis das Gulasch
die gewiinschte Konsistenz hat.

3 Majoran waschen, trocken
schiitteln, Blattchen abzupfen,
%/ davon grob hacken und mit
der Hélfte der sauren Sahne
unter das Gulasch mischen.
Gulasch abschmecken und auf
4 Teller verteilen. Mit restli-
cher saurer Sahne toppen

und mit restlichem Majoran
bestreuen.

Marokkanischer Mohrensalat

PRO PORTION: 229 KCAL - EiweiB 4 g - Fett 14 g - Kohlenhydrate 21 g

Q}QOMN 0D ®

GESUND, WEIL:

e Sekunddre Pflanzenstoffe wie Betacarotin aus M&hren haben viele
gesundheitsfordernde Eigenschaften: Sie verringern das Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und kdnnen sogar vor Krebs schiitzen.

e Hier genieBen Sie ohne Reue, denn Fenchelknollen sind kalorien-
und fettarm. Und sie liefern extrem viel Kalium, welches den Fliissig-
keitshaushalt in Balance hilt und die Nerven beruhigt.

FUR 4 PORTIONEN:

je ¥2 TL Kreuzkiimmel- und
Fenchelsamen

5 Mdhren (500 g)

1 Fenchel mit Griin

4 Radieschen

2 EL Pistazienkerne (30 g)
3 EL Sultaninen (45 g)

1 Handvoll Minze (5 g)

1 Handvoll Petersilie (5 g)
3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

1TL Senf

2 TL Honig

4 EL Olivenol

1 Kreuzkiimmel- und Fenchelsamen
in einer Pfanne ca. 2 Minuten ohne
Fett rosten, bis sie zu duften begin-
nen, dann beiseitestellen und ab-
kiihlen lassen. M&hren putzen,

schélen und in feine Streifen
schneiden oder hobeln. Fenchel
putzen, waschen, dabei das Griin
beiseitelegen, Knolle in feine Strei-
fen schneiden. Radieschen putzen,
waschen und in feine Scheiben
schneiden.

2 Pistazien grob hacken und mit
Sultaninen sowie den {ibrigen vor-
bereiteten Zutaten in eine Schiissel
geben. Krauter waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen, mit
Fenchelgriin grob hacken und eben-
falls in die Schiissel geben.

3 Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Senf
und Honig verriihren. Ol kraftig un-
terquirlen. Das Dressing abschme-
cken, zum Mdhrensalat geben und
gut durchmischen.

@ Sie mochten noch mehr gegen Ihr Bauchfett tun? Hier gibt es weitere Rezepte: www.eatsmarter.de/fettkiller-rezepte
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GESUND, WEIL:

e Thunfisch liefert jede Menge Vitamin A, das fiir gute Sehkraft und feste Haut bedeutend ist.
Daneben fiihren mehrfach ungesattigte Fettsdauren zu einer gesteigerten Gehirnleistung.

e Abnehmen mit Avocados? Das kann funktionieren. Durch den hohen Fett- und den damit ver-
bundenen hohen Energiegehalt macht die Frucht als Bestandteil einer Mahlzeit langer satt.

FUR 4 PORTIONEN:

1Bio-Limette

2 Tomaten

2 junge Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

1 Handvoll Koriander (5 g)
2 Avocados

Salz

Pfeffer

2 Petersilienwurzeln

2 Knollen Topinambur
Rapsol (zum Frittieren)
Piment d'Espelette

4 Thunfischsteaks (a ca. 150 g)
2 EL Olivendl

1 Fiir die Guacamole Limette heil3 abspiilen,
trocken reiben, Schale abreiben und Saft
auspressen. Tomaten waschen, Stielansédtze
herausschneiden und Tomaten klein wiirfeln.
Knoblauch schélen und fein hacken. Chilischo-
te langs halbieren, entkernen, waschen und
hacken. Koriander waschen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen, einige fiir die Garnitur
beiseitelegen; iibrige Blattchen fein hacken.
Avocados halbieren, entkernen, Frucht-

fleisch aus den Schalen heben, in eine Schiissel
geben, mit einer Gabel zerdriicken und sofort
mit Limettensaft betraufeln. Limettenschale,
Tomatenwiirfel, Knoblauch, Chili, Salz, Pfeffer
und Koriander unterriihren.

2 Fiir die Chips Petersilienwurzeln und Topi-
nambur schélen, in feine Scheiben hobeln und
trocken tupfen. In einem Topf Rapsol erhitzen.
Gemdlisechips darin portionsweise in 2-3 Minu-
ten bei starker Hitze goldbraun frittieren. Her-
ausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen, mit Salz und Piment d'Espelette wiirzen.

3 Thunfischsteaks abspiilen und trocken tupfen.
In einer groBen Pfanne Olivendl erhitzen. Steaks
darin auf jeder Seite ca. 1 Minute bei starker
Hitze kraftig anbraten. Pfanne vom Herd neh-
men und die Thunfischsteaks darin noch ca.

3 Minuten zugedeckt ziehen lassen, sie sollten
innen noch rosa sein.

4 Thunfischsteaks mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit der Guacamole auf Tellern anrichten.
Gemiisechips darauf verteilen und alles mit
beiseitegelegtem Koriander dekorieren.
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Lust auf
Frische?

Unser schicker Wendekalender

prasentiert Ihnen monatlich die
wichtigsten Obst- und Gemuse-
sorten der Saison auf einen Blick -
plus spannende Fakten, Tipps
und Rezepte auf der Ruckseite.
Kurz gesagt: ein perfekter
Begleiter fur jede Kiichenwand.

OF =0
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Hier geht es zum Shop:
www.eatsmarter.de/kalender
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Endlich weniger
Zucker essen!

In unserem achtwadchigen Onlinekurs zeigen wir Ihnen, wie Sie Ihren Zuckerkonsum dauerhaft
reduzieren und so ernsthafte Krankheiten, Ubergewicht und Schlafstérungen vermeiden kénnen.
Beginnen Sie noch heute mit unserem exklusiven EAT SMARTER-Onlinekurs und lernen Sie:

=» Welches die besten und
gesundesten Zuckeralternativen
speziell fur Sie sind.

=» Wie Sie versteckte Zuckerfallen
erkennen und in Zukunft vermeiden
kdnnen.

=» Mit welchen Tricks die Industrie
arbeitet und unter welchen unter-
schiedlichen Namen sie Zucker in
Lebensmitteln versteckt.

=» Den Unterschied zwischen
SuRBungsmittel und SuRstoff.

=» Mehr Uber Honig, Agavendicksaft,

Ahornsirup, Apfeldicksaft, Dattelsirup,

Kokosblutenzucker und Reissirup.

=» Die Wahrheit Uber Stevia, Xylit,
Erythrit und Co. Sind diese Zucker-
ersatzstoffe wirklich eine Alternative?

=» Wie gefahrlich Lightgetrdanke
sind. Sind sie wirklich so ungesund?
Und helfen sie beim Abnehmen?

=» Warum Fruktose ein heimlicher
Krankmacher ist.

=» Die besten Zuckeralternativen
zum Backen.

=>» Mit welchen simplen Tricks Sie
den Zuckerkonsum lhrer Kinder
reduzieren kdnnen.

=» Den aktuellen Stand der
Forschung in unserer Studien-
ubersicht ,,Zucker”.

=» Exklusiv in diesem Kurs tiber 80
total zuckerfreie Rezepte kennen,
die wirklich lange satt machen und
dabei helfen, schadliche Blutzucker-
schwankungen zu vermeiden.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Eat

Exklusiver Onlinekurs
mit Dr. RiedI

Dr. Matthias Ried| ist Deutschlands wohl profiliertester Ernahrungsexperte. Exklusiv fur
EAT SMARTER hat er diesen Onlinekurs entwickelt, der Ihnen helfen soll, ein fur alle Mal Ihren
Zuckerkonsum zu reduzieren. Den Kurs konnen Sie problemlos auf lhrem Handy nutzen.

Inklusive Zugang zur neuen
MyFoodDoctor-App

Fur alle Kursteilnehmer 6 Monate
my Food Zugriff auf die MyFoodDoctor-App

tor

Caci v NP NARRAT RRRAN

Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Tests,
Checklisten und vieles mehr

Mit Gilber 80 Rezeptideen ohne
raffinierten Zucker

Die beliebtesten Alltagsrezepte,
SuRes ohne Zucker und Snacks fur
zwischendurch

Monatliche Live-Videocalls Fur

L D B EAT SMARTER-Leser
Individuelle Antworten auf

all Ihre Fragen vom renom- nur 89 Euro

mierten Ernahrungs-Doktor

(statt 119 Euro)

Hier bestellen Sie:
www.eatsmarter.de/zuckerkurs
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Kratzen verspricht
kurzfristig Erleichterung,
verschlimmert aber den

Zustand der Haut
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Neurodermitis natiirlich ndern
Zur Entstehung der verbreiteten Hauterkrankung tragen viele Faktoren bei. Sind die persdnlichen

Trigger und Verstarker erst einmal gefunden, konnen diese auch beeinflusst werden. Eine individuell
angepasste Strategie bessert Beschwerden deutlich, bis hin zur vollstandigen Heilung.

STEFANIE SEILER

N e e e e e e e e e e e e e = e = = = = = =

rocken und gerotet mit starkem

Juckreiz - in der Haut eines

Neurodermitikers mochte nie-
mand gern stecken. ,,Bei dieser erblich
bedingten, chronischen Krankheit gerit
unser grofites Organ komplett aus dem
Gleichgewicht®, erlautert Reformhaus”
Fachberaterin Stefanie Seiler. Als Mut-
ter eines betroffenen Kindes hat sie das
selbst miterlebt. ,,Die Irritationen ent-
stehen durch eine Uberreaktion des
Immunsystems, die Entziindungen ver-
ursacht.“ Die Neigung zu einer solchen
Uberreaktion wird als Atopie bezeich-
net. Sie kann sich auf der Haut sowie in
den Atemwegen oder dem Verdauungs-
trakt dufdern, also iiberall, wo der Kor-
per mit seiner Umwelt in Kontakt

REFORMHAUS® FACHBERATERIN

Was die Einzelhandelskauffrau begeistert, sind die
Werte, die das Reformhaus® ausmachen. Dank fundierter
Schulungen zu Gesundheit und Erndhrung sowie genii-
gend Zeit kann sie ihre Kunden kompetent unterstiitzen.

8 Mit Expertenrat von M
\

\

1
|
|
I
|
I
I
I
I
I
I
I
I
]

kommt. ,,Bei Neurodermitis gibt es
meist Ausloser in der Nahrung, gerade
bei Kindern sind dies etwa Weizen,
Kuhmilch, Eier oder Niisse“, erklirt die
Expertin. ,,Erwachsene hingegen haben
ofter Probleme mit Pollen- und Kreuz-
allergien, aber auch Farb-, Duft- und
anderen Zusatzstoffen in Kosmetik.“ Ei-
ne Neurodermitis kann grundsitzlich in
jedem Alter auftreten, besonders haufig
ist sie aber bei Sduglingen und Kindern.

Werden Sie aktiv

Dass gerade die Kleinen betroffen sind
und sich mit Brennen und Jucken qui-
len, tut Eltern natiirlich in der Seele
weh. Aber sie haben auch einen grofien
Einfluss auf die Beschwerden und =¥

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

Muntermacher-Smoothie
mit MorgenStund’®

@Q1OMN @ @ ®

FUR 1-2 PORTIONEN

3 EL MorgenStund’® I’ Tlpp N

\

:a;Bc;I:r;ln\zlasser | Als zusdtzliche Vital- Y
v, Birne ': stoffbombe einfach \l
200 ml Haferdrink 1 7L Wurzelkraft® und
2 TL Pekannusskerne | 7EL NORSAN Ome- |
1TL Honig \ ga-3Total (oder17L 1
1 TL Limettensaft ' Omega-3Vegan)

o v unterrii ’
1 MorgenStund’® in ko- \ terriihren. ’

~
chendes Wasser einriihren S~ __-7
und 2-3 Minuten quellen lassen.

2 Banane schdlen. Birne putzen und
entkernen. Beides klein schneiden.
Restliche Zutaten zufiigen und alles
in einem Standmixer fein piirieren.
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Produktempfehlungen aus dem Reformhaus®

Mit den richtigen langfristigen Maf3nahmen [dsst sich das Hautbild enorm verbessern. Dabei helfen diese
natiirlichen Heros, die kinderleicht in den Alltag zu integrieren sind und im Nu das Wohlbefinden steigern.

. 5 ALLos BAUCKHOF SANATURA® e

' S I Haferdrink ungesiiBt Wunderbrad Mifloran Plus e
= ;j Durch ihr ausgewo- Die mehlfreien Zwolf Milliarden ‘“"'rim Plus

.| genes Aroma ist die Saaten-Mixe Milchsdurebakterien =i "

%’r pflanzliche Milchal- wurden in Zu- liefert eine Tages- -mu“
S ternative ideal zum sammenarbeit portion, was eine &

- Kochen und Backen mit Spitzen- ausbalancierte g:w i@,

é @ geeignet. Sie kdnnen sportlern und Darmflora und so- s

w sowohl ein basisches Abenteurern entwickelt. mit ein starkes Immunsystem for-

—— Frithstlick damit zu- Hier stecken massig Proteine und Vital- dert. Beigefiigtes Vitamin C aus der

bereiten als auch ein herzhaftes stoffe in jeder Scheibe, dafiir aber weder Acerolakirsche pusht die Abwehr-

Kartoffelpiiree. 11, 1,99 Euro Weizen noch Gluten. 600 g, 3,99 Euro krafte zusatzlich. 220 g, 12,99 Euro

SALUS JENTSCHURA 7 DR. BUDWIG

Basen-Aktiv® MorgenStund’® H ’ Omega-3 Leindl

Mit den ausgekligelten Teemischungen Hirse, Buchwei- i sl Bei der schonenden Her-

Brennnessel-Linde und Mariendistel-L6- zen, Amaranth, : stellung des ungefilterten

wenzahn profitieren Sie von den Vorziigen Sonnenblumen-, Ols bleiben entziindungs-

wilder Krauter. Ihr Sdure-Basen-Haushalt Kiirbiskerne und hemmende Omega-3-Fett-

ebenso wie Ihr ] Mandeln bilden sduren optimal erhalten.

Stoffwechsel ; die sdttigende Ba- Das besondere Kaltpress-

werden es sis. Fruchteigene SiiBe aus Apfel verfahren gewdhrleistet

lhnen danken. und Ananas runden dieses hoch- zudem einen einzigartig

40 Beutel, wertige Friihstiick flir Jung und Alt milden Geschmack.

6,25 Euro perfekt ab. 1000 g, 17,50 Euro 250 ml, 11,95 Euro

SALUS

Neuro Balance Bio
Ashwaganda Tonikum
Wappnen Sie Ihr Nerven-
kostiim flir tagliche He-

rausforderungen: Ausziige ,,Pﬂdnllu:hc 'nhalié&'ﬂ)ffe Sorgul d-afu,r

von Ashwagandha, Passi- ., .
onsblume, Lavendel und dass 'h«f lMMu,nSYSteM bev StrCS’S mcht g»(’;
Rosmarin steigern lhre Stressresistenz und - s . o, 5 Z
bringen innere Ruhe. 250 ml, 16,95 Euro g'ert' Sw arb(’ﬂet. Gl,ewhluﬁg bl'den sle
ewnen Schutzschild fiir die Zellen
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/" InDeutschland sind ™
drei bis vier Prozent
der Erwachsenen und
10 bis 15 Prozent der
Kinder von der Haut-

\ krankheit betroffen,
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sollten diese Chance nutzen. ,,Wenn Sie
sich an bestimmte Erndhrungsregeln
halten und die Haut zusétzlich gut pfle-
gen, dann bessert sich die Erkrankung
und kann auch ganz verschwinden®,
berichtet die Fachberaterin aus eigener
Erfahrung. Bei akuten Schiiben gilt es
zunichst, die Entziindung einzudam-
men. Von cortisolhaltigen Priparaten
riat Stefanie Seiler allerdings ab: ,,Da-
durch wird die Haut diinner und ihre
natiirliche Schutzbarriere geschwicht.
Greifen Sie lieber zu Aloe Vera, Ringel-
blume und anderen heilenden Pflan-
zen.“ Auflerdem sollten Ausloser auf
dem Teller identifiziert und zukiinftig
weggelassen werden, damit die Reak-
tion nicht erneut auftritt.

Darmfreundlich essen

Langfristig sollte die Erndhrung bei
Neurodermitis reich an frischem Ge-
miise und Obst sein. ,,Allerdings sind
saure Sorten wie Orangen oder Manda-
rinen eher nicht geeignet. Achten Sie
bei Friichten generell auf die indivi-
duelle Vertriaglichkeit“, gibt Frau Seiler
zu bedenken. Die sekundiren Pflanzen-
stoffe aus der Frischware stoppen ent-
ziindliche Prozesse, schiitzen die Zellen
und ihre Ballaststoffe schmeicheln dem
Darm. ,,Die hier ansissigen Bakterien
spielen eine grofse Rolle fiir das =¥
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Soforthilfe-Tipps gegen Juckreiz

Wéhrend eines Schubs ist es kaum méglich, die Finger still
zu halten. Aber mit diesen Kniffen kann es klappen:

KRATZKLOTZCHEN
Bearbeiten Sie an-
stelle der betroffe-
nen Haut einen mit
Stoff oder Leder be-
spannten Holzklotz.
Das signalisiert dem
Gehirn, dass etwas
gegen den Juckreiz
unternommen wird.

PUSTEN UND KLOPFEN
Bei leichten Beschwer-
den verschaffen meist
schon Pusten, Driicken
oder Beklopfen die
dringend ersehnte
Linderung. Probieren
Sie aus, was bei lhnen
oder tThrem Kind am
besten funktioniert.

\

DANEBEN KNEIFEN
Massieren, Kneten
oder behutsames
Zwicken von gesun-
den, an juckende
Stellen angrenzen-
den Partien bringt
ebenfalls ein gewis-
ses MaB an Erleich-
terung mit sich.

7/
- RAT UNSERER EXPERTIN STEFANIE SEILER
»Aloe Vera kiihlt, wirkt entziindungshemmend und lindert
so akute Beschwerden wie Schmerz, Brennen und Jucken.”
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Dos and Don'ts der

Hautpflege ber Newrodermitis:

Bei der tdglichen Hygiene gibt es einige Stellschrauben, an denen
Betroffene drehen kdnnen und sollten. Das gilt es zu beachten:

v
X
v
v
X
v
v

FRISCHER MORGEN Eine kiihle Dusche regt die Produktion 4454

von kdrpereigenem Cortison an, das Entziindungen hemmt. 4/59
92

HEISS BADEN Zu warmes Wasser l0st Fette aus der ohnehin zu trocke-
nen Haut. Duschen Sie deshalb besser kurz, nicht zu heiB oder oft.

RUCKFETTENDE CREMES Sie spenden die erforderliche Hydration und
verhindern Austrocknung. Cremen Sie aber stets nur so viel wie nétig.

RICHTIG AUFTRAGEN Auf der feuchten Haut lassen sich die meisten
Pflegeprodukte besser verteilen und ziehen zudem schneller ein.

DUFT- UND FARBSTOFFE Egal ob zum Waschen oder Cremen, je weni-

ger Zusatzstoffe enthalten sind, desto kleiner das Risiko einer Reaktion.

KONTAKTALLERGENE MEIDEN Auch pflanzliche 4therische Ole kénnen
Beschwerden ausldsen, etwa Fruchtextrakte bei Kreuzallergikern.

PFLEGEARTIKEL KALT LAGERN Aus dem Kiihlschrank verwendete
Creme lindert durch die niedrige Temperatur Rotungen und Brennen.

@ﬁk

=» Borretschsamen-,
Schwarzkiimmel- und
Nachtkerzendl feien
die Haut gegen schad-
liche duBere Einfliisse.
=¥ Das Feuchtigkeits-
bindevermdgen wird
durch Harnstoff

Wertvolle Inhaltsstoffe

in Form von Extrakten
starke entzlindungs-
hemmende und wund-
heilende Effekte.

=» Ectoin fungiert als
=» Bestimmte Gewebe- Wasserspeicher und
zellen von Pflanzen na- stabilisiert auBerdem
mens Meristeme haben  die Hautbarriere.

erhdht, Juckreiz dage-
gen vermindert.

=» Panthenol, ein B-
Vitamin, férdert den
Regenerationsprozess.

Immunsystem. Wenn die Erndhrung
und damit der Darm vernachlissigt
werden, zeigt sich das auch an der
Haut“, weifs die Expertin. ,,Haufige
Beschwerdeausloser sind Kuhmilch-
eiweifde, weshalb Hafermilch die
bessere Wahl ist. Raffinierten Zucker
sollten Sie ebenfalls vollstindig meiden,
weil er die Entziindungen und damit
auch den Juckreiz verschlimmert.“
Weitere typische Trigger sind Weizen,
Eier und Schweinefleisch. ,Verwenden
Sie glutenfreie oder -arme Getreidesor-
ten wie Buchweizen, Hafer und Dinkel.
Daraus lassen sich zum Beispiel tolle
Friihstiicksbreie herstellen, aber auch
herzhafte Bratlinge®, regt die Expertin
an. ,,Binden Sie dariiber hinaus gesunde
Ole ein, das ist auch in Form von Nah-
rungsergianzungsmitteln moglich.“

Nachtkerzen-, Lewn-,
Schwarzkiimmel- und
Borretschsamenol hemmen

Entziindungen und unter-
stittzen die Heiluny.

Wer sich eine personlich auf ihn zuge-
schnittene Beratung wiinscht, ist in ei-
ner Reformhaus” Filiale in seiner Nihe
genau an der richtigen Adresse. Fachbe-
raterin Stefanie Seiler motiviert: ,Wenn
Betroffene ein individuelles, langfristi-
ges Konzept verfolgen, bekommen sie
die Krankheit gut in den Griff.“ M

@ Weitere spannende Themen finden Sie im Reformhaus® Online-Blog unter: www.eatsmarter.de/blogs/natuerlich-besser
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Fiinf Helfer aus der Kiiche

Was auf dem Teller landet, hat grof3en Einfluss auf den Zustand der Haut.
Diese Foods sind fiir eine angepasste Erndhrung ausgesprochen giinstig:

GLUTENARME KORNER

Getreide wie Hafer und
Dinkel weisen weit weniger
des KlebereiweiBes auf, das

Die Pseudogetreide Buch- zw

weizen, Amaranth und Quinoa sind
vollig frei davon. Mehr iiber die genialen
Supergrains lesen Sie ab Seite 86.

j'.’.f?-

OMEGA-3

BASENREICHE FRISCHWARE

Zum einen halten die vielen Vitamine und Mineralstoffe
aus knackigem Gemlise den Sdure-Basen-Haushalt im
Gleichgewicht, auf der anderen Seite schiitzen die zahl-
reichen sekundaren Pflanzenstoffe die Zellen vor freien
Radikalen. Darunter zum Beispiel Betacarotin aus M&hren.

PFLANZENDRINKS

Dass Kuhmilch bei Neuro- da
dermitis eher ungeeignet m
ist, wird durch die Vielfalt

an veganen Alternativen

zur Nebensache. Mit Ver-

sionen aus Mandeln, Hafer

oder Reis kdnnen Sie das

tierische Original eins |
ZU eins ersetzen. e

PRO- UND PRABIOTIKA

Eine enge Verbindung zwischen Darm- und
Hautgesundheit bedingt, dass bauchschmei-
chelndes Essen auch unserer AuBenhdille
guttut. Mittels probiotischer Lebensmittel wie
Sauerkraut, Joghurt oder Kimchi erhalten lhre
niitzlichen Darmbakterien personelle Verstar-
kung. Prabiotisches wie Artischocken, Spargel
und Chicorée bietet ihnen dagegen Futter.

Reformhaus

Reformhaus® -
das Fachgeschift fiir bewusste
Erndhrung fiir die ganze Familie.

Einfach & gesund kochen

In unserem hektischen Alltag muss es manchmal schnell
gehen. Dass rasch zubereitete, einfache Mahlzeiten auch
gesund sein konnen, zeigt das groBe Sortiment an Bio-
Lebensmitteln in hrem Reformhaus®.

Die Klare Gemiisebriihe von Cenovis ist vegan sowie frei von
Palmfett, Gluten und Laktose. Der Klassiker der modernen

Kiiche in Bio-Qualitdt eignet sich hervorragend fiir die Zuberei-

tung von Suppen, Eintopfgerichten, Saucen und Gemiise.

Verwahnen Sie sich und Ihre Familie mit bewusst-
gesunden Mahlzeiten - natiirlich mit Ihrem Reformhaus®.

iy

T~
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. Da diese Fettsduren starke Entziin-
A dungshemmer sind, sollte ein beson-
deres Augenmerk auf ihnen liegen.
Mit hochwertigem Lein- oder Algen-
M 6l sowie Walniissen kdnnen Sie lhre
i -'\-‘i Versorgung easy aufbessern.

Klimaneutral

Werbekampagne
ClimatePartner.com/16957-2107-1001

£ www.reformhaus.de E1©




TRENDALARM

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

Hochwertige Botnen
sind erst die halbe Muete

Wie vom Barista

Kaffee gekonnt zu Hause zubereiten ist mit
der neuen Serie ZWILLING ENFINIGY Coffee
besonders einfach. Bei der Reihe aus Filter-
kaffeemaschine, Kaffeemiihle und Milchauf-
schaumer in Silber oder Schwarz steht alles im
Zeichen des perfekten Aromas. Features wie
Edelstahl-Kegelmahlwerk oder ,,Blooming*-

Vorbriihfunktion holen das Optimum aus den
Bohnen, feiner Schaum setzt dem Ganzen die
Krone auf. Ab 89,95 Euro, www.zwilling.de

den Premium Cut zur Weltreise. genug Fliissigkeit aufzunehmen.

Gourmetlieblinge Moderne Alltagslosung

Sechs Steakmesser, die dank ex- Reinigt, trackt und erinnert - LUCY", die innovative

tremer Schérfe nicht nur miihelos Smart Cap von waterdrop”, ldutet ein neues Zeit-

durch das Lieblingsfleisch gleiten, alter des Trinkens ein. Die integrierte UV-C-Tech-

sondern mit charakteristischen nologie ermdglicht, jederzeit bis zu 100 Prozent an

Holzgriffen aus verschiedenen Bakterien, Viren und Schimmelpilzen im Wasser zu

Regionen der Erde auch echte deaktivieren. Zusatzlich dokumentiert g

Einzelstiicke sind. So macht das : der intelligente Deckel die Trink- é

WUSTHOF lkon Steakmesserset in- BB menge automatisch und weist mit- E

klusive eines zeitlosen Lederetuis waterdrop - hilfe von Lichtsignalen darauf hin, %
§

888 Euro, www.wusthof.com 119 Euro, www.waterdrop.de
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Volles Potenzial

Wer das Beste aus Superfoods wie Lein-, Chia- oder Hanfsa-
men herausholen mdchte, sollte diese mahlen oder schro-
ten: Durch das sanfte Zerkleinern kdnnen deren Nahrstoffe
ideal aufgenommen werden. Die speziell fiir diesen Anlass
entwickelte Miihle mit Keramikmahlwerk von Kyocera eignet
sich super, um Kerne und Samen jeglicher Harte und unab-
hingig vom Olgehalt zu mahlen, und ist dabei individuell
und stufenlos einstellbar. 26,95 Euro, www.kyocera.de

Unerwiinschte Zusatze und tberfliissiges Verpackungs-
material gehdren nun der Vergangenheit an. Dank des
praktischen

gelingen lhnen
vielféltige Pflanzendrinks fortan unkom-
pliziert daheim. Zusatzlich ist bloB noch
ein Stand- oder Stabmixer nétig. Erhdltlich
ab 01.03. www.tchibo.com

Perfekter Schnitt

Eine Weltneuheit aus dem Hause
GRAEF: Der edle Feinschneider
SKS 700 zeigt durch LED-Safety-
Control via Beleuchtung an, ob
der Anschlag geoffnet ist. So wer-
den Sie vor Verletzungen an dem
freilaufenden Vollstahlmesser mit
Hohlschliff bewahrt, mit dem ein
millimetergenauer Schnitt durch
jegliche Lebensmittel moglich ist.
649,99 Euro, www.graef.de

STARKE
STUCKE

Mittels extra scharfer LASER CUT
Trommeln verwandelt die

der Serie

Gemiise, Obst, Kase, Scho-

kolade und Niisse in diinne Scheiben,
feine oder grobe Raspel. Sicheren
Stand gewiahrleistet ein SaugfuB, der
alternativ auch an der Arbeits- oder
Tischplatte befestigt werden kann.

www.gefu.com

Glanzstiicke fur
die Ostertafel

BegriiBen Sie mit der aktuellen
Kollektion des Hygge-Spezialis-
ten Sostrene Grene den Friihling
in Ihrem Zuhause. Spielen Sie mit
fréhlich-frischen Farbtonen der
Saison, zum Beispiel in Form des
goldenen Bestecks, erhéltlich in
matt oder glanzend. Damit ist

lhnen ein eindrucks-
volles Highlight auf
dem Esstisch sicher,
mit dem jeder
Festschmaus gleich
doppelt so gut
schmeckt. Ab 2,14
Euro je Stick, www.
sostrenegrene.com
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Dr. Matthias Riedl

Der Internist, Diabetologe und
Erndhrungsmediziner ist drztlicher
Direktor der von ihm 2008 gegriinde-
ten medicum Hamburg MVZ GmbH -
einem Zentrum, in dem die Diabetolo-
gie, die Erndhrungsmedizin und neun
angrenzende Facharztrichtungen seit

Jahren erfolgreich miteinander ver-

bunden werden. Daneben ist Dr. Riedl
als Publizist, Berater und Dozent auf
internationalen Kongressen sowie als
Lehrbeauftragter an zwei Universitdten
tatig. Als Vorstandsmitglied des Bun-
desverbands Deutscher Erndhrungs-
mediziner (BDEM e.V.) setzt er sich
fiir die Forderung der Erndhrungs-
therapie ein. Seit 2012 ist er auBerdem
als Teil der vier Erndhrungs-Docs
regelmaBig im NDR-Fernsehen

zu sehen.




DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

DARUM IST FERMENTIEREN
RUNDUM GESUND

Sauerkraut, Joghurt und Co. schmecken nicht nur klasse, sie unterstiitzen auch unseren Kérper dank

vieler Mikroorganismen, die zudem fiir reichlich Aroma sowie eine lange Haltbarkeit der Lebensmittel

sorgen. Dr. Matthias Ried! kldrt auf, warum Fermentation so wertvoll fiir das Wohlbefinden ist.

eute zdhlen Kiihl- und Ge-
frierschrianke zum Standard-
repertoire einer jeden Kiiche.

So war es aber nicht immer, weshalb
sich die Menschen das Fermentieren
zunutze machten, eines der iltesten
Konservierungsverfahren iiberhaupt.
,Dabei handelt es sich um einen na-
tiirlichen Prozess, bei dem unter Sau-
erstoffausschluss durch zum Beispiel
in Gemiise enthaltene Milchsiure-
bakterien eine Art Girung in Gang
gesetzt wird. Wiahrend die Kohlen-
hydrate des Ferments zersetzt wer-
den, entsteht ein saures Milieu, in
dem Fiulnisbakterien keine Uber-
lebenschance haben - wodurch
sich die Haltbarkeit fermentierter
Lebensmittel verlingert”, fasst
Dr. Matthias Riedl zusammen
und erklart aufierdem, dass
diese zu den probiotisch wir-
kenden Nahrungsmitteln zah-
len: ,,Probiotische Bakterien
sind lebende, nicht pathogene
(also nicht krank machende)
Mikroorganismen, die dem

FERMENTIERTE LEBENS-
MITTEL UND GETRANKE

» Sauerkraut

* Kimchi

* Salzgurken
» Joghurt

* Kefir

* Tempeh

* Miso

* Sojasauce
* Apfelessig
 Sauerteig

* Brottrunk

* Kombucha

Menschen einen erheblichen gesund-
heitlichen Vorteil bringen, sofern sie in
ausreichender Menge in den Darm ge-
langen. Sie produzieren unter an-
derem Milchsdure, welche die
Darmschleimhaut stirkt,
die Darmbewegung an-
regt sowie bei der Ener-
giegewinnung in der
Leber unterstiitzt.”

Wohltuend fiir
die Verdauung

Haltbar machen ist

also das eine, die Ge-
sundheit pushen das an-

dere, was Fermentation so bedeutend
macht. ,Ganz genau, denn auf diese
Weise verarbeitete Produkte konnen die
Darmgesundheit erheblich verbessern,
da sich durch den Verzehr die Anzahl
der lebenden Mikroorganismen im
Verdauungsorgan erhoht. Zudem sind
sie bekdmmlicher, was zum Beispiel
insbesondere fiir Reizdarmpatienten
von groflem Vorteil sein kann®“, hebt
der Erndhrungs-Doktor hervor. =»
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Gurken-Kefur-Suppe mit Walniissen

PRO PORTION: 495 KCAL - EiweiB 19 g - Fett 26 g - Kohlenhydrate 37 g

@20MN @ @

FUR 2 PORTIONEN:

1 Salatgurke

1 TL Krdutersalz
500 ml Kefir
100 g Frischkise (16 % Fett) :
2 EL Dill 8
1EL Petersilie

1 EL Olivendl

1 TL Zitronensaft
Pfeffer nach Bedarf
6 Walnusshilften

1 Gurke wa-
schen und mit
einem Spar-
schaler scha-
len. Langs hal-
bieren und die
Kerne mit einem
Teeldffel auskratzen. Das

Fruchtfleisch in kleine Wiir-

fel schneiden und in eine Schiissel
geben. Die Gurkenwdirfel mit Krdu-
tersalz liberstreuen und im Kiihl-
schrank 15 Minuten ziehen lassen.

2 In der Zwischenzeit Kefir und
Frischkase griindlich verriihren.
Mit 1%, EL Dill, Petersilie, Olivendl,
Zitronensaft und etwas Pfeffer ab-
schmecken.

3 Die Walniisse hacken. Die Schiis-

sel mit den Gurkenwiirfeln aus dem
Kiihlschrank nehmen, iiberschiissi-

ge Flissigkeit abgieBen und die

Gurkenwiirfel unter den Kefir-
Frischkdse-Mix riihren.

4 Suppe auf zwei tiefe Teller ver-
teilen und mit dem restlichen Dill
und den gehackten Walnussker-
nen garnieren.

BUCHTIPP

Auf Basis aktueller wissenschaftlicher

Studien zeigt Dr. Matthias Riedl anschaulich,

=

EITS

) phx| VE l wie erfolgreiches Abnehmen wirklich funktio-
niert. 40 Genussrezepte, darunter die Gur-
ken-Kefir-Suppe, gibt es in seinem Buch

,Der ultimative Schlankheitscode® inklusive.
Grdfe und Unzer, 240 Seiten, 24 Euro

WWW.EATSMARTER.DE

Neue Wege gehen

Seine allgemeine Empfehlung lautet, fermentierte
Lebensmittel moglichst regelméfiig in den ausge-
wogenen Speiseplan zu integrieren. Er
selbst bevorzugt Sauerkraut, idealerweise
eigens hergestelltes (siehe Kasten rechts)
oder solches aus dem Frischebeutel, dane-
ben Joghurt sowie Miso. , Einfach wegen
des Geschmacks. Und die ersten beiden
entsprechen meiner norddeutschen
Prigung. Sauerkraut ist obendrein eine
super Gemiisebeilage fiir das Mittagessen,
die sich auch wieder erwarmen ldsst -
Stichwort Meal Prep. Joghurt oder alter-
nativ Kefir konnen wunderbar zum Friih-
stiick verzehrt werden.“ Am liebsten isst
Dr. Riedl all das aber auf griechische Art:
»2Dann kommt cremiges Tzatziki mit frisch
fermentiertem WeifRkohl sowie einem grie-
chischen oder Rote-Bete-Salat auf den
Tisch.” Fiir jene, die weniger Fleisch essen
mochten oder aus gesundheitlichen Griin-
den miissen, hat der Mediziner abschlie-
Rend noch einen klasse Tipp parat: ,,Umami
ist der herzhaft-wiirzige Geschmack, der insbeson-
dere fiir Fleisch charakteristisch ist. Pflanzliche
fermentierte Lebensmittel haben ihn ebenfalls zu
bieten. Neben Tempeh aus fermentierten Sojaboh-
nen, der librigens ein raffinierter Steakersatz sein
kann, bieten etwa auch Misopaste und Sojasauce
als Wiirzmittel in Suppen oder Gemiisepfannen
dieses intensive Aroma.“ ANNA-MARIA ELMERS

Mebr ven Dr. Riodl

besen Sie enline untor-

@ www.eatsmarter.de/blogs/

W der-ernaehrungs-doktor

Auf seinem EAT SMARTER-Blog ,,Der Er-
nahrungs-Doktor® zeigt Dr. Matthias Ried|
regelm&Big, wie Sie Krankheiten aktiv vor-
beugen, lindern und sogar heilen kénnen.

(/) VEGETARISCH \7 VEGAN (%) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI

FOTOS: GRAFE UND UNZER VERLAG/MARINA JERKOVIC, ANDREAS SIBLER, SHUTTERSTOCK (4), MYFOODDOCTOR



Fermentiertes im Handel wurde in der Regel mit grofer Hitze konserviert, wodurch die

Anzahl der wertvollen Probiotika deutlich sinkt. Do it yourself ist darum die bessere Idee.

WeiBkohl

Salz

Einmachglas mit
Klappdeckel und
Gummiring oder
Glas mit speziellem
Fermentierdeckel
Gewicht zum
Beschweren

MEcdleien

Schritt fiir Schritt zum smarten Superfood

Bevor Sie mit der eigentlichen Arbeit Verwendung eines speziellen

beginnen, sollten Sie das GefaB sowie Fermentierdeckels miissen
alle Gegenstdnde, die gleich mit dem WeiB- Sie nichts beachten.
kohl in Beriihrung kommen, auskochen. Durch Druck und
Denn Hygiene ist das A und O. Salz werden die
Zellwéande des
Kohls zerstort, Wasser und Luft entwei-
chen, der Garprozess kommt ins Rollen.

Schneiden oder hobeln Sie den ge-

waschenen WeiBkohl in feine Streifen,
salzen Sie ihn groBziigig und geben Sie das
Gemiise anschlieBend in den abgekiihlten Lagern Sie das Glas drei bis fiinf
Behélter. Mit dem Gewicht kénnen Sie das Tage bei Raumtemperatur und
Kraut nun kraftig nach unten driicken. dann je nach Belieben zwei bis vier Wo-
chen (oder langer) bei etwas kiihleren
Temperaturen um die 15 bis 20 Grad.
Grundsatzlich gilt beim Fermentieren:
Je langer der Garprozess andauert,
desto saurer wird das Endprodukt.

Stellen Sie eine Salzlake mit etwa

20 Gramm pro Liter Flussigkeit her.
Alternativ kdnnen Sie im nachsten Schritt
auch nur Wasser verwenden.

Geben Sie die Salzlake beziehungs-

weise das Wasser tber den Weikohl, Einmal gedffnet, sollte das Glas im
bis er gerade so bedeckt ist. VerschlieBen Kiihlschrank aufbewahrt und innerhalb
Sie das Gefa ohne den Gummiring. Bei weniger Tage geleert werden.

Deutschlands erste medizinische Erndhrungstherapie-App, entwickelt von Dr. Matthias
Riedl, beinhaltet Tagebuch, Analyse der wichtigsten Fehlerquellen, individuelles Coa-
ching sowie das gesamte Erndhrungs-Docs-Wissen. Die Methoden von myFoodDoctor

basieren auf dem wissenschaftlich erprobten 20:80-Prinzip - nur maximal 20 Prozent

der Uiblichen Gewohnheiten miissen gedndert werden. Neuestes Feature ist die Acht-
samkeitsmethode ,,Iss dich gliicklich®, die mit den Usern bewusstes, genussvolles
Essen trainiert. =» Weitere Infos zur App und spannende Erfolgsstorys von Nutzern
gibt es im Internet unter: www.myfooddoctor.de
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Was Sie uber

PSEUDOGETREIDE

wissen sollten

Sie sind die Klassiker unter den Superfoods: AMARANTH, BUCHWEIZEN sowie
QUINOA. Aber warum sind die kleinen Korner eigentlich so beliebt, wie gesund
sind sie tatsachlich und worauf sollte bei der Verarbeitung geachtet werden?
Bei uns erfahren Sie alle spannenden Informationen rund um die Allrounder.

TEXT: KATRIN LAMMERS

.
THOMAS SAMPL TR YUE
Er fiihrt nicht nur sein eigenes Restaurant, eine Markthalle und gibt Kochkurse fiir GroB und A
Klein, sondern hat sich zudem der saisonalen Kiiche aus der Region verschrieben. Der Hamburger * A
Koch legt groBen Wert darauf, lokale Klassiker mit neuen Innovationen zu kombinieren. Auch bei * e

den gefragten Supergrains kennt er sich als Mitglied der Slow Food Chef Alliance hervorragend aus.
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Was steckt wirklich hunter den Supergrains?

Rein optisch wie auch bei ihrer Verwendung erinnern die
kleinen Kerlchen an Weizen und seine Artgenossen. Da
unsere drei Heros botanisch jedoch nicht zur Gruppe der
SiiBgraser gehoren, gelten sie als Pseudogetreide und wer-
den auch Supergrains genannt. Diesen Titel verdanken sie
unter anderem ihrem niedrigen Zuckeranteil sowie dem

Schon vor Tausenden von Jahren
waren die Kiigelchen in grofen
Teilen Amerikas ein Grund-
nahrungsmittel. Kein Wunder
also, dass sie nach einer kurz-
zeitigen Abwesenheit bei uns
beliebter sind als jemals zuvor.

Das ist seine Superpower:
Die Minis enthalten reichlich der
Aminosdure Tryptophan. Sie ist
die Vorstufe des Gliickshormons
Serotonin und hat daher einen
positiven Einfluss auf unsere
Stimmung, Leistungsfahigkeit
sowie das Wohlbefinden.

Das sollten Sie beachten:
In den Randschichten befinden
sich Gerbstoffe, welche die
Nahrstoffaufnahme von Vita-
minen behindern. Dieser uner-
wiinschte Effekt kann jedoch
durch vorheriges Abwaschen
einfach weggespiilt werden.

WWW.EATSMARTER.DE

hohen Gehalt an EiweiB3 und gesundheitsférderlichen un-
gesdttigten Fettsduren. ,,Es handelt sich hierbei um echte
Alleskdnner, die aus der modernen Kiiche nicht mehr
wegzudenken sind. Sie bringen wesentlich mehr Kraft und
Moglichkeiten mit als beispielsweise herkémmlicher Weizen,
Dinkel oder Roggen®, erkldrt unser Experte Thomas Sampl.

e BUCHWEIZEN &R

Vor einigen Jahrzehnten wurde
das Heidekorn hierzulande noch
haufiger angebaut als Weizen.
»Da es sehr nahrhaft und sitti-
gend ist, sind Klassiker wie
Buchweizen-Pankoken wieder
sehr gefragt®, erzahlt der Koch.

Das ist seine Superpower:
Hier verstecken sich die Vitami-
ne E und B;. Ersteres schiitzt die
Zellen vor oxidativen Schaden,
wodurch die Haut langer jung
bleibt. Vitamin B; unterstiitzt
einen frischen sowie ebenmaBi-
gen Teint dabei zusétzlich.

Das sollten Sie beachten:
Auch nach langer Garzeit wird
seine harte Schale nicht weich.
Zudem birgt diese Fagopyrin,
das sehr schwer verdaulich ist
und die Lichtempfindlichkeit der
Haut erhoht. Greifen Sie daher
besser zur geschélten Variante.

B\  QUINOA @&

Friiher wuchsen die farbenfro-
hen Kérner fast nur in den An-
den, inzwischen werden sie auch
in Deutschland regional erzeugt.
Zur Freunde von Thomas Sampl:
»In unserem Laden kann Quinoa
aus Niedersachsen und Schles-
wig-Holstein eingekauft werden.”

Das ist ihre Superpower:
Kaum ein Lebensmittel besitzt
einen so hohen Gehalt der es-
senziellen Aminosaure Lysin
wie das Gold der Inkas. Diese
ist eine wichtige Komponente
fiir den Muskelaufbau.

Das sollten Sie beachten:
Die enthaltenen Saponine stehen
unter Verdacht, unsere Darm-
schleimhaut zu reizen. Um sie zu
entfernen, sollten Sie die Samen
vor dem Kochen in einem feinen
Sieb griindlich unter flieBendem
Wasser absplilen.
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Gibt es noch weitere Sorten?

Neben den genannten Kandidaten existieren noch an-

dere Arten, die in Deutschland nicht oder weniger rele-
vant sind. Am ehesten kommen wir mit Canihua in Kontakt, das
ebenfalls wunderbar in die glutenfreie Kiiche passt. Die kleinen
Drops haben ein schokoladig-nussiges Aroma, weshalb beson-
ders Naschkatzen die auch als Baby-Quinoa bekannte Leckerei
auf dem Schirm haben sollten. Dabei besitzen die Minis im Ver-
gleich zu Schokolade nur ein Zehntel so viel Zucker und zwei
Drittel weniger Fett. Hinzu kommt, dass ein GroBteil dieses Fettes
aus Linolsdure besteht, die hilft, den Wasserhaushalt der Haut zu
regulieren. Die Samen werden in der Andenregion klassischerweise zu-
erst gerdstet sowie zu Mehl gemahlen. Dieses wird als Brei eingekocht
oder in heiBe sowie kalte Getrdnke geriihrt. Bei uns werden sie dagegen
eher fiir Riegel, Brote oder Muslivariationen genutzt. Online finden Sie alles, was
Sie sonst noch {iber die Heros wissen sollten: www.eatsmarter.de/canihua

Welche Vorteile Was sollte beim
haben die glutenfreien Kauf beachtel werden?
Alternativen? '

Etwa ein Prozent der Bevolkerung leidet an
Zoliakie, also einer Glutenunvertraglichkeit.
Gerade hier wie auch bei einem Reizdarm
kann glutenfreie Kost die Diinndarmschleim-
haut bei der Regeneration unterstiitzen, wo-
durch Nadhrstoffe wieder besser vom K&rper
aufgenommen und verwertet werden. Auch
die Abwehrkrafte verbessern sich und Be-
troffene sind weniger infektanfillig. Aber
auch wer ein paar Kilos loswerden

mdochte, ist mit den Kdrnern ideal

beraten. ,,Anders als herkdmm- 1
liches Getreide bringen die

Supergrains reichlich Ndhr-

stoffe sowie eine extreme

Sittigung mit und sollten ey

daher in keinem Speise-
plan fehlen®, sagt
Thomas Sampl, der
aktuell selbst auf -
Weizen verzichtet. wr

Lange Zeit waren die Allroundtalente nur in
ausgewdhlten Bio-Laden oder Reformhdusern erhalt-
lich. Inzwischen ist das zum Gliick anders: Heute sind

Amaranth, Buchweizen sowie Quinoa so beliebt und ver-
breitet, dass sie auch im reguldren Einzelhandel vertrie-
ben werden. Supermarkte und Drogerien stellen hier eine
ebenso geeignete Anlaufstelle wie Discounter oder Fach-
handler dar. Der Leiter der Hamburger Markthalle

Hobenkdok rat dazu, beim Shoppen auf die Herkunft zu

achten: ,,Bio-Artikel auszuwahlen ist erst die halbe Mie-

te. Greifen Sie dariiber hinaus zu regionalen Varianten.”
Dadurch diirfen Sie sich einerseits sicher sein, dass die
hiesigen Bio-Richtlinien eingehalten wurden, an-
dererseits werden die begehrten Kerlchen
zudem nicht von weither eingeflogen, was
ihre CO,-Bilanz massiv verschlechtert.
In konventionellen Produkten stecken

auBBerdem oft Pestizide, Schadstof-
fe und andere chemische Mittel-
chen, welche zwar beim emp-

=, fohlenen Abwaschen teilweise

'. == -i? entfernt, jedoch nicht ganzlich
Y il abgespiilt werden kdnnen.
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perfekte Zubereitung?

In der Schale der Korner kénnen unerwiinschte
Stoffe wie Saponine stecken (siehe Seite 88),
aber nicht nur deswegen empfiehlt unser Experte,
diese abzuspiilen: ,,Dadurch werden Verunreini-
gungen wie auch die duBere Stirkeschicht entfernt.” Die an-
schlieBende Zubereitung verlduft danach dhnlich wie bei her-
kommlichem Getreide, erldautert der Koch weiter: ,,Der Verar-
beitungsgrad sollte in der Kiiche immer mitbedacht werden.
Je weiter die Supergrains runtergeschliffen sind, desto einfacher
und schneller ist die Zubereitung, doch auch viele Inhaltsstoffe
gehen dabei fléten. In der Regel werden Buchweizen sowie Qui-
noa fiir rund 15 Minuten mit der doppelten Menge Wasser gegart
und sind nach weiteren fiinf Minuten Quellzeit servierfertig. Bei
Amaranth muss ein wenig mehr
Zeit eingeplant werden. 20 bis
925 Minuten Kochzeit
und zehn Minuten
zum Nachquellen
sind jedoch ebenfalls
Uiberschaubar. Fiir die
Blitzkiiche gibt es iibri-
gens bereits vorgegartes
Pseudogetreide.

FAKTEN

Wie lagere ich

Pseudogetrewde richfiy?

Sowohl die kleinen K&rner selbst sowie daraus herge-

stellte Erzeugnisse sind am besten in einer luftdichten
Verpackung wie einer Dose oder einem SchraubgefaB aufgehoben.
»An einem dunklen, kiihlen Platz kdnnen Sie die Minis einige Mona-
te aufbewahren, Sie sollten diese jedoch zwischendurch immer mal
wieder kontrollieren®, rat Thomas Sampl, der in seiner Markthalle
unter anderem auch die begehrten Supergrains anbietet. ,,Natirlich
gibt es Produkte, die so produziert wurden, dass sie {iber Jahre hin-
weg halten. Damit das moglich ist, werden diese jedoch so geziich-
tet und bearbeitet, dass auch viele ihrer wertvollen Inhaltsstoffe
verloren gehen.“ Wenn Sie also beim Kauf zur nahrstoffreichen und
regionalen Bio-Ware greifen, sollten Sie die kleinen Alleskdnner
nach dem Offnen innerhalb der nichsten Monate verspeisen.

Wo kinnen die

Superfoods iiberhaupt
verwendet werden?

,Fur den Einsatz der vielsei- e —
tigen Powerpakete gibt es
keine Grenzen®, weif3 der
Restaurantbesitzer
und Slow-Food-
Koch Thomas
Sampl: ,,Buch-
weizen etwa eig-
net sich ideal fiir
ein cremiges Risotto.

Das Heidekorn kann ohne EinbuBen anstelle des her-
kdmmlichen Reises genutzt werden und verfeinert das
Gericht zudem mit seinem angenehm nussigen Aroma.*
Pseudogetreide wird sowohl fiir Salate, in Suppen

und als Beilage wie auch zum Backen, im Miisli oder
Joghurt verwendet. Besonders passend ist hier die
gepuffte Version. Die wachsende Beliebtheit der bunten
Korner hat auch die Industrie langst erkannt, weswegen
sie neben Miisliriegeln und Broten ebenfalls in neuen
Fertiggerichten und Bowls zu finden sind. Auch Klassiker
aus anderen Landern wie japanische Sobanudeln aus
Buchweizen werden bei uns immer beliebter.
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FAKTEN

Was gult es bewm
Backen zu beachten?

Gluten sorgt als KlebereiweiB fiir die Bin-
dung im Gebéack und einen fluffigen Teig.
Weil bei Kreationen aus Pseudogetreide
diese typische Backfdhigkeit fehlt, gehen sie nicht auf
und bleiben flach wie ein Fladen. ,,Damit das Ergebnis
etwas luftiger wird, kdnnen glutenintolerante Perso-
nen Mais- oder Reismehl hinzugeben®, erklart Tho-
mas Sampl. Ebenso sind klassische Mehle, Pektin,
Johannisbrotkern- oder Guarkernmehl und Agar-
Agar geeignete Zusatze, um die Beschaffenheit
aufzulockern. Unser Experte empfiehlt auch den-
jenigen, die Gluten vertragen, zwischendurch zur
Supergrain-Stulle zu greifen: ,,Die deutsche Brot-
kultur ist klasse, aber sie kann auch schnell zu
Ubergewicht fiihren. Ein Saatenbrot stellt hier ei-
ne wunderbare Alternative dar. Dieses ist zwar et-
was kompakter und erinnert dabei an EiweiBbrot,
doch sattigt mit einem hohen Gehalt an N&dhrstof-
fen auch besser.” Fiir alle, die zwar Lust auf Back-
waren aus den kleinen Kdrnchen haben, aber auf die
Extraschritte beim Vorbereiten verzichten mochten,
eignen sich Backautomaten. Viele moderne Modelle
haben bereits ein Extraprogramm fiir glutenfreie Teige.
- ) i e 598 5 Vorproduzierte Mehle aus Amaranth, Buchweizen und
A RN . B T S Quinoa sind aufgrund ihres hohen Fettgehalts iibrigens schnell
N Ve N e verderblich und sollten moglichst zeitnah verbraucht werden.

‘l 0 Kann ich die gepuffte
Version auch daheim herstellen?

Die kleinen Luftikusse lassen sich im Nu in Ihren eigenen vier Wanden produzieren. Bevor
es los geht, miissen die Kernchen nach dem Abspiilen vollstdndig getrocknet sein. Dieser
Schritt wird mit einem Kiichentuch beschleunigt. ,Nachdem Sie Pfanne oder Topf erhitzt
haben, werden so viele Korner hineingegeben, bis der Boden bedeckt ist. Sie diirfen sich
dabei aber nicht iiberlappen. Die Zugabe von Ol ist unnétig und kann sogar dazu fiihren, -
dass die Puffer verkleben®, wei3 Thomas Sampl aus Erfahrung. ,,Sobald die K&rner anfan-

gen aufzupoppen, sollten Sie die heie Ware stetig durchriihren und in Bewegung halten,

damit nichts anbrennt.” Sind sie fertig aufgeplatzt, geht’s fiir die Leckerbissen in eine kiihle

Schiissel. Fiir alle Feinschmecker hat der Koch noch einen smarten Extratipp: ,.Jetzt kdn-

nen Sie Wiirzole wie beispielsweise Oliven- oder Kiirbiskerndl zum Verfeinern dazugeben.”
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ANZEIGE

daﬁcy

HARKE DER GEMISER AUETN

Vegetarisches Gewiirz-
Ragout aus 1001 Nacht

Rezeptidee von
Laura Lai @allerlai_leckeres

@2sMN @ @

FUR 4 PORTIONEN:

RAGOUT:

1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Olivendl,

1 gute Handvoll Rosinen, 3 Datteln (fein gewiir-
felt), 1-2 Handvoll Mandeln, 1 Dose gehackte
Tomaten, 500 g Kichererbsen von d’aucy,

1 Dose Jackfruit (klein gewiirfelt), 1 TL Honig,
vorbereiteter gekochter Bulgur

GEWURZE:

2 TL Kreuzkiimmel, 1 TL Koriander, 1 TL Zimt,
1-2 EL Paprikapulver (edelsiiB3), 2 Lorbeer-
blitter, Pfeffer, Salz

TOPPINGS:
Salat, %> Bund Petersilie, 1 Granatapfel

1 Gehackte Zwiebel und Knoblauch in Oliven-
6l anschwitzen. Nach 1 Minute die Gewidirze,
Rosinen, Datteln sowie die Mandeln dazuge-
ben. Gut rithren und 1 Minute kréftig anbraten.
Dann die gehackten Tomaten, die Kichererbsen
und die fein gewiirfelten Jackfruit-Stiicke hinzu-
fiigen. Mit Honig abschmecken und bei redu-
zierter Temperatur fiir 10 Minuten kdcheln.

2 Bulgur in der Pfanne mit 2-3 EL Wasser er-
warmen. Etwas Salat waschen und fein schnei-
den, Petersilie nach Geschmack hacken oder
grob rupfen und den Granatapfel entkernen
(Saft dabei auffangen).

3 Das fertige Ragout mit Salat, Petersilie
und Bulgur in Schalen schén anrichten, mit
Granatapfelkernen bestreuen und genieBen.

TIPP Granatapfelkerne groBziigig verwenden
und am besten auch etwas Saft liber das Ragout
geben, damit man ihn herausschmeckt.

WEITERE INFOS ZUM
REZEPTWETTBEWERB SOWIE
DAS REZEPTVIDEO UNTER:
www.eatsmarter.de/daucy

EXKLUSIVER

REZEPT-
WETTBEWERB

GEWINNER-
REZEPT

Ihr klimaneutraler Allrounder

Veredeln Sie Ihre Speisen mit den verzehrfertigen
Kichererbsen von d’aucy. Dank der besonders
schonenden Dampfgarung punkten die ndhrstoff-
reichen Hiilsenfriichte mit wertvollen Vitaminen
und Ballaststoffen. Auf Salz, Zuckerzusdtze,
Konservierungsstoffe, Stabilisatoren und Aromen
verzichtet das Unternehmen in seinen Gemiise-
konserven konsequent. Weitere Infos zu den
Produkten finden Sie unter: www.daucy.de




foodpioniere
emparty202i

by myEnso & EAT SMARTER

Ihre foodproruere-Stars

Gemeinsam mit myEnso - dem smarten Online-Supermarkt - haben wir 2021 im Rahmen der
foodpioniere party 20 Food-Start-ups um einen Platz in der exklusiven myEnso x EAT SMARTER-
Box antreten lassen. Wir stellen Ihnen die zehn Gewinner des User-Votings vor.

DIE SOZIALE MUSLIROSTEREI

Bei HEYHO wird nicht nur superleckeres
gerostetes Granola hergestellt, sondern

die Manufaktur gibt auch Menschen mit be-
wegtem Lebenslauf (etwa Haftstrafen oder
Suchtvergangenheit) eine Chance und tut
etwas gegen soziale Ausgrenzung. AuBerdem
wird bei der Herstellung der leckeren Miislis
und Granolas auf Nachhaltigkeit und Um-
weltschutz geachtet.

UBER MYENSO

Kennen Sie das: Ihr favorisierter Energie-
riegel ist im reguldren Supermarkt nicht
erhéltlich? Mit myEnso kein Problem!
Bei dem smarten Online-Supermarkt
kann jeder Kunde demokratisch tiber das
Sortiment mitentscheiden. Zusatzlich zu
ausgefallenen Produkten gibt es im Shop
natiirlich auch alle Lebensmittel des
taglichen Bedarfs. So bekommen Sie all

Ihre Wunschprodukte ganz bequerm mit SORGEN SIE FUR DIE RICHTIGE WURZE

Gutes aus Osterreich: Ehrenwort steht fiir natiirliche
Gewlirze in Bio-Qualitdt und spannende Geschmacks-

einem Klick zu sich nach Hause geliefert.
Mehr Infos unter:

www.myenso.de kombinationen wie zum Beispiel Pumpkin Spice Latte.

UNPERFEKTES OBST FUR
PERFEKTEN SAFTGENUSS

Ob mit Delle, krumm gewachsen oder
mit sonstigen kleinen Schonheitsfehlern:

KAFFEE WIE VOM BARISTA

BLAK hat Instantkaffee neu gedacht.
Alle Aromen der verwendeten Arabica-
Hochlandkaffeebohnen aus biologi-
schem Anbau bleiben dank einem inno-
vativen Briihprozess erhalten. Das sorgt
fiir einzigartige Geschmacksmomente.

Flawsome! rettet aussortiertes sowie
liberschiissiges Obst und stellt daraus
schmackhafte kalt gepresste Safte her.
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UPCYCLING FURS BAD

NICAMA tut etwas gegen die Plastikkrise
und stellt umweltschonende plastikfreie
Produkte fiir Bad und Haushalt her. So

wie beispielsweise d

gerettetem Kaffeesatz.

RecioNIgue

BT, RkCiich LT, TRAMESEAIR T,

FROCHTE-MOSL
SATY MNP, NCIDCLOEEWSH
LR L
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SCHOKOFANS: AUFGEPASST!

Lovechock ist eine kleine Amsterdamer
Manufaktur, die handgefertigte Rohscho-
kolade aus den besten Kakaobohnen aus

fiir rohe vegane Schokolade mit Super-
foods begeistert nicht nur Veggies mit
purem Kakaogenuss.

ie Upcyclingseife aus

WEIL GUTES GANZ NAH IST

REGIONIQUE ist die erste und einzige
Lebensmittelmarke, die Kilometer zahlt
und sich so fiir klimagerechte Erndhrung
einsetzt. Darum stammen alle Zutaten
zu 100 Prozent aus den verschiedensten
Regionen Deutschlands.

ALLE FOODLIEBLINGE IN EINER BOX

> Ecuador und Peru herstellt. Der Spezialist

ANZEIGE

VOLLER KETCHUPGENUSS

MIT WENIG ZUCKER
Ketchup braucht nicht viel StiBe! Der

OHSO Lecker Tomaten Ketchup tiber-
zeugt auch so: ohne die Verwendung
von Industriezucker hergestellt und
fruchtig-frisch mit einem besonders
vollmundigen Geschmack.

GESCHMACKVOLL GEGEN FOODWASTE
RETTERGUT zaubert aus geretteten Lebensmitteln haltbare

Produkte wie kostliche Suppen, Aufstriche, Nudeln, Schokolade
oder Erfrischungsgetrédnke - oft in Bio-Qualitdt, meist vegan,

immer vegetarisch.

Sie lieben innovative Produkte und die zehn Stars der foodpioniere party 2021

haben Sie neugierig gemacht? Dann diirfen Sie die myEnso x EAT SMARTER-

Box nicht verpassen. In der kulinarischen Uberraschungskiste findet sich neben

den vorgestellten Leckereien natiirlich auch eine Ausgabe der EAT SMARTER.

Hier konnen Sie die Box bestellen:
box.myenso.de

mixschokolade

einzigariige

ECHT KLIMAPOSITIV

PPURA mdchte eine Welt mit
Produkten schaffen, wie sie sein
sollten: gesund, 100 Prozent
natiirlich und mit viel Liebe
hergestellt. Zudem sind die
PPURA Saucen und Pestos klima-
positiv. So entzieht jedes Glas
doppelt so viel CO,aus der
Atmosphdre, wie bei Herstellung
und Transport anfallen.




BRANCHEN

NEWS

NEUES FUR FOODIES

Kulinarisch am Puls der Zeit! EAT SMARTER spiirt fiir Sie News rund um Essen und Trinken, Lebensmittelneuheiten
und aktuelle Foodtrends auf und prasentiert Ihnen ausgewahlte Highlights.

o i 3 _' e KINDERLEICHTE ZUBEREITUNG
Brotbicker aufgepasst

Die glutenfreien Bio-Mischungen Mein Ciabatta,
Mein Krustenbrot, Mein Focaccia, Mein Hafer-
brot und Mein Wikingerbrad von BIOVEGAN
gelingen auch Anfangern im Nu und ver-
sprechen erstklassigen Genuss. Bei jedem
Bissen wird uns warm ums Herz und wir ver-
langen eine weitere Scheibe. Ab 3,99 Euro je
500-600-g-Packung, www.biovegan.de

_____ ——

BilovEGen | Sbuecay @

MEIN PUC
{:IABA i) Frei von
, G Weizen und
Konservie-

rungsstoffen

MEER HAT PAUSE WIE AUS 1001 NACHT

Sellerie, Kartof-
fel, Leindl und Hanfprotein vereinen
sich zu einem veganen Schlemmerfilet
mit krossem Topping. Die pflanzliche
Alternative des norddeutschen Start-
ups Fisch vom Feld steht dem Original
sowohl optisch als auch geschmacklich
in nichts nach. 3,29 Euro je 360-g-
Schale, www.fischvomfeld.de
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STULLE MAL ANDERS
Fang vom Defti tarisch Knusper-
Acker €It1g vegerarisc snack

Mit den neuen Sorten Teewurst, Leber- ) -
Blumenkohl, wurst, Sucuk und Krakauer auf Basis Bereits belm’ Offnen
Schwarzwurzel, von Linsen setzt Allos ein Zeichen im der Dr. Karg's Kicher-

Bereich der herzhaften Aufstriche.
Dank rauchiger Noten punkten sie
auch bei Fleischliebhabern. 2,69 Euro
je 135-g-Glas, www.allos.de

erbse ,,Falafel” stro-
men uns orientali-
sche Aromen wie
Kreuzkiimmel, Zimt und Koriander ent-
gegen. Aufgrund der praktischen Off-
nungs- und Wiederverschlussfunktion
lasst sich das Kndckebrot easy entneh-
men und bleibt besonders lange frisch
und wunderbar crunchy. 2,99 Euro je
200-g-Packung, www.dr-karg.de

FOTOS: ENDORI FOOD GMBH & CO. KG, SHUTTERSTOCK (2)



MIT GUTEM GEWISSEN
Kostliche Lecker-ei

Der Anbau sowie das Ernten von Kakao wird oft durch illegale
Kinderarbeit und schlecht bezahlte Farmer verrich-
tet - jedoch nicht bei Tony’s Chocolonely. Die
Ostereier sowie die beiden Tafelschokoladen in
den Sorten Vollmilch-Zitronenbaiser und Man-
del-Marzipan-Vollmilch sind faire Varianten.
3,70 Euro je 180-g-Tafel, 4,80 Euro je Os-
tereipaket, www.tonyschocolonely.com

myEnso
Bio Teriyaki Mischung fiir Teriyaki-Sauce von ehrenwort. Genussmomente

regionalen Sojasaucen-Ersatz aus Bio-Lupinen

zu Fleisch, Fisch oder
Gemiise

NATURLICHE ZUTATEN
Wiirziger Newcomer

In Berlin hat sich unfcked bereits als
veganes Restaurant und Lieferdienst
einen Namen gemacht. Jetzt peppen
die neuen Dressings Key Biscayne, Ess
Ich und Julius® Finest des Unterneh-
mens auch zu Hause Ihren
knackigen Salat auf.
Sie begeistern mit
wertvollen Inhalts-
stoffen wie Kir-
biskerndl, Senf
und Gewiirzen.
4,50 Euro je
250-ml-Flasche,
www.unfckd.com

1))

USSR

FREE®
FROM
HE

FESTIVAL

WERDEN AUCH SIE EIN HERO
Festival mal anders

Leiden Sie unter Zoliakie? Christina
Riickert (L.) und Dr. Ann-Kristin Dorn
bringen Betroffene und alle anderen,
die auf Gluten, Weizen sowie andere
Lebensmittel verzichten, beim virtuel-
len FreeFrom Hero Festival am 5. und

6. Mdrz zusammen. Die Teilnehmenden

erhalten fachliche Hintergriinde und
Tipps von Experten zu spannenden
Themen wie Diagnostik, Folge-
erkrankungen und Erndhrung.
Tickets ab 9,99 Euro unter
www.freefromhero.de

EATSMARTER | MARZ 2022
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EAT SMARTER EMPFIEHLT:

Die besten
Muchalternativen

Auch wenn sich Kuhmilch nach wie vor groBer Beliebtheit erfreut, erobern pflanzliche

Drinks die Supermarktregale geradezu im Sturm und sind fiir viele aus Kaffee oder Musli nicht

mehr wegzudenken. Wir haben fiir Sie 15 tolle Kandidaten aufgespiirt.

ie Griinde, sich fiir einen der

zahlreichen Pflanzendrinks

zu entscheiden, reichen von
Milchunvertriglichkeit bis hin zu Tier-
und Umweltschutz. Vor allem Letzteres
ist bei Konsumenten ein ausschlagge-
bendes Kriterium. Wussten Sie, dass
bei der Produktion von einem Liter
konventioneller Milch rund dreimal
mehr Treibhausgase entstehen als bei
der Herstellung der gleichen Menge
Haferdrink? Kein Wunder also, dass
Nachfrage und Angebot steigen. Wer
regelméafiig im Supermarkt vor dem
Regal mit entsprechenden Produkten
steht, weif3, dass die Auswahl stetig
wichst. Klassiker aus Hafer, Soja, Reis
und Kokos, aber auch ausgefallene
Sorten aus Buchweizen, Hirse oder
DinKkel sind vertreten. Und dann gibt
es noch sogenannte Baristavarianten,

Haferdrink ist der

gefragww Ersalz -

gefolgt von Mandel
und Soja.

die Milchschaum wie im Café verspre-
chen. Allerdings bestehen die veganen
Pendants zum grofiten Teil aus Wasser
und liefern wenig Nahrstoffe. Daher rei-
chern einige Hersteller ihre Artikel mit
Vitaminen oder Mineralstoffen wie Cal-
cium an. Zudem konnen unerwiinschte
Zusitze wie Zucker, Verdickungsmittel
oder Emulgatoren in den Getrinken
stecken. Ein Blick auf die Riickseite der
Verpackung lohnt sich deshalb. Damit
Sie bei Ihrem néichsten Einkauf die volle
Ubersicht haben, haben wir das umfing-
liche Sortiment einmal genau unter die
Lupe genommen. Welche Kriterien bei
unserem Redaktionstest ausschlagge-
bend waren, erfahren Sie online unter:
www.eatsmarter.de/empfehlung
Unsere feine Auswahl an 15 geschmack-
vollen Favoriten mit kurzen Zutatenlisten
finden Sie auf den folgenden Seiten. |

EATSMARTER | MARZ 2022 929
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IM CHECK: MILCHALTERNATIVEN

Erndhren Sie sich vegan oder mdchten Sie einfach mal etwas Neues auspro-
bieren? Dann sollten Sie zu einer unserer cleveren Empfehlungen greifen.

[ - A

<

Haferdrunks

Voelkel Hafer Drink

Bekannt geworden ist die groBte Natur-
kostsafterei Deutschlands mit Obst- und
Gemiisesdften. Doch jetzt gibt es auch
Pflanzendrinks. Sie
sind alle glutenfrei
und punkten mit
einer bis zu 30-mal
wiederbefiill-
baren Mehrweg-
flasche. In diesem
Liebling stecken
auBerdem Roh-
stoffe in erstklas-
siger Demeter-
Qualitét.

0,75 I,
ca. 2,40 Euro

ERNAHRUNG

WWW.EATSMARTER.DE

[ Gt
WO o

FilR MoDERNE /)

Pflanzliche Drinks unterschei-
den sich nicht nur in puncto
Geschmack, sondern auch von
den Inhaltsstoffen her. Wih-
rend wir in vielen Exem-
plaren Stabilisatoren,
Emulgatoren oder
Aromen gefunden
haben, kommen
andere mit nur zwei

HOALY
Classic
Oat Drink

Nicht nur die Verpa-
ckung sieht hiibsch
aus, auch der

milde Inhalt konnte
uns beeindrucken.
Der Bio-Hafer des
Allrounders stammt
aus Deutschland und ist sogar riickver-
folgbar. Damit steht einem nachhaltigen
Lifestyle nichts im Weg.

11, ca. 2,30 Euro

Zutaten aus - es geht

also auch mit wenig. Nicht
selten kommt leider aber auch
extra Zucker zum Einsatz. Dabei
braucht es den gar nicht, denn
die meisten Rohstoffe sind von
Natur aus siifd genug. Doch dass
es auch smarte Varianten gibt,
beweisen diese 15 Kandidaten.
Sie haben unsere Gaumen iiber-
zeugt und konnten hinsichtlich
ihrer Bestandteile gldnzen.

Hier gab es das grdfite Angebot, weshalb uns die Entscheidung
am schwersten fiel. Das sind unsere drei Gewinner:

EDEKA
Bio Haferdrink natur

Gutes Preis-Leistungs-Verhaltnis:

So lautet das Fazit der EAT SMARTER-
Redaktion. Da-
her kiiren wir
das Produkt
zum Familien-

_ =N |

. oo #
favoriten, der i !
in keinem began. f‘ﬂ;jﬂ
Kiihlschrank éf’
fehlen sollte. | ‘g

SRR

ca. 1 Euro K/ﬁ

A

E er

atSmarte
FilR MODERNE

i&:
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Die Abwechslungsreichen

Damit es auf die Dauer nicht eintdnig wird, bringen unsere Heros
Schwung in die Schiissel, das Glas oder den Becher. Welchen wdhlen Sie?

Alnatura Soja Drink

Im Gegensatz zu seinen meisten Wett-
bewerbern trumpft der Klassiker von
Alnatura ganz ohne Salz und Ol auf.
Wasser und Sojabohnen aus 6kolo-
gischem Anbau geniigen. Auch
in alle weiteren Erzeugnisse
des Unternehmens aus
Darmstadt kommt nur
das rein, was auch
wirklich notig ist.

FliR MODERNE
ERNAHRUNG

11, ca. 1Euro

Hofgut Storzeln

Buchweizendrink
BUf::i—_IWEizEN An Farbe und Gusto mussten
DI?I“NK REGIOMAL wir uns zundchst gewdhnen.

Jedoch konnte uns die dezente
Nussigkeit positiv tiberraschen.

& Auch der Fakt, dass der Buch-
Ernpfohlen van -C g weizen am Bodensee angebaut
Eatsmarterl % wird, hat uns begeistert.

FliR MODERNE Das sorgt fir Individualitdt
ERMAHRUNG /&

- auf Ihrem Speiseplan.

11, ca. 3 Euro

Alnatura Reis Drink

Das Korn ist eine der am hadufigsten ange-
bauten und verzehrten Getreidesorten der
Welt. Aufgrund der SiiBe empfehlen wir
das Getrénk fiir Desserts, Pfann-

kuchen oder Milchreis. Mit
ihm ersetzen Sie im Nu das
Molkereierzeugnis und
verleihen lhrer Krea-

tion einen neuen Twist.

FilR MODERNE

11, ca. 1,50 Euro ERNAHRUNG

Natumi Hirse

Sie kennen das glutenfreie
Lebensmittel nur gekocht mit
Gemiise oder als Friihstiicksbrei
mit Mandeln und frischen
Friichten? Dann legen wir lhnen
die laktosefreie Fliissigvariante
warmstens ans Herz. Setzen Sie
diese einfach wie Kuhmilch ein
und peppen Sie so Ihre Alltags-
gerichte pfiffig auf.

FliR MODERNE
ERNAHRUNG

11, ca. 3 Euro

Provamel Cashew

Die mondférmigen Kerne sind
hier der absolute Star und verlei-
hen Miislis oder Smoothies den
letzten Schliff - auch pur getrun-
ken ist der Drink ein Highlight.
Denn durch die Réstung kann
sich der Geschmack voll entfalten.
Da die Herstellung vergleichswei-
se aufwendig ist, bietet sich das
Getrank fiir besondere Anldsse an.

FilR MODERNE j
ERMAHRUNG /& =

11, ca. 3 Euro

Dennree Dinkel Drink

Aromatisch kommt dieses Exemplar
seinem Bruder aus Hafer sehr nahe.
Das macht ihn zu einem harmo-
nischen Begleiter im Kaffee. Kleiner
Geheimtipp: Auch wenn der Dinkel-
drink keinen extra Baristastempel

—_——

|
tragt, lasst er sich aufgrund des m
Glutens fabelhaft aufschdumen. L Plohlet von
Unsere Daumen zeigen nach oben. Eamearterr

11, ca. 1,70 Euro

I

L\ FUR MoDERNE
ERNAHRU NG
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

barista
Bei wem das Schaumkrénchen auf dem Kaffee
nicht fehlen darf, der greift zu einem unserer Sieger:

Natumi
Hafer Barista

Mit dieser Variante aus
zehn Prozent Hafer und
zwei Prozent Soja zaubern
Sie im Handumdrehen ein
fluffiges Finish auf Ihre
liebste Kaffeespezialitdt.
Der Schaum wird wunder-
bar feinporig - sowohl
kalt als auch warm.

FUR MoDERNE
ERNAH RUNG

11, ca. 2,30 Euro

Allos Barista

Flir mehr Stabilitat enthalten viele

Vertreter zusatzlich Fett oder Emul-

gatoren - aber nicht dieser. Egal ob

; Cappuccino, Latte Macchiato oder

i heiBe Schokolade: Der Soja-
| drink ist ideal zum Auf-

/- schdumen und holt den
=18 Empfhlet van Genuss aus dem Café
Eatsmarter | inlhre eigenen vier

2.\, FUR MoDERNE Wande.
g ERNAMRUNG
e o

11, ca. 2,30 Euro

Velike!

Bio Hafer Drink Barista L E W

Hier kommt die Hauptzutat Hafer
in Bio-Qualitét zu 100 Prozent von ~B-
Familienbetrieben aus dem

Schwarzwald und angren-
zenden baden-wiirttem-
bergischen Gebieten.

So geht Regionalitat.

11, ca. 2,30 Euro
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rnpfiohlen van

Die Gemischten
Fiir einen ausgewogenen Geschmack legen Sie
einfach einen dieser Mixe in den Einkaufskorb.

Allos Reis Haselnuss

Diese Alternative ist der eindeutige
Tasting-Hero der Redaktion. Die
erfrischende Kombination besticht
mit einer sanften SiiBe sowie einer
nussigen Note. Das macht den Drink
zu einem smarten Begleiter fiir den
Start in den Tag und zu einer Eins-a-
Kakaozutat. Sowohl Reis als auch
Haselniisse stammen aus kontrolliert
okologischem Anbau. Das gefdllt uns.

11, ca. 2,40 Euro

FUR MODERNE
ERNAHRUNG

Harvest Moon Milk
Alternative Original

Sie kommt einer Frischmilch

am ndchsten. Das gelingt dem
Unternehmen aus Hamburg nicht
nur durch die Platzierung im
Kiihlregal, sondern auch dank
des Geschmacks. Der entsteht
durch eine Komposition aus
Kokos, Reis sowie Cashew und

ist damit herrlich vollmundig.

HARYEST
HMOOHN

ALK
ALTEAMATIFE

11, ca. 3 Euro

Allos Reis Mandel

In Bezug auf die Cremigkeit stellt
das Produkt des Bio-Pioniers Allos
seine Konkurrenz in den Schatten.
Neben der Verwendung in Kaffee
oder Misli eignet es sich hervorra-
gend zum Backen oder zum Verfei-
nern von Saucen - ein smarter
Ersatz fiir Sahne oder Kuhmilch.

FUR MoDERNE
ERNAHRUNG

11, ca. 2,40 Euro

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK



Symptomlindernd bei Durchfallen,
Bauchkrampfen und Bldhungen

+ entziindungshemmend
+ starkt die Darmbarriere

z.B. bei Durchfillen des
Reizdarmsyndroms?

Sicher und vertraglich

Auch zum
seit iiber 60 Jahren

Probiotikum

MYRRHINIL-
INTEST®

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

wirksam - pflanzlich - einzigartig

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

und Bldhungen ausschliefllich aufgrund langjahriger Anwendung. Enthélt Glucose und Sucrose (Zucker).
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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MILCH

| OHNE MUH

- 1

Molkereierzeugnisse haben fiir viele
einen festen Platz in der Kiiche.

Sii oder herzhaft verarbeitet sind
Milch, Sahne, Joghurt und Quark

aus zahlreichen Gerichten kaum
wegzudenken. Aber auch mit pflanz-
lichen Alternativen gelingen feine
Cremes, wiirzige Suppen und sahnige
Desserts ganz problemlos.

Indischer Milchreis mit Fadennudeln und Rosinen
Rezept auf Seite 106
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MILCH
ERSATZ

Indischer Milchreis mit
Fadennudeln und Rosinen

Orientalisches Loffelgliick

Chicorée-Cremesuppe
mit getrockneten Tomaten

und Croltons
Pfiffiger Néhrstoffkick

GESUND, WEIL:

® Schlechte Laune ade: Cashews enthalten Tryptophan, eine
Vorstufe des Gliickshormons Serotonin. Dieser Botenstoff
kann die Stimmung heben und das Wohlbefinden fordern.
Gleichzeitig liefern die Kerne nervenstarkende B-Vitamine
und hochwertiges pflanzliches Protein.

FUR 4 PORTIONEN:

3 EL Cashewkerne (45 g)

80 g gerdstete Vermicelli (Fadennudeln; erhiltlich
im indischen Supermarkt oder Asialaden)
4 EL Butter (60 g)

350 ml Haferdrink

125 ml Kokosmilch

2 EL Rosinen (30 g)

2 EL Rohrohrzucker (30 g)

1 Prise Kardamompulver

Muskatnuss

1 Cashewkerne grob hacken und Nudeln in 3-4 cm lange
Stiicke zerteilen.

2 Butter in einem Topf zerlassen. Cashewkerne darin bei
mittlerer Hitze in 3 Minuten leicht anbrdunen. Nudeln zugeben
und 2 Minuten mitbraten.

3 Haferdrink, Kokosmilch, Rosinen, Zucker und Kardamom zugeben,

aufkochen und 6-7 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

4 Mit 1 Prise frisch abgeriebenem Muskat abschmecken, vom
Herd nehmen und 5 Minuten ziehen lassen. Auf Schalchen ver-
teilen und nach Belieben warm oder kalt genieBen.

106 WWW.EATSMARTER.DE
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GESUND, WEIL:

® Die Bitterstoffe aus Chicorée tun rundum gut. Sie haben positive Effekte
auf den gesamten Stoffwechsel, férdern die Verdauung und mindern
HeiBhungerattacken. Der l6sliche Ballaststoff Inulin schafft zusatzlich

Abhilfe bei ldstigen Verstopfungen.

FUR 4 PORTIONEN:

3 Chicorée (400 g)

1 kleine Stange Lauch

1 Stiick Knollensellerie (150 g)
2-3 mehligkochende Kartoffeln
(200g)

1 EL Olivendl

1l Gemiisebriihe

50 g Dinkelbaguette

1 Chicorée und Lauch putzen, wa-
schen, Sellerie und Kartoffeln scha-
len und alles klein schneiden. Ol in
einem Topf erhitzen. Gemiise darin
3-4 Minuten bei mittlerer Hitze
diinsten. Briihe zugieBen, aufkochen
und anschlieBend bei kleiner Hitze
etwa 20 Minuten garen.

2 Inzwischen Baguette in kleine
Wiirfel schneiden und in einer Pfan-
ne ohne Fett bei mittlerer Hitze in
ca. 3 Minuten knusprig rosten.
Tomaten klein schneiden. Schnitt-
lauch waschen, trocken schiitteln
und in feine Réllchen schneiden.

EatSmarter! RL[

40 g getrocknete Tomaten

1 Handvoll Schnittlauch (5 g)
150 g pflanzliche
Frischkisealternative

2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

4 EL Kokosmilch

3 Suppe mit Frischkdsealternative
cremig plirieren und mit Zitronen-
saft, Salz, Pfeffer und 1 Prise frisch
abgeriebenem Muskat abschme-
cken; nach Bedarf Suppe noch
etwas einkochen lassen oder Was-
ser erganzen.

4 Suppe auf 4 Schalchen verteilen
und mit Kokosmilch betraufeln.
Tomatenstiickchen, Schnittlauch-
réllchen, CroGtons und Pfeffer dar-
iberstreuen und servieren.

Nussmilch selber machen - so einfach geht’s:

Pflanzendrinks aus Haselnuss-, Walnuss-, Cashew- oder Mandelkernen
kdnnen Sie leicht selbst zubereiten. Weichen Sie dazu 200 Gramm der

Sorte lhrer Wahl Giber Nacht in einem Liter Wasser ein.
AnschlieBend piirieren Sie die Masse in einem Hochleis-
tungsmixer und passieren sie durch ein feines Sieb oder
Tuch. Schmeckt wunderbar in Musli oder Kaffee.

() VEGETARISCH \ VEGAN (Z) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Fischfilets aus dem Ofen mit Pilzen und Friihlingszwiebeln

Nachschub fiir das Eiweif3konto

(¥ 30 MIN - FERTIG IN 45 MIN (@

GESUND, WEIL:

e Die pflanzliche Sahnealternative auf Reisbasis zeichnet sich durch einen geringen Fettgehalt von nur acht
Prozent aus und eignet sich daher hervorragend fiir die leichte Kiiche. Zudem ist sie von Natur aus gluten-
und laktosefrei, gut vertraglich und aufgrund ihres milden Geschmacks vielseitig einsetzbar.

1 Schalotte und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. 3 Fond, Reiscuisine, Friihlingszwiebeln und Pilze zu-
Friihlingszwiebeln putzen, waschen, nach Belieben geben, erneut aufkochen, mit Salz, Pfeffer und Safran
ganz lassen oder in grobe Stiicke teilen. Champignons wiirzen und die Sauce weitere 5 Minuten bei mittlerer
putzen, groBe eventuell halbieren. Kabeljaufilets kalt Hitze kdcheln lassen.

abbrausen und trocken tupfen.

2 Butter in einer Pfanne erhitzen. Schalotten- und Gemiisesauce dariibergieBen, mit Backpapier abde-
Knoblauchwiirfel darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten cken und ca. 15 Minuten im vorgeheizten Backofen bei
diinsten. Mehl unterriihren, nach 1-2 Minuten mit 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) garen.

Briihe abléschen und 5 Minuten kdcheln lassen.

@ Weitere leckere Rezepte finden Sie unter www.eatsmarter.de/milchalternativen
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4 Fischfilets nebeneinander in eine Auflaufform legen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

250 g Friihlingszwiebeln

150 g Champignons

4 Kabeljaufilets (a 200 g,

ohne Haut und Griten)

2 EL Butter (30 g)

1 EL Dinkelmehl Type 1050 (15 g)
100 ml Gemiisebriihe

150 ml Fischfond (Glas)

300 g Reiscuisine (pflanzlicher
Sahneersatz)

Salz

Pfeffer

1 Ddschen Safranfaden (0,1 g)

AUSSERDEM:
ovale Auflaufform
(ca. 25 cm Lédnge)



Gemiuse-Schupfnudel-Ragout

Greenpower-Mittagessen mit Sdattigungsgarantie

GESUND, WEIL:

® Der Mineralstoff-Booster Lauch ist zwar deftig im Geschmack, kann aber in der Kombination aus Calcium,
Magnesium, Phosphat und Silizium bei Knochen- und Gelenkerkrankungen positive Effekte haben.

® Haut und Sehkraft werden durch Provitamin A aus den Zuckerschoten gut versorgt.

1 Erbsen antauen lassen. Spargel waschen, Enden ab-
schneiden und unteres Drittel schalen. Lauch putzen,
langs halbieren, waschen, nochmals langs halbieren
und quer in Blattchen schneiden. Zuckerschoten wa-
schen, putzen und nach Belieben schrég halbieren.

2 Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen. Schupfnudeln da-
rin bei mittlerer Hitze in 6-7 Minuten knusprig braten.
Schupfnudeln herausnehmen, Spargel in die Pfanne
geben und 3 Minuten garen. Samtliches restliches
Gemlise zugeben und 3 Minuten mitgaren.

—
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3 Mehl dariiberstdauben, 1 Minute riihren, dann Briihe,
Sojacreme und Reisdrink zugeben. Alles aufkochen
und 5 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

4 Kerbel waschen, trocken schiitteln und Blatter
abzupfen. Schupfnudeln zum Gemiise geben und kurz
unterschwenken. Gemiise-Schupfnudel-Ragout salzen
und pfeffern, in Schalen anrichten und mit Kerbel
bestreuen.

MILCH
ERSATZ

FUR 4 PORTIONEN:

150 g tiefgekiihlte Erbsen

350 g griiner Spargel
(alternativ Staudensellerie)

1 Stange Lauch

200 g Zuckerschoten

3 EL Rapsol

500 g Schupfnudeln (aus dem
Kiihlregal oder selbstgemacht)
2 EL Dinkelmehl Type 1050
(308)

300 ml Gemiisebriihe

100 g Sojacreme

200 ml Reisdrink

1 Handvoll Kerbel (5 g)

Salz

Pfeffer

EATSMARTER | MARZ 202




Gebackener Pudding
mit Rhabarber und Orangen

Fruchtig-saftige Siifspeise

GESUND, WEIL:

® Der vitaminreiche Mix aus Rhabarber, Cranberrysaft und Orangen unterstiitzt
das gesamte Immunsystem und vermindert dank Flavonoiden sowie den Anti-
oxidantien Vitamin C und E Zellschadigungen durch freie Radikale - dadurch
kdnnen Alterungsprozesse, wie etwa Faltenbildung, verlangsamt werden.

FUR 6 PORTIONEN:

350 g Rhabarber

2 Bio-Orangen

1l Cranberrysaft
180 g Rohrohrzucker
1 Zimtstange

3 Sternanis

1 Rhabarber putzen, waschen und klein
schneiden. 1 Orange heif3 abspiilen, trock-

nen, Schale abreiben und Saft auspressen.

2 Cranberry-, Orangensaft und -schale,
80 g Zucker und Gewiirze in einem Topf
erhitzen und 5-6 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen. Rhabarber zugeben und
vom Herd nehmen.

3 Ubrige Orange heiB abspiilen, trocken
reiben und in diinne Scheiben schneiden.
Die Halfte der Gewiirzfliissigkeit in eine
Pfanne geben und Orangenscheiben darin
15 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln las-
sen. Herausnehmen und auf einem mit
Backpapier belegten Backblech bei 180 °C

110 WWW.EATSMARTER.DE

200 g Dinkelmehl Type 630
2 TL Backpulver

3 EL Rapsol

160 ml Mandeldrink

AUSSERDEM:
Auflaufform (ca. 22 cm Q)

(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) 12-15 Minu-
ten backen. Orangensud aufheben.

4 Rhabarber abgieBen, dabei 180 ml Fliis-
sigkeit auffangen und Rhabarber in eine
Auflaufform geben. Mehl mit Backpulver,
tibrigem Zucker, Ol und Mandeldrink ver-
rithren, gleichmé&Big auf dem Rhabarber
verteilen und glatt streichen.

5 Aufgefangene Flissigkeit vorsichtig tiber
einen Loffelriicken auf den Teig gieBen
und 40-45 Minuten weiterbacken.

6 Pudding 15 Minuten abkiihlen lassen.
Orangensud dariibergeben und mit Oran-
genscheiben und Zimtstange garnieren.
Dazu passt Kokossahne (aufgeschlagene
Kokosmilch).

Crunchy Nussmix
mit Vanillecreme und

Kardamom

Unwiderstehlicher Proteingenuss

GESUND, WEIL:

® Nisse und Kerne sind reich an gesunden Fetten,
die Herz und GefdBen guttun. Zusdtzlich liefern
sie, wie auch die Quarkalternative, wertvolles
Protein, das dem Korper als Baustoff dient.

FUR 4 PORTIONEN:

20 g Kokoschips

30 g Haselnusskerne

30 g Kiirbiskerne

30 g Sonnenblumenkerne
30 g Erdnusskerne

20 g Mandelblittchen

1 Kokoschips, Haselnlisse,
Kiirbis- und Sonnenblu-
menkerne, Erdniisse und
Mandeln auf einem mit
Backpapier belegten Back-
blech verteilen und im vor-
geheizten Backofen bei
160 °C (Umluft 140 °C; Gas:
Stufe 1-2) in ca. 10 Minu-
ten goldbraun résten.

2 Vanilleschote ldngs hal-
bieren und Mark mit einem
Messer herauskratzen.
Skyr mit Honig, Vanille und

1 Vanilleschote

500 g Skyr auf Sojabasis
2 TL fliissiger Honig

1 Msp. Kardamompulver
100 ml pflanzliche
Schlagcreme

Kardamom glatt riihren.
Schlagcreme halbsteif
schlagen und unter die
Creme heben.

3 Niisse und Kerne aus
dem Ofen nehmen und
5 Minuten abkihlen las-
sen; dann grob hacken.
Vanillecreme auf Schal-
chen verteilen und mit
Nussmix bestreut
genieBen.

pro Portion
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Rhabarber-Trifle mit
Pumpernickel

No-Bake-Cake im Glas

GESUND, WEIL:

e Durch die Ballaststoffe aus dem Pum-
pernickel halt das Trifle lange satt und
schmeichelt der Darmflora. Gleichzeitig
pusht Rhabarber mit reichlich Vitamin C
und K die Abwehrkréfte, wahrend Calcium
und Phosphor fiir starke Knochen sorgen.

FUR 6 PORTIONEN:

350 g Rhabarber

100 ml naturtriiber Apfelsaft
1 EL Vollrohrzucker (20 g)

1 Bio-Zitrone

1 Vanilleschote

200 g Pumpernickel

100 g gehackte Mandeln

2 TL Zimt

1 EL fliissiger Honig

125 g pflanzliche Frischkésealternative
200 g Joghurtalternative auf Kokosbasis
150 ml Hafercuisine (pflanzlicher Sahne-
ersatz)

AUSSERDEM:
6 Gliser (a 150-200 ml)

1 Rhabarber putzen, waschen und in kleine
Stilicke schneiden. Zusammen mit Apfelsaft

und Zucker in einen Topf geben, aufkochen

und unter Riihren 5 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen. AnschlieBend auskiihlen lassen.

2 Inzwischen Zitrone heiB abspiilen, trocken
reiben, Schale abreiben und Saft auspressen.
Vanilleschote langs halbieren und Mark mit
einem Messer herauskratzen.

3 Pumpernickel mit den Handen zerbroseln,
mit Mandeln und Zimt mischen. 2 EL warmes
Wasser sowie Honig zugeben und alles griind-
lich mischen. 25 davon auf 6 Glaser verteilen.

4 Frischkédse- und Joghurtalternative, Hafer-
cuisine, 2 EL Zitronensaft, 1 TL -schale und
Vanillemark verriihren.

5 Creme ebenfalls auf Glaser verteilen, mit
Rhabarber auffiillen und mit restlichen Pumper-
nickelbréseln bestreuen. Bis zum Servieren

30 Minuten kalt stellen.

MILCH
ERSATZ
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Galette mit
Barlauch und Ei

Bringt Friihling auf die Teller

(¥ 30 MIN - FERTIG IN1STD 40 MIN (@

GESUND, WEIL:

® Buchweizen- und Dinkelmehl halten durch
ihre Ballaststoffe den Darm auf Trab und
bewirken eine lange Sattigung.

e Bérlauch hat es in sich: Eisen ist fiir den
Sauerstofftransport im Blut essenziell und
wird zusammen mit Vitamin C besonders
gut aufgenommen.

FUR 4 PORTIONEN:

5 Eier

200 g Dinkelmehl Type 1050
100 g Buchweizenmehl

120 g Butter

Salz

2 EL Pinienkerne (30 g)

1 Stiick Parmesan (15 g; 30% Fetti.Tr.)

2 Handvoll Birlauch (ca. 10 g)

3 EL Olivenol

Pfeffer

200 g ungesii3te Joghurtalternative aus Soja
40 g pflanzliche Quarkalternative

1 TL Bio-Zitronenschale

11 Ei trennen (EiweiB anderweitig verwenden).
Eigelb mit Mehlen, Butter und 1 Prise Salz zu einem
Teig verkneten, bei Bedarf etwas kaltes Wasser
ergénzen. Teig fiir ca. 1 Stunde kalt stellen.

2 Inzwischen Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett in 2-3 Minuten braun rosten. Parmesan fein
reiben. Barlauch waschen und trocken schiitteln.
%3 davon mit Salz, Olivendl, Parmesan, Pinien-
kernen und Pfeffer zu einem Pesto plirieren.
Restlichen Barlauch in Streifen schneiden.

3 Joghurt- und Quarkalternative verriihren und
mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale abschmecken.

4 Teig in 4 Portionen teilen, diinn oval auf ca.

22 cm Lange ausrollen und auf 2 mit Backpapier
belegte Backbleche verteilen. Joghurtmischung
darauf verstreichen, dabei einen Rand von 2-3 cm
frei lassen und Rand nach innen klappen. Pesto
und Barlauch darauf verteilen, je eine leichte Mul-
de in der Mitte bilden und 1 Ei hineinschlagen.

5 Galettes im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) 12-15 Minuten nach-
einander backen und in Stiicke geschnitten
servieren.



Unser Multi-T'alent:

Jetzt noch®
cremiger!

® Cremig, frisch und 100 % natiirlich ﬁ
® Lecker auf Brot, zum Kochen und Backen

® Neue Sorte Gurke & Knoblauch
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Pflanzlicher Eintopf im Asia-Style

Scharfes SuBkartoffel-Curry

@Q4aoMN V@

GESUND, WEIL:

® Scharfstoffe aus Currypaste und Chili heizen dem Kdrper ordentlich ein und bringen den gesamten Stoff-

wechsel in Schwung.

1 Zwiebeln und Ingwer schalen und wiirfeln. Chili-
schote waschen, klein schneiden und mit Zwiebeln,
Ingwer und Currypaste in einem Blitzhacker zu einer
Paste zerkleinern. SiiBkartoffel und Méhren putzen,
schélen und klein schneiden.

2 Kokosol in einem Topf erhitzen. Gewiirzpaste darin
3-4 Minuten bei kleiner Hitze rosten. StiBkartoffel und
Md6hren zugeben und salzen. Briihe, Kokosmilch und
Sternanis zugeben. Aufkochen und bei kleiner

Hitze 10 Minuten kdcheln lassen.

14 WWW.EATSMARTER.DE

3 Inzwischen Brokkoli und Pak Choi putzen, waschen
und klein schneiden. Mango schélen, Fruchtfleisch
vom Kern l6sen und mit Tofu klein wiirfeln.

4 Brokkoli und Pak Choi in den Topf geben und

5 Minuten mitkdcheln lassen. Dann Sojasauce, Limet-
tensaft, Mango und Tofu zugeben und 5 Minuten bei
kleiner Hitze erwarmen.

5 SiiBkartoffel-Curry in Schiisseln fiillen und mit Sesam
bestreut servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

3 rote Zwiebeln

1 Stiick Ingwer (30 g)

1 Chilischote

1 EL rote Currypaste (15 g; vegan)
1 groBe SiiBkartoffel (500 g)
2 M6hren

2 EL Kokosol (30 g)

Salz

400 ml Gemiisebriihe

450 ml Kokosmilch

1 Sternanis

1> Brokkoli (250 g)

100 g Pak Choi

1 Mango

150 g fester Tofu

2 EL Sojasauce

2 EL Limettensaft

2 TL schwarzer Sesam (10 g)



Heringssalat mit Roter Bete und Kartoffeln

Farbenfrohe Nordkiiche

GESUND, WEIL:
e Der sekundire Pflanzenstoff Betanin verleiht Roter Bete antioxidative Eigenschaften, die
Kreislauferkrankungen vorbeugen.

e Auch die wertvollen Omega-3-Fettsduren aus Matjes fordern die Herzgesundheit, halten GefaBe
geschmeidig und kdnnen die Blutfettwerte sowie den Cholesterinspiegel giinstig beeinflussen.

1 Kartoffeln und Rote Bete waschen und in 3 Meerrettich, Essig und Ol verriihren. Mit Kartof-
kochendem Salzwasser 25-30 Minuten garen. feln, Roter Bete, Zwiebel, Apfel und Hering in einer
Dann abgieBen, ausdampfen lassen, schélen groBen Schiissel mischen, salzen, pfeffern und
und in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden. Hafercuisine untermischen. Salat 30 Minuten im

Kiihlschrank ziehen | .
2 Derweil Zwiebel schélen, fein wiirfeln. Apfel uhischranicziehen fassen

waschen, vierteln, Kerngehduse entfernen, Viertel 4 Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter
in Scheiben schneiden. Matjes in 1-2 cm breite abzupfen und grob hacken. Sprossen verlesen,
Stiicke schneiden. waschen und trocken schiitteln. Beides auf dem

Salat verteilen.

MILCH
ERSATZ

FUR 4 PORTIONEN:

300 g festkochende Kartoffeln
1-2 Knollen Rote Bete (250 g)
Salz

1Zwiebel

1 Apfel

200 g Matjes, abgetropft

2 TL Meerrettich (10 g; Glas)

2 EL Essig

3 EL Rapsol

Salz

Pfeffer

50 g Hafercuisine
(pflanzlicher Sahneersatz)

2 Stiele Petersilie

1 Handvoll Rote-Bete-Sprossen (5 g)
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Donna Hay Ali GUingdrmiis Christian Rach Alex Wahi

ALLES EASY?

Und ob! Denn unsere TV-bekannten Starkoche tischen Ihnen

simple Alltagskiiche ohne Chicht auf — riesengrofs im Geschmack,
klitzeklein im Aufwand. Damit haben Sie mehr Mu/Se fiir andere

schone Dinge, die Ihnen neben einer ausgewogenen und gleich- P
‘ wy F
zeitig genussvollen Erndahrung Freude bereiten. i -
i i \ -‘.‘
Brokkoli-Cashew-Curry mit Kokosmilch \ AL “LH
von Alexander Herrmann, Rezept auf Seite 118 ”5 : ]
fl\h‘i
il L -
R

FOTO: DK VERLAG SANDRA ECKHARDT
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FUR 2 PORTIONEN:

3 EL Rapsol

1 Brokkoli (500 g), geputzt,
grober Stiel abgeschnitten,
grofBziigig geschilt und in
Scheiben geschnitten,
Roschen in 1 cm dicke
Scheiben geschnitten

Salz

1 rote Zwiebel (140 g), geschilt,
halbiert und in feine Streifen
geschnitten

1 sduerlicher Apfel

(z.B. Braeburn; 160 g),
geviertelt, geschilt, entkernt
und in Schnitze geschnitten
2-3 TL Currypulver

400 ml Kokosmilch (Dose)
250 ml Wasser

60 g Cashewkerne

1 Friihlingszwiebel (30 g),
gewaschen, geputzt und schrig
in feine Streifen geschnitten
2 Prisen Chiliflocken

[o8] Alazandsr Hermana

18 WWW.EATSMARTER.DE

Alexander Herrmarnn

Brokkoli-

Cashew-Curry
mit Kokosmilch V' @ @

1 Fiir den Brokkoli 2 EL Raps6l in
einer Pfanne erhitzen, den Brokkoli
einlegen, sofort mit 2 Prisen Salz
wiirzen und bei mittlerer Hitze
etwa 5 Minuten anbraten. Dabei
immer wieder wenden, anschlie-
Bend die Pfanne vom Herd ziehen.

2 Fiir die Currysauce das Ulibrige

(1 EL) Rapsol in einem Topf erhitzen
und die Zwiebelstreifen darin bei
mittlerer Hitze 3 Minuten anbraten.
Dabei immer wieder umriihren.
AnschlieBend die Apfelschnitze
dazugeben und weitere 2 Minuten
anbraten. Mit 2 gehduften TL Curry
bestduben, durchriihren und mit
der Kokosmilch abldschen. 250 ml
Wasser dazugieBen, alles aufko-
chen und abgedeckt etwa 5 Minu-
ten sdamig einkochen lassen.

3 Inzwischen die Cashewkerne in
einer Pfanne ohne Fett bei mittle-
rer Hitze 2-3 Minuten goldbraun
duftend anbraten. Aus der Pfanne
auf ein Arbeitsbrett geben und
etwas abkiihlen lassen, dann mit
einem breiten Messer grob hacken.

4 Den Brokkoli in die Currysauce
geben und darin abgedeckt bei
schwacher Hitze weitere 10 Minuten
bissfest ziehen lassen. Kurz vor dem
Servieren Friihlingszwiebel und
Chiliflocken dariiberstreuen und
durchriihren, alles nochmals mit
Curry und Salz nachschmecken.

5 Zum Servieren das Brokkolicurry
mit den Cashewnlissen bestreuen
und pur oder mit gekochtem Bas-
matireis anrichten.

Fiir seine neue Rezeptsammlung lieB sich der
frankische Fernsehkoch Alexander Herrmann
von den Kiichenweisheiten seiner GroBmutter
Herta inspirieren. ,Weil’s einfach gesiinder ist",
Dorling Kindersley, 224 Seiten, 24,95 Euro

Rebin Pielsch

Barlauch-Semmelknodel

auf Rahmgemiise @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE SEMMELKNODEL:

250 g Weizenbrdtchen
vom Vortag

2 Zwiebeln

2 EL Rapsol

140 ml Milch

Salz, Pfeffer

2 Eier (GroBe M)

50 g Birlauch

50 g Paniermehl

FUR DAS RAHMGEMUSE:
250 g Mohren

2 Kohlrabi

1Zwiebel

150 g Zuckerschoten
20 g Butter

80 ml Gemiisebriihe
20 g Mehl

200 g Sahne

Salz, Pfeffer

FUR DIE GARNITUR:
> Bund Schnittlauch

Saisonalen Starzuta-
ten, darunter Barlauch
und Spargel, hat Robin
Pietsch in ,Heimatkd-
che einfach anders!*
ein ganzes Kapitel ge-
widmet. EMF Verlag,
208 Seiten, 22 Euro

FUR DIE SEMMELKNODEL

1 Die Brotchen in fingerdicke Wiirfel schnei-
den und in eine Schiissel geben. Die Zwie-
beln schilen, fein wiirfeln und die Halfte der
Wiirfel in einer heiBen Pfanne mit etwas Ol
anschwitzen. Die Milch erwdarmen (nicht
kochen!) und iiber die Brétchen gieBen. Die
angeschwitzten Zwiebeln, Salz, Pfeffer und
Eier hinzugeben. Barlauch waschen, fein
schneiden und mit unter die Masse heben.
Paniermehl hinzugeben, bis die Masse form-
bar ist. Dann ca. tischtennisballgroBe Kndo-
del formen.

2 Wasser in einem Topf leicht salzen und
aufkochen. Die Temperatur danach etwas
herunterdrehen, sodass das Wasser nur
kochelt. Die Semmelknddel nach und nach
hineingeben und garen. Treiben die Knddel
an die Oberflache, sind sie fertig gegart.

FUR DAS RAHMGEMUSE

1 Die MOhren, Kohlrabi und Zwiebel schalen.
Die Mohren der Lange nach halbieren und

in Rauten schneiden. Kohlrabi erst in knapp
1cm dicke Scheiben und dann in Stifte
schneiden. Die Zwiebel schélen und fein
hacken. Die Enden der Zuckerschoten knapp
entfernen, dann dritteln. Den Schnittlauch
fiir die Garnitur waschen und in feine Roll-
chen schneiden. Die Butter in der Pfanne
zerlassen und die Zwiebeln darin anschwen-
ken. Das restliche Gemiise hinzugeben und
fiir einige Minuten bei geringer Hitze garen,
dann die Gemiisebriihe hinzufiigen. Das
Mehl in die Pfanne sieben und vorsichtig bei
moderater Hitze umriihren, mit Sahne auf-
gieBen. Bei Bedarf mit weiterer Gemiise-
briihe verdiinnen, dann mit Salz und Pfeffer
wiirzen, vom Herd nehmen und mit den
Schnittlauchrollchen bestreuen.

2 Das Rahmgemiise auf einen Teller geben.
Darauf die Semmelknédel anrichten und
servieren.

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

FOTO: EMF/NADJA BUCHCZIK, PORTRAT ROBIN PIETSCH: BEN KRUSE, BLANKENBURG - BENKRUSE.NET, PORTRAT ALEXANDER HERRMANN: DKV, 2021_BODO MERTOGLU
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FOTO: LOUISE HAGGER 2019, PORTRAT: JAMIE ORLANDO SMITH

Gordon Kamsay
Mexikanische Quesadillas

mit Rindfleisch und Jalapefios

FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Olivendl, plus etwas zum Bestreichen
1Zwiebel, abgezogen und gewiirfelt

2 Knoblauchzehen, abgezogen und gepresst
500 g Rinderhackfleisch

2 TL Paprikapulver

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 Dose gehackte Tomaten (400 g)

1 Dose Kidneybohnen (400 g),

abgetropft und abgewaschen

Meersalz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

4 Tortillas, 25 cm Durchmesser

200 g Mischung aus geriebenem
Mozzarella und Cheddarkise

4 Friihlingszwiebeln, geputzt und

in Ringe geschnitten

80 g eingelegte Jalapeiio-Chilis

Sour Cream zum Servieren

FUR DIE SALSA:

4 Tomaten, gewiirfelt

1 rote Zwiebel, abgezogen und fein
gewiirfelt

1 groBBe Handvoll Koriander, grob gehackt
Saft von 1 Limette

Frische Lebensmittel,
wiirzige Aromen, zeit-
sparende Zubereitung -
in ,,Quick and Good*
verrdt Gordon Ramsay
mit 100 Rezepten unter
30 Minuten seine
Gelingformel. Siidwest,
256 Seiten, 26 Euro

STAR
KOCHE

1 Den Ofen auf 220 °C (Ober- und Unter-
hitze) /200 °C (Umluft) vorheizen. Zwei Back-
bleche mit Backpapier auslegen.

2 Eine groBe beschichtete Pfanne auf hoher
Stufe erhitzen. Das Olivendl und die Zwie-
belwiirfel hineingeben und 2-3 Minuten bra-
ten, bis die Zwiebeln weich sind. Den Knob-
lauch zugeben und 2 Minuten mitbraten,
dann das Hackfleisch hineinbréseln. Auf
hoher Stufe 4-5 Minuten anbraten, bis es
leicht gebrdunt ist.

3 Die Gewiirze unterriihren und 1-2 Minuten
weiterbraten. Die Tomaten aus der Dose
zugeben, 2 Minuten kochen und vom Herd
nehmen. Die Kidneybohnen unterriihren
und nach Geschmack mit Salz und Pfefer
wiirzen.

4 Eine Tortilla von einer Seite mit dem Oli-
vendl bestreichen und mit der eingedlten
Seite nach unten auf eines der vorbereiteten
Bleche legen. Etwas Kéase auf eine Halfte
der Tortilla streuen und ein Viertel der
Hackfleischmischung dariiber verteilen.

Ein paar Friihlingszwiebeln, Jalapefios und
Kése dariiberstreuen und die Tortilla zusam-
menklappen. Mit den restlichen Tortillas
wiederholen.

5 Die Halften fest zusammendriicken, die
Tortillas auf den zwei obersten Schienen fiir
10-15 Minuten in den Ofen schieben und
backen, bis sie goldbraun sind.

6 Wihrend die Quesadillas im Ofen sind,
die Zutaten fiir die Salsa in einer Schiissel
vermischen und nach Geschmack wiirzen.

7 Die Quesadillas aus dem Ofen nehmen
und in Stiicke schneiden. Mit einem Klecks
Sour Cream und etwas Salsa servieren.

FOTOS: HERSTELLER, SHUTTERSTOCK (2)

ANZEIGE

Herta)|

Lhesse.

Hahnchen-
Gemiise-Sensation

Innovativer Zuwachs in der groBen Herta
Familie: Bei Herta Finesse+ trifft mageres
Hahnchenfleisch auf eine ordentliche
Ladung Gemdse. Circa 30 Prozent Gemiise
stecken in den beiden neuen fettarmen und
proteinreichen Aufschnitten. Freuen Sie sich
auf einen spannenden Mix mit Tomate und
Basilikum oder Spinat und Knoblauch - fir
noch mehr Abwechslung auf Ihrem Brot.
Weitere Infos unter: www.herta.de

Machen Sie mit bei unserem Gewinnspiel
und sichern Sie sich lhre Chance auf einen
roten SMEG Toaster im Wert von 159 Euro.

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

03.04.22

| teilnehmen!

PRASENTIERT VON
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Forellenfilet a la Bordelaise

mit Rahmspinat

FUR 2 PORTIONEN:

2 Scheiben Toastbrot
12 Bund krause Petersilie
2 Forellenfilets mit Haut
2 EL Senf

1 Knoblauchzehe

150 g Spinat

100 g Sahne

AUSSERDEM:
Salz

weiBer Pfeffer
Weizenmehl
Rapsol

Butter

frisch geriebene Muskatnuss

1 Die Rinde vom Toastbrot abschneiden und
die Petersilie klein zupfen. Toastbrot und
Petersilie sehr fein hacken und vermengen.

2 Die Forellenfilets quer halbieren, salzen und
pfeffern und die Hautseite mit Mehl bestduben.
Die Fleischseite der Forellenfilets mit Senf be-
streichen, mit der Brot-Petersilien-Mischung
bestreuen und diese leicht festdriicken.

3 In einer Pfanne das Rapsol erhitzen und die
Forellenfilets darin auf der Hautseite etwa

2 Minuten anbraten. Die Forellenfilets umdre-
hen und auf der panierten Seite kross braten.

4 Gleichzeitig 2 EL Butter in eine andere
Pfanne geben und braun werden lassen. Den
Knoblauch schélen, fein reiben und kurz in der
Pfanne anrdsten. Den Spinat dazugeben, kurz
anbraten und zusammenfallen lassen. Den
Spinat mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiir-
zen. Die Sahne dazugeben und die Fliissigkeit
auf die Halfte einkochen.

5 Den Spinat auf zwei Tellern anrichten. Die
Forellenfilets auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und mit der krossen Seite nach oben
auf den Spinat legen.

(STAVEL{ WL Steffen Hensslers
SCHNELLE kulinarische Herd-
NU 1‘;‘-& iB:8 quickies stehen nach

maximal 25 Minuten
fix und fertig auf dem
Esstisch. ,Hensslers
schnelle Nummer*,
Grdfe und Unzer,
240 Seiten, 26 Euro

FOTO & PORTRAT: GRAFE UND UNZER/FRANK VON WIEDING
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Gebratene

Lachswiirfel
Orient-Style @ @

FUR 2 PORTIONEN:

200 g Kichererbsen aus der Dose

300 g Lachsfilet ohne Haut

2 EL Butter

Saft von 1 Limette

5 Minzeblitter

(alternativ 2-3 Stédngel glatte Petersilie)
1> TL Ras el-Hanout (Gewiirzmischung)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1 Die Kichererbsen unter flieBendem
Wasser abbrausen und abtropfen lassen.

2 Das Lachsfilet in grobe Wiirfel schneiden.
Die Butter in einer beschichteten Pfanne
aufschdaumen und die Lachswiirfel darin
kurz und scharf anbraten. Dann mit dem
Limettensaft abloschen.

3 Minze in feine Streifen schneiden und
dazugeben. Ras el-Hanout dariiberstau-
ben und die Kichererbsen zufiigen. Be-
hutsam vermengen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und in zwei Bowls oder
Lunchboxen fillen.

NMSTISK IEHZD

,Feierabend-Blitzrezepte EXPRESS*
von Christian Henze liefert Hilfestel-
lung fiir all jene, die ihren téglichen
Hunger stressfrei stillen m&chten.
Becker Joest Volk, 192 Seiten, 24 Euro

FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT: KAl JOHANNSEN
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FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Olivendl extra vergine

2 Zwiebeln, gewiirfelt

2 TL gemahlene Kurkuma

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 EL fein geriebener Ingwer
750 g SiiBkartoffeln,

geschilt und in 2 cm groBe
Stiicke geschnitten

4 Mohren, geschilt, langs
geviertelt und in 2 cm groBBe
Stiicke geschnitten

800 ml Kokosmilch

500 ml Hiihnerbriihe guter
Qualitit

1 Bund Koriandergriin, Blitter
abgezupft und gehackt (15 g)
Meersalz und schwarzer
Pfeffer aus der Miihle

rote Chiliringe zum Servieren

124 WWW.EATSMARTER.DE
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Pikante StiBkartoffel-
Mohren-Suppe

mit Kurkuma @ @

1 Einen groBen Topf bei mittlerer bis hoher
Temperatur erhitzen.

2 Das Olivendl hineingeben und darin die Zwiebeln
mit Kurkuma, Kreuzkiimmel und Ingwer in 3 Min.
unter standigem Riihren weich diinsten.

3 SiiBkartoffeln, M6hren, Kokosmilch und Briihe
hinzufiigen und alles 30-35 Min. kdcheln lassen,
bis das Gemiise weich ist.

4 Koriander, Salz und Pfeffer unterriihren. Die
Suppe auf Suppenschalen verteilen und mit den
Chiliringen garnieren.

Wenn bei Donna Hay alles
aus einem Topf kommt, ver-

\\-\- Hhpa spricht das Essen in Rekord-
L i

~ zeit - ohne langes Abspiilen
im Anschluss an den Verzehr.
. ,One Pan Perfect®, Grdfe und

Unzer, 272 Seiten, 27 Euro

Zucchini-Ravioli

mit dreierlei Kdse auf Ofen-Tomatensauce @

FUR 4 PORTIONEN:

Olivendl extra vergine zum Bestreichen
Basilikumblitter zum Garnieren

FUR DIE OFEN-TOMATENSAUCE:

750 g Kirschtomaten

2 EL Olivendl extra vergine

6 kleine Zweige Thymian

125 ml Hiithner- oder Gemiisebriihe
2 EL Rotweinessig

1 EL Ahornsirup

Meersalz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle

FUR DIE ZUCCHINI-RAVIOLI:

360 g Ricotta

40 g Parmesan, fein gerieben, plus etwas mehr
zum Servieren

150 g Ziegenweichkise

2 EL Schnittlauchréllchen

Meersalz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle
6 Zucchini, mit einem Gemiisehobel in diinne
Bédnder geschnitten

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

2 Fiir die Ofen-Tomatensauce jede Tomate einritzen,
die Kerne herausdriicken und wegwerfen. Die To-
maten in eine groBe Auflaufform geben, Olivendl,
Thymian, Briihe, Essig, Ahornsirup, Salz und Pfeffer
hinzufiigen und die Tomaten 20 Min. im vorgeheizten
Backofen garen, bis sie weich sind.

3 Inzwischen fiir die Ravioli Ricotta mit Parmesan,
Ziegenkase, Schnittlauch, Salz und Pfeffer glatt riih-
ren. 4 Zucchinibdnder sternformig auf ein Kiichenbrett
legen, sie sollen sich also alle in der Mitte Uiberlappen.
1 gehduften EL der Kdsemischung in die Mitte geben,
dann die Zucchinibadnder dariiberklappen, um die
Kasemischung einzupacken. Umdrehen, damit die
Zucchini-Enden auf der Unterseite liegen. Restliche
Zucchini und Kdsemischung genauso verarbeiten.

4 Die Zucchini-Ravioli auf die warme Tomatensauce
legen. Mit Olivendl bestreichen und im Backofen

20 Min. garen, bis die Rander der Zucchini goldgelb
sind. Mit dem extra Parmesan und den Basilikum-
blattern bestreut servieren.

Hier verschmelzen Einfach-
heit und das gewisse Etwas
zu Feelgood-Gerichten, die
Korper und Seele gleicher-
maBen guttun. ,,Super fresh®
von Donna Hay, Grdfe und
Unzer, 224 Seiten, 27 Euro

FOTOS & PORTRAT: GRAFE UND UNZER/CHRIS COURT, GRAFE UND UNZER/CON POULOS
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Schafskase-Quiche @

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Mehl

100 g Butter

1 Eiweil3

1 Zucchini

200 g Kirschtomaten

200 g Schafskidse

4 Eier

2 EL Speisestirke

1 EL frische Thymianblittchen
Salz, Pfeffer

1 Mehl, Butter, EiweiB3 und etwas Salz zu

einem Teig verkneten, diesen diinn aus-

rollen und den Boden und Rand von vier
Tarteletteformchen oder einer Tarteform
damit auslegen.

2 Zucchini, Kirschtomaten und Schafskase
in Wiirfel schneiden.

3 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Eier
und Speisestdrke verriihren. Schafskése,
Zucchini, Kirschtomaten und Thymian-
blattchen dazugeben und alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Mischung auf den Teig
geben und die Quiche etwa 25 Minuten im
Ofen backen. Warm oder kalt servieren.

Wenn Sie mdgen, geben Sie
noch einige fein gehackte Oliven
in die Schafskdsemasse.

Mit seinen mehr
als 100 Rezepten in
»Mediterran“ ver-
spriiht Ali Glingor-
miis feinstes Mittel-
meerflair. Dorling
Kindersley, 224 Sei-
ten, 19,95 Euro

FOTO: DK VERLAG/MAIKE JESSEN, PORTRAT: SANDRA ECKHARDT

WWW.EATSMARTER.DE




Chrislian Rach
Penne

mit Gorgonzola-Nuss-Sauce

FUR 4 PORTIONEN:

1 Reichlich Wasser mit Salz aufkochen.
400-500 g Penne fiir vier Personen darin
nach Packungsaufschrift al dente kochen.
Inzwischen 2 Mdhren schilen und fein
raspeln. 1 Handvoll Mandelblédttchen in
einer kleinen Pfanne rosten, dabei darauf
achten, dass sie nicht zu dunkel werden.
Die Mandeln auf einen Teller geben.

2 1 Becher Sahne mit ca. 200 g zer-
broseltem Gorgonzola dolce bei kleiner
Hitze in einer Pfanne erwdrmen und mit
einem Schneebesen verriihren.

3 Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Cayenne-
pfeffer und Zitronensaft wiirzig ab-
schmecken. Die geraspelten Mohren
unterziehen.

4 Die al dente gekochten Nudeln abgie-
Ben und mit der Sauce zuriick in den Topf
geben. Alles gut durchschwenken und
dabei die noch warmen, gerdsteten Man-
delbldttchen unterheben.

5 In Streifen geschnittenes Basilikum
aufstreuen und die Nudeln servieren.

Ein blitzschnelles Gericht, das Sie auch
mit Roquefort oder einem anderen
Blauschimmelkdse zubereiten kénnen.

e b pae

- »Geschmack purt®
Geséhmlmk offenbart Christian
pur! Rachs kulinarische
Erlebnisse und lehrt
uns, das Leben voll
und ganz auszukos-
ten. Grdfe und Unzer,
168 Seiten, 26 Euro

FOTO: GRAFE UND UNZER/WOLFGANG SCHARDT, PORTRAT: ANATOL KOTTE
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KNOBLAUCH IN OL
V@®

ERGIBT 1 KLEINES GLAS:

1 Knoblauchknolle
Pflanzendl zum Auffiillen

Knoblauchzehen schéalen und
fein wiirfeln. In ein kleines Glas
geben, mit Pflanzendl bedecken,
verschlieBen und im Kiihlschrank
aufbewahren. - So hat man direkt
etwas parat, das statt frischem
Knoblauch verwendet werden
kann, und muss nicht jedes Mal
wieder schneiden. Ich selbst ver-
wende nie eine Knoblauchpresse,
denn durch das Pressen werden
die Zellen zerstort und der Knob-
lauch wird bitter.

Aex Waki
Curry-Zimt-Huhn @

FUR 2 PORTIONEN:

400 g Hahnchenbrustfilet

1 Knoblauchzehe oder 1 TL Knoblauch in 6L
(siehe Kasten)

2 EL Pflanzendl

1 EL mildes Currypulver
100 ml Kokosmilch

4 EL Maracujasaft

1 gehdufter EL Schmand
1 TL brauner Rohrzucker
1 Prise gemahlener Zimt
Salz

6-8 kleine Minzeblitter (nach Belieben)

1 Das Hahnchenfleisch in Streifen schneiden.
Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln

2 Das Pflanzendl in einer Pfanne auf mittlerer
Stufe erhitzen und die Hahnchenstreifen darin
etwa 5 Minuten braten, bis sie gar sind, dabei
zwischendurch wenden.

3 Die Hitze reduzieren, Knoblauch und Curry-
pulver zugeben und verriihren. Die Hitze
wieder etwas erhdhen, mit Kokosmilch und
Maracujasaft abléschen und aufkochen las-
sen. Schmand und Zucker einriihren, mit Zimt
bestreuen und mit Salz abschmecken.

4 Das Curry-Zimt-Huhn auf zwei Teller ver-
teilen, nach Belieben mit Minze garnieren
und genieBen.

Als Beilage passt gegarter Reis.

»Wahi - siif3, sauer,
salzig, scharf“ spie-
gelt die grenzenlose
Vielfalt wider, die
Alex Wahis modernen
Kochstil ausmacht.
Becker Joest Volk,
192 Seiten, 28 Euro

FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT: JUDITH BUTHE
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Tofu-Erdnuss-Spie3e mit
Mango-Koriander-Reis
mit ORYZA Himalaya Basmati

FUR 4 PORTIONEN:

1 Bio-Limette, 3 EL Erdnussol, 2 EL Sojasauce,

Y4 TL Chiliflocken, 2 EL schwarzer Sesam (30 g),

400 g Tofu, Salz, 250 g ORYZA Himalaya Basmati-Reis,
100 g Erdnusskerne, 100 g Erdnussmus, 150 ml Kokos-
milch, Paprikapulver, %2 TL gemahlener Koriander,

1> TL gemahlener Kreuzkiimmel, 1 Mohre, 1 Zucchini,
12 Bund Friihlingszwiebeln, 200 g Mangofruchtfleisch,
1 Bund Koriander (20 g)

AUSSERDEM:
8 kleine HolzspieB3e

1 Limette heiB absplilen, trocken reiben und Schale ab-
reiben. Limette halbieren und Saft auspressen. Saft
beiseitestellen. Limettenschale mit 2 EL OL, 1 EL Sojasauce,
Chiliflocken und 1 EL Sesam verriihren. Tofu in etwa 2 cm
groBe Wiirfel schneiden, mit der Marinade vermengen
und 10 Minuten ziehen lassen.

2 Wahrenddessen fiir den Reis 1| Wasser mit knapp

1TL Salz zum Kochen bringen. Basmati-Reis zugeben und
einmal umriihren. Reis im geschlossenen Topf bei kleinster
Hitze 10-12 Minuten sanft kochen. AnschlieBend iiber
einem Sieb abgieBen und gut abtropfen lassen. Reis zuriick
in den Topf geben und diesen ca. 3 Minuten auf der noch
warmen Kochplatte ziehen lassen.

3 Inzwischen die Halfte der Erdniisse fein hacken und in
einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten rosten.
Erdnussmus, Kokosmilch und restliche Sojasauce zugeben
und mit Paprikapulver, Koriander, Kreuzkiimmel und

1-2 Spritzern Limettensaft wiirzen. Sauce bei kleiner Hitze
4 Minuten kocheln lassen.

4 Mohre und Zucchini putzen und waschen; Mohre ggf.
schalen. Gemiise mit einem Sparschéler ldngs in Scheiben
hobeln. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Tofuwiirfel aus der Marinade nehmen, etwas
abtropfen lassen und auf die HolzspieBe stecken. Uber-
schiissige Marinade auffangen.

5 Rest Ol in einer Pfanne erhitzen, Tofu-SpieBe darin bei

Aromatischer Reisgenuss mittlerer Hitze rundherum 5 Minuten anbraten. Heraus-
nehmen und warm halten. M6hre, Zucchini, Friihlings-

Basmati steht in Hindi fiir ,Duft” - eine passende zwiebeln und {ibrige Marinade zugeben und bei kleiner

Bezeichnung fiir den ausgesprochen wohlriechenden Hitze 1-2 Minuten garen.

Reis. Umgeben von klarem Gebirgswasser und reiner 6 Mangofruchtfleisch in feine Spalten schneiden. Koriander

Héhenluft wird der ORYZA Himalaya Basmati-Reis am waschen, trocken schiitteln und grob hacken. Mango,

Koriander und restlichen Limettensaft mit dem Reis ver-
mengen. Mango-Koriander-Reis auf 4 Teller verteilen.
Md&hren-Zucchini-Streifen, je 2 Tofu-SpieBe darlibergeben
und mit Sauce betraufeln. Mit restlichem Sesam und
librigen Erdniissen bestreuen.

Fufe des beriihmten Himalaya-Gebirges geerntet und
entfaltet beim Kochen sein unverwechselbares Aroma.

FOTO: ORYZA

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT FINDEN SIE AUF WWW.REISKONTOR.DE 0 I O.l
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Brunnenkressesuppe mit
Kartoffeln und Ei

Frischer Hingucker mit leichter Schdrfe

@3BMN @ @

GESUND, WEIL:

® Das leuchtende Griin der Brunnenkresse ist dem Chlorophyll zu verdan-
ken. Dieser Stoff fordert unter anderem die Bildung von Blutzellen und
den Sauerstofftransport im Korper.

e Eier sind kleine Nahrstoffoomben und punkten mit Eisen, Zink und
B-Vitaminen. Letztere libernehmen viele wichtige Funktionen im Stoff-

Falafel-Waffeln mit
Minzjoghurt
Orientalischer Klassiker in neuem Gewand

GESUND, WEIL:

® Bei Magen- und Darmbeschwerden kann Minze guttun, denn
die dtherischen Ole des Krautes 6sen Krampfe und lindern
lastige Blahungen.

® Auch Kichererbsen sorgen durch die enthaltenen Ballast-
stoffe fiir eine funktionierende Verdauung, indem sie der
Darmflora als Futter dienen und lang anhaltend sattigen.

FUR 4 PORTIONEN:

3 Eier 1 TL Kreuzkiimmel

480 g Kichererbsen (Dose; Salz

Abtropfgewicht) 1 Knoblauchzehe

2 TL Backpulver 280 g griechischer Joghurt
6 EL Olivendl Pfeffer

1 Handvoll Koriander (5 g) 1 Handvoll Minze (5 g)

1 Handvoll Petersilie (5 g) AUSSERDEM:

Saft von %2 Zitrone Waffeleisen

4 Waffeln ausbacken. Auf ei-
nem Teller abkiihlen lassen
oder im Ofen nach Belieben
warm halten.

1 Eier trennen (Eigelbe ander-
weitig verwenden). Kichererb-
sen mit Backpulver, Eiweien
und 4 EL Olivendl in einen
Mixer geben. Koriander und
Petersilie waschen, trocken
schiitteln, einige Koriander-
blatter beiseitelegen, librige
Krduter mit Zitronensaft,
Kreuzkiimmel und Salz in den
Mixtopf geben und alles zu
einer feinen Masse mixen.

3 Knoblauch schilen, hacken,
mit Joghurt verriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Minze waschen, trocken schiit-
teln, Blatter abzupfen, einige
beiseitelegen, den Rest fein
hacken, zum Joghurt geben
und verriihren. Falafel-Waffeln
mit 1 Klecks Minzjoghurt sowie
Koriander- und Minzblattern
garnieren.

2 Ein Waffeleisen erhitzen,
mit etwas Ol bepinseln und
die Masse nach und nach zu

132 WWW.EATSMARTER.DE

wechsel, beispielsweise bei der Energiegewinnung.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Handvoll Brunnenkresse (20 g)
Salz

1 Zwiebel

4-5 mehligkochende Kartoffeln
(450 g)

1 Brunnenkresse verlesen, waschen,
trocken schiitteln; 1 Handvoll zum
Garnieren beiseitelegen, vom Rest
Blatter abzupfen und Stiele fein ha-
cken. Blatter fiir 1-2 Minuten in ko-
chendes Salzwasser legen; dann ab-
gieBen, eiskalt abschrecken und gut
ausdriicken. Zwiebel schalen und
fein hacken. Kartoffeln schalen

und in kleine Wiirfel schneiden.

2 Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel
mit Kartoffeln darin bei mittlerer
Hitze 3 Minuten andiinsten. Brun-
nenkressestiele untermischen und
1 Minute mitgaren. Mit Briihe ab-
l6schen und alles 15-20 Minuten

EatSmarter! R4

Raritiat aus dem Wasser

In Supermarkten suchen Sie Brunnenkresse meist
vergeblich; auf Wochenmarkten und bei gut sortier-
ten Gemiisehdndlern kdnnen Sie hingegen erfolgreich
sein. Und eventuell finden Sie sie auch an sauberen,
flachen FlieBgewassern. Die Pflanze braucht, damit sie
sich wohlfiihlt, immerzu frisches Wasser, deshalb ist der
Anbau des pikanten Heilkrautes kompliziert.

() VEGETARISCH \ VEGAN (Z) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI

1 EL Olivenol

600 ml Gemiisebriihe
4 Eier

150 g Schlagsahne
Pfeffer

zugedeckt bei kleiner Hitze kdcheln
lassen.

3 Inzwischen Eier in ca. 6 Minuten
wachsweich kochen, abschrecken
und pellen. Brunnenkresseblatter
zur Suppe geben und kurz mitgaren,
dann Sahne zugieBen. Alles salzen,
pfeffern und fein piirieren. Suppe
abschmecken und in Schalen oder
tiefe Teller verteilen. Eier langs hal-
bieren und auf die Suppe legen.
Mit beiseitegelegter Brunnenkresse
garnieren, mit Pfeffer ibermahlen
und servieren.

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Gebratene Lammbkeule
mit Salsa verde

Saftig und wiirzig mit einer Extraportion Pep

GESUND, WEIL:

® Gegen unerwiinschte Bakterien hilft Quercetin
aus Zwiebeln. Der sekundare Pflanzenstoff kann
krankmachende Mikroorganismen unschadlich
machen und so das Immunsystem unterstiitzen.

FUR 4 PORTIONEN:

3 Bio-Zitronen

1Zweig Rosmarin

10 EL Olivendl

1TL Zimt

750 g Lammkeule (vom Metzger im
Schmetterlingsschnitt geschnitten)
1 rote Zwiebel

4 EL Rotweinessig

1 EL Honig

Salz, Pfeffer

4 Handvoll Krduter (20 g; z.B. Minze,
Petersilie, Basilikum)

1 Knoblauchzehe

2 TL Kapern (10 g; Glas)

2 Sardellenfilets

2 TL Dijonsenf

1 Saft von 2 Zitronen auspressen, 2 EL Saft beiseite-
stellen. Rosmarin waschen, trocken schiitteln, Nadeln
abzupfen und hacken. 6 EL Olivendl mit tibrigem
Zitronensaft, Rosmarin und zZimt verriihren. Fleisch
waschen, trocken tupfen und die Wiirzsauce ein-
massieren. Zugedeckt im Kiihlschrank ca. 1 Stunde
marinieren lassen.

2 Inzwischen Zwiebel schélen und in feine Ringe schnei-
den. Mit Essig in einen Topf geben und ca. 5 Minuten bei
kleiner Hitze kdcheln lassen. Honig unterriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken, dann auskiihlen lassen.

3 Krduter waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen
und in einen Mixer geben. Knoblauch schélen, grob ha-
cken und mit Kapern, Sardellen, Senf, iibrigem Zitronen-
saft und 1 EL Ol zufiigen und alles mixen. Langsam iibri-
ges Ol zugieBen, sodass eine cremige Salsa entsteht. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und in eine Schale fiillen.

4 Lammfleisch salzen und pfeffern. In einer heiBen
Grillpfanne von beiden Seiten bei mittlerer bis starker
Hitze insgesamt ca. 10 Minuten braten. AnschlieBend
ca. 10 Minuten ruhen lassen. Dann Fleisch aufschneiden
und mit Salsa verde sowie Zwiebeln auf einer Platte an-
richten. Restliche Zitrone heil abspiilen, trocken reiben,
in Spalten schneiden und dazulegen.



Gefullte Eier mit Kapern

Diese farbenfrohen Hippchen kommen immer gut an

GESUND, WEIL:

® Reichlich Betacarotin aus Spinat sorgt dafiir, dass schadliche freie Radikale neutralisiert werden. Als Vitamin-
A-Vorstufe ist das Antioxidans zudem fiir die Knochen-, Knorpel- und Zahngesundheit unbedingt erforderlich.

® In Gartenkresse steckt das B-Vitamin Folsdure, welches eine wesentliche Rolle bei Wachstum, Zellteilung

und Bildung der Blutkdrperchen einnimmt.

1 Eier in kochendem Wasser in ca. 7 Minuten hart

kochen und mit kaltem Wasser abschrecken. Eier

pellen, ldngs halbieren und die Eigelbe in eine Schiis-
sel kratzen. 8 Kapern beiseitelegen, librige Kapern
fein hacken und zum Eigelb geben. Senf, Schmand,
Rote-Bete-Saft, Essig und Honig dazugeben und alles
mit einem Schneebesen cremig riihren. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

2 Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern.
Frischkdse in einem Blitzhacker mit Spinat, 1 Prise Salz

@ Weitere Brunch-Ideen finden Sie hier: www.eatsmarter.de/rezepte-osterbrunch

und Olivendl fein zerkleinern und abschmecken. Ei-
halften mit der roten Creme fiillen. Salatblatter wa-
schen, trocken schiitteln, in Streifen schneiden, auf
einer Platte auslegen und gefiillte Eier daraufsetzen.

3 Jeweils etwas von der Spinatcreme auf der roten
Creme verteilen und die Eier mit Kresse und 1 Kaper
toppen. Alles mit Pfeffer libermahlen und nach Belie-
ben mit Essbliiten garniert servieren. Restliche rote
Creme und Spinatcreme separat dazu anbieten.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Eier

3 TL Kapern (15 g; Glas)

1EL Senf

2 EL Schmand (30 g; 24 % Fett)
2 EL Rote-Bete-Saft

1 TL Balsamessig

12 TL Honig

Salz

Pfeffer

1 Handvoll Baby-Spinat (5 g)
120 g Frischkise (45% Fetti. Tr.)
1 EL Olivendl

2 Blatter Romersalat

1 EL Gartenkresse

nach Belieben:

1 Handvoll Essbliiten (5 g)




Vegane Gemisecracker mit Erbsencreme

Kernige Leckerbissen mit Fitnessfaktor

@Qs50MN V @ @

GESUND, WEIL:

e Bitterstoffe aus Gurken kurbeln die Produktion von Verdauungsséften an. Zusammen mit
dem sehr hohen Wasseranteil sowie den Ballaststoffen wird das griine Gemiise zur Wohltat
fiir einen gesunden Darm. Kresse unterstiitzt zusdtzlich mit dtherischen Senfélen.

FUR 4 PORTIONEN:

75 g Leinsamen

1 EL Chiasamen (10 g)

1 Zucchini

2 M6hren

1> rote Paprikaschote

4 getrocknete Tomaten

3 EL Cashewkerne (45 g)

5 EL Sonnenblumenkerne (75 g)
3 EL Sesam (45 g)

Salz, Pfeffer

1 Lein- und Chiasamen in einem Blitzhacker
zu feinem Mehl vermahlen. Die Hélfte der
Mischung mit ca. 300 ml heiBem Wasser
libergieBen und bis zur Verwendung quellen
lassen. Gemiise putzen, waschen und in
kleine Stiicke schneiden.

2 Halfte der getrockneten Tomaten beiseite-
legen. Ubrige Tomaten, Cashew- und Sonnen-
blumenkerne grob hacken und alles mit
Sesam im Blitzhacker leicht stiickig plirieren.
Trockene und gequollene Leinsamenmischung
unterziehen, mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken
wiirzen und zu einer streichfdhigen Masse
verarbeiten.

3 Masse diinn auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech verstreichen und im vor-
geheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) 10 Minuten backen. Backblech
herausnehmen, Masse in 8 Rechtecke schnei-
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12 TL Chiliflocken

400 g tiefgekiihlte Erbsen
2 EL Limettensaft

50 g Sojajoghurt

1> TL Wasabipaste

Y, Salatgurke

1> Bund Schnittlauch (10 g)
1/» Kastchen Gartenkresse
1 EL Olivenél

den und in weiteren 15 Minuten knusprig
backen. Dann 5 Minuten abkiihlen lassen.

4 Inzwischen Erbsen in kochendem Salzwasser
ca. 3 Minuten garen; abschrecken, abtropfen
lassen und ca. 50 g zum Garnieren beiseitele-
gen. Ubrige Erbsen mit Limettensaft in einem
Mixer piirieren. Sojajoghurt unterriihren und
Erbsencreme mit Salz, Pfeffer und Wasabipas-
te abschmecken. Gurke putzen, waschen und
in feine Scheiben hobeln. Ubrige getrocknete
Tomaten fein hacken. Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in feine Réllchen
schneiden. Kresse vom Beet schneiden.

5 Gemisecracker mit Erbsencreme bestrei-
chen und mit Gurkenscheiben belegen.
Schnittlauchrdllchen und getrocknete Toma-
ten dariiberstreuen und alles leicht pfeffern.
Mit Ubrigen Erbsen und Kresse garnieren
und mit Olivendl betrdufelt reichen.

Kurkuma-Aufstrich
mit Kresse

Pikantes flir das Sonntagsbrétchen

GESUND, WEIL:

® |n stressigen Zeiten wirkt Magnesium Wun-
der - das ist gut fiir die Nerven. Hiitten-
kdse enthalt nicht nur viel davon, sondern
zusitzlich eine gute Portion Eiweil3.

® Sesam iiberzeugt mit wertvollen Fett-
sduren, die Herz und GefdBe fit halten.
Auch mit Calcium kdnnen die Samen
glanzen: Der Mineralstoff leistet einen
wesentlichen Beitrag zum Aufbau und
Erhalt von Knochen und Zahnen.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Hiittenkise

3 EL Sesam (45 g)

1 TL Kurkumapulver
2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

1 Hiittenkdse mit 2 EL
Sesam, Kurkuma und
Olivenol in einem Mixer
grob plirieren. Knob-
lauch schiélen, fein ha-
cken und unter den
Aufstrich riihren. Alles
mit Salz, Pfeffer und
Chiliflocken wiirzen
und den Aufstrich ab-
schmecken.

Meersalz

Pfeffer

Y2 TL Chiliflocken

je ¥2 Kdstchen griine
und rote Kresse

2 Aufstrich In eine gro-
Bere oder 4 kleine
Schalen fiillen. Kresse
vom Beet schneiden
und zusammen mit
restlichem Sesam {iber
den Kurkuma-Aufstrich
streuen.




Oeufs cocotte
mit Erbsen und Salbei

Friihlingssonne im Glas

@50 MIN

GESUND, WEIL:

® In Erbsen stecken verschiedene B-Vitamine, unter ande-
rem Niacin. Dieses wird fiir den Energie- und Kohlen-
hydratstoffwechsel benétigt.

® Salbei ist ein absolutes Allroundtalent, wenn es um Hei-
lungswirkungen geht. Die vielen &therischen Ole aus dem
Kraut kdnnen bei Hals- und Rachenentziindungen, bei
Husten und auch bei Darmbeschwerden helfen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Parmesan (30 g; 30% Fett . Tr.)

1 Stiick Gouda (30 g; 45% Fett i. Tr.)

100 g Dinkelmehl Type 1050 + 1 EL zum Bearbeiten
Salz

1 Msp. gemahlener Kiimmel

5 Eier (GroBe L)

50 g Butter

1 EL Schlagsahne

2 EL Samen (20 g; zum Bestreuen, z.B. Mohn, Sesam)
120 g tiefgekiihlte Erbsen

1 Friihlingszwiebel

1 Stiel Salbei

60 g Créme fraiche

Pfeffer

1 Handvoll Petersilie (5 g)
AUSSERDEM:

Ausstechformen (z. B. Hasen, Bliiten)
4 ofenfeste Férmchen

1 Parmesan und Gouda fein reiben. Mehl, Kése, Salz, Kimmel, 1Ei
und Butter rasch zu einem glatten Teig verkneten. Auf einer be-
mehlten Arbeitsfliche ca. 4 mm diinn ausrollen und Hasen und
Bliiten ausstechen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech set-
zen, mit Sahne bepinseln, mit Samen bestreuen und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) in 12 Minuten
leicht gebrdunt backen. Herausnehmen und auskiihlen lassen.

2 Inzwischen Erbsen in kochendem Salzwasser 1-2 Minuten kochen,
abgieBen, abschrecken und abtropfen lassen. Friihlingszwiebel
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Salbei waschen,
trocken schiitteln, Blatter abzupfen und die Hélfte fein hacken. Erb-
sen, Friihlingszwiebel und Salbei mischen, auf 4 ofenfeste F6rm-
chen verteilen und je 1Klecks Créme fraiche darauf verteilen.

3 Eier aufschlagen und jeweils 1 Ei in jedes Formchen gleiten las-
sen. Mit Pfeffer libermahlen, mit Salz wiirzen und die Férmchen in
ein tiefes Backblech stellen. Etwa 2 cm hoch heifles Wasser ein-
fiillen und im noch heien Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) 10-15 Minuten stocken lassen. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und Blétter abzupfen. Die Eier mit Petersilie,
restlichem Salbei und dem Kédsegeback garniert servieren.

OSTER
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Hot Cross Buns
mit Rosinen

Schmecken lauwarm am besten

(@ 25 MIN - FERTIG IN2STD 15 MIN (7

GESUND, WEIL:

® 100 Gramm Rosinen liefern 5 Gramm Ballaststoffe -
selbst mit dieser relativ kleinen Menge leisten die
getrockneten Trauben einen Beitrag fiir ein erhdhtes
Sattigungsgefiihl und eine funktionierende Verdauung.

® In Leindl findet sich Alpha-Linolensdure, eine mehr-
fach ungesittigte Fettsdure, die regulierend auf den
Blutdruck wirkt und Entziindungen hemmen kann.

FUR 6 STUCK:

125 ml Milch (3,5 % Fett)
1 EL Honig

1 EL Leinol

2 EL Butter (30 g)

125 ml Birnensaft

4 g Trockenhefe

1 Eigelb

Schale von ¥4 Bio-Orange
50 g Rosinen

435 g Dinkelmehl Type 1050 + 1 EL zum Bearbeiten
2 TL Zimt

Salz

1 EL Puderzucker aus Rohrohrzucker (10 g)

1 Milch in einem Topf aufkochen und vom Herd nehmen.
Honig, Leindl und Butter zufiigen und alles gut verriihren.
Birnensaft in eine groBe Schiissel geben und die Hefe darin
auflosen. Eigelb und Orangenschale unterriihren, dann
Rosinen untermischen. 400 g Mehl dariibersieben, Zimt,
1gestrichenen TL Salz und die Honigmilch zugeben. Alles zu
einem glatten, geschmeidigen Teig verarbeiten. An einem
warmen Ort zugedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen.

2 Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache kurz durch-
kneten, zuriick in die Schiissel geben und nochmals an ei-
nem warmen Ort zugedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen,
bis sich sein Volumen etwa verdoppelt hat.

3 Teig in 6 Portionen teilen, zu Kugeln formen, auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech setzen und erneut zugedeckt
ca. 30 Minuten gehen lassen. 35 g Mehl mit 1 TL Puderzucker
mischen und mit 3-4 EL kaltem Wasser glatt riihren. Mi-
schung in einen Spritzbeutel mit kleiner glatter Lochtiille
fiillen und Kreuze auf die Teiglinge spritzen.

4 Brotchen im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) in 20-25 Minuten goldbraun backen.
Herausnehmen und auf einem Kuchengitter 5 Minuten ab-
kiihlen lassen. Restlichen Puderzucker mit 1-2 EL Wasser
leicht erhitzen und verriihren, dann die Brotchen damit
bestreichen. Glasur antrocknen lassen und die Hot Cross
Buns ausgekdiihlt oder lauwarm anbieten.



Rotes Friichte-Soufflé

Himmlisch beerig und luftig-locker

(¥ 20 MIN - FERTIG IN 40 MIN (7

GESUND, WEIL:

e Sekundare Pflanzenstoffe aus Erdbeeren und Him-
beeren sind zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen eine prima Wahl.

® Quark strotzt nur so vor Proteinen, die fiir den Orga-
nismus auch noch besonders gut verwertbar sind.
Das Eiweif3 unterstiitzt den Muskelaufbau und tragt

zum Muskelerhalt bei.

FUR 4 PORTIONEN:

1 EL weiche Butter (15 g)
2 EL Dinkelmehl Type 630
120 g tiefgekiihlte Beeren
(z.B. Erdbeeren und
Himbeeren; aufgetaut)

2 Eier

1 Die Souffléférmchen mit
Butter ausstreichen und mit
1 EL Mehl ausstreuen. Bee-
ren fein plirieren. Eier tren-
nen. Eigelbe mit Quark und
Beerenpiiree verriihren. Ei-
klar mit Salz und Vanille-
pulver schnittfest schlagen,
dabei nach und nach Zu-
cker einrieseln lassen. Ei-
schnee auf die Quarkmasse
setzen, restliches Mehl dar-
ibersieben und vorsichtig
unterziehen.

150 g Quark (20%

Fetti. Tr.)

1 Prise Salz

1 Msp. Vanillepulver

2 EL Rohrohrzucker (40 g)

AUSSERDEM:
4 Souffléférmchen

2 Masse auf die Formchen
verteilen. Formchen in ein
im Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe
3) vorgeheiztes Wasserbad
stellen, sie sollten etwa zu
Y3 im Wasser stehen. Souff-
lés im Backofen 15-20 Mi-
nuten garen. Aus dem Ofen
nehmen und sofort
servieren.

Miusli-Friihstiicksmuffins mit Kokos

SiiBer Sattmacher auf die Hand

@ 25 MIN - FERTIG IN55 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Mohren sind top Lieferanten fiir Provitamin A, das vom K&rper in Vitamin A
umgewandelt wird: perfekt fiir eine starke Sehkraft, insbesondere im Dunkeln.

® Einen abwechslungsreichen Mix aus Mineralstoffen bieten Kokosniisse und da-
mit eine Rundumversorgung mit Calcium, Magnesium, Phosphor und Kalium.

FUR 12 sTUCK:

2 Mohren

75 g ungezuckerte Miisli-Mischung
nach Wahl

3-4 EL Kokosraspel (25 g)

90 g Dinkelmehl Type 1050

60 g Vollrohrzucker

Y2 TL Zimt

1 Prise Salz

2 TL Backpulver

1 Mohren schélen und fein raspeln.
Miisli mit Kokosraspeln vermengen.
Die Vertiefungen eines Muffinblechs
mit Papierformchen auskleiden. Mehl,
%4 der Miisli-Kokos-Mischung, Zucker,
Zimt, 1 Prise Salz, Backpulver und
Natron in einer Schiissel mischen.

2 In einer 2. Schiissel Sahne und Eier
verquirlen. Mit der fliissigen Butter zur
Mehlmischung geben und alles kurz
miteinander verriihren. Banane scha-
len, mit einer Gabel zerdriicken und zu-

1 Msp. Natron

50 ml Schlagsahne

2 Eier

60 g fliissige Butter
1Banane

2 EL Kokoschips (20 g)

AUSSERDEM:
Muffinblech und Papierférmchen

sammen mit den geraspelten M&hren
unter den Teig mischen.

3 Masse in die Férmchen fiillen, mit
tibriger Musli-Kokos-Mischung bestreu-
en und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) ca.
25 Minuten backen. Muffins im Blech
noch 5 Minuten abkiihlen lassen, dann
herausnehmen und auf einem Kuchen-
gitter ganz auskiihlen lassen. Miisli-
muffins mit Kokoschips garnieren.
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HEIMAT

Die deutsche Kiiche kennen

wir meist deftig, schwer

und fleischlastig. Mit Fisch,
Gemiise, Hiilsenfriichten und
Kartoffeln zeigen wir lhnen,
wie es auch anders gehen

kann. Unsere regionalen
Kreationen lassen die Herzen

von Fans der Hausmannskost

garantiert hoherschlagen.

- e
Fity s Kartoffelpuffer mit
S weme e Essiggurken und Hering
...P."'E.;TE.E‘- g Rezept auf Seite 142
e
$3EEnE =
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HEIMAT
LIEBE

Kartoffelpuffer mit
Essiggurken und Hering

Milder Erdapfel trifft auf pikanten Seefisch

@Qs50MN @

GESUND, WEIL:

® Mit einer beachtlichen Menge Vitamin D zeigt sich der Hering von
seiner besten Seite und starkt damit Knochen sowie Immunsystem.

® In Radieschen stecken reichlich Senfble - sie kénnen eine miide Ver-
dauung auf Trab bringen und Bakterien an der Vermehrung hemmen.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Essiggurken

800 g mehligkochende
Kartoffeln

2 Eigelb

1 EL Kartoffelstidrke (10 g)

2 EL Dinkel-Vollkornmehl (20 g)
Salz

1 2 Essiggurken fein wiirfeln.
Kartoffeln schélen, waschen, fein
reiben und gut ausdriicken. Mit
Gurkenwdirfeln, Eigelben, Starke
und Mehl mischen. Masse mit Salz
und 1 Prise frisch abgeriebenem
Muskat wiirzen.

2 In einer groBen Pfanne nach-
einander 16 Puffer braten. Dazu
jeweils 1-2 EL Ol erhitzen und pro
Puffer 1%2-2 EL der Masse in das
heiBe Ol geben, flach driicken und
beidseitig bei kleiner bis mittlerer
Hitze in 8-10 Minuten goldbraun
braten. Fertige Puffer kurz auf
Kiichenpapier abtropfen lassen
und im vorgeheizten Backofen

142 WWW.EATSMARTER.DE

Muskatnuss

6 EL Rapsol

4 Matjesfilets (a 80 g)

Y, Bio-Zitrone

5 Radieschen

30 g Radieschensprossen
nach Belieben: Krauter

bei 80 °C (Umluft 60 °C; Gas:
Stufe 1) warm halten.

3 Nebenher Matjesfilets abspii-
len, trocken tupfen und in kleine
Streifen schneiden. Zitronenhilfte
heif3 abspiilen, erst in Scheiben,
dann in Viertel zerteilen. Restliche
Gurken in Scheiben schneiden.
Radieschen putzen, waschen und
ebenfalls in Scheiben schneiden.
Sprossen griindlich waschen und
trocken schitteln.

4 Kartoffelpuffer mit Matjes,
Gurkenscheiben, Zitronenviertel
sowie Radieschen belegen und
Sprossen darauf verteilen. Nach
Belieben mit Krdutern garnieren.

Gefillte Forelle mit
Apfel-Linsen-Gemdiise

Késtlich gebetteter Stifwasserbewohner

GESUND, WEIL:

® Linsen gehdren zu den top Eisenlieferanten und tragen so zu einer
optimalen Leistungsfahigkeit bei. Das Vitamin C aus dem Apfel
unterstiitzt dabei die Aufnahme des Mikrondhrstoffes zusatzlich.

e Die regionale Forelle ist reich an muskelaufbauendem Eiwei3 und
punktet mit stoffwechselférdernden B-Vitaminen.

FUR 4 PORTIONEN:

120 g Berglinsen

4 Schalotten

1 Bund Petersilie (20 g)

1 TL Olivenél

4 Forellen (kiichenfertig,
ohne Kopf)

Pfeffer

1 Berglinsen in kochendem
Wasser 30-40 Minuten bei kleiner
Hitze leicht bissfest garen; an-
schlieBend abgieBen und abtrop-
fen lassen.

2 In der Zwischenzeit Schalotten
schilen und klein wiirfeln. Peter-
silie waschen, trocken schiitteln
und hacken; 1 EL fiir die Garnitur
beiseitestellen. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Schalotten darin
3 Minuten bei mittlerer Hitze an-
diinsten. Dann Petersilie zufiigen.

3 Forellen abspiilen und trocken
tupfen. Innen pfeffern und mit
dem Pfanneninhalt und Schinken
fiillen; auBen salzen und pfeffern,
dann im Mehl wenden. Apfel scha-
len, entkernen und klein wiirfeln.

EatSmarter! RLT[%

Tauschgeschift

Traditionelle heimische Gerichte wie Sauer-
braten, Frikadellen, Teigtaschen und Eint&pfe
lassen sich mit Tofu, Seitan, Hiilsenfriichten,
Pilzen und Lupinenfilet leicht zu vegeta-

rischen Varianten abwandeln.

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

8 Scheiben Putenschinken
(azog)

Salz

1 EL Dinkel-Vollkornmehl (10 g)
1 Apfel

2 EL Rapsol

2 EL Rotweinessig

41 EL Rapsol in einer ofenfesten
Pfanne erhitzen. Forellen darin
von beiden Seiten jeweils 2 Minu-
ten bei mittlerer Hitze anbraten.
Dann in ca. 15 Minuten im vor-
geheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
fertig garen.

5 Restliches Ol in einer 2. Pfanne
erhitzen. Apfelwiirfel darin 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze anbra-
ten. Linsen dazugeben und unter
Schwenken 3 Minuten erhitzen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen,

mit Essig abldschen. Linsen auf
einer Servierplatte verteilen
und Forellen darauf anrichten.
Mit beiseitegelegter Petersilie
bestreuen und servieren.

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Frikadellen mit Ofengemiise

Low-Carb-Genuss mit orientalischen Nuancen

A 45MIN @

GESUND, WEIL:

® Eine der besten Quellen fiir Eisen ist Rindfleisch. Dieses Spurenelement regt die Blutbildung an und
verbessert den Sauerstofftransport im Kérper - das starkt unsere Leistungsfahigkeit.

1 Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Rote Bete
und Mohren schélen und mit einem Sparschaler in
Streifen ziehen. Paprikaschoten halbieren, entkernen,
waschen und in Streifen scheiden. Gemiise mit Oli-
venol mischen und auf dem Backblech verteilen.

Mit Koriander bestreuen und mit Salz sowie Pfeffer
wiirzen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) zundchst 15-20 Minuten garen.

2 Wahrenddessen Brétchen in lauwarmem Wasser
einweichen. Schalotten und Knoblauch schélen und
klein wiirfeln. Brétchen ausdriicken, zerzupfen und

mit Hackfleisch, Schalotten und Knoblauch verkneten.

Masse mit Salz, Pfeffer, Ras el-Hanout und Chili-
flocken wiirzen. Petersilie waschen, trocken schiitteln,
hacken und die Halfte untermengen. Masse nach
Belieben in 4 groBe oder 8 kleine Portionen teilen und
zu Frikadellen formen.

3 Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Frikadellen 5 Minu-
ten bei mittlerer Hitze von allen Seiten anbraten.
Dann Frikadellen auf dem Backblech zwischen dem
Gemiise verteilen und je nach GréBe der Frikadellen
in 10-15 Minuten fertig garen. Frikadellen mit restli-
cher Petersilie und Gemiise mit schwarzem Sesam
bestreuen. Auf Tellern anrichten und servieren.

@ Hier gibt es weitere regionale Rezepte mit Pfiff: www.eatsmarter.de/regionale-rezepte

144 WWW.EATSMARTER.DE

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knollen Rote Bete

3 Mohren

2 rote Paprikaschoten

3 EL Olivenél

1TL Koriandersamen
Salz

Pfeffer

1 Vollkornbrdtchen (altbacken,
vom Vortag)

2 Schalotten

3 Knoblauchzehen

600 g Rinderhackfleisch
Y, TL Ras el-Hanout

2 Msp. Chiliflocken

1> Bund Petersilie (10 g)
1 EL Rapsol

1TL schwarzer Sesam



HEIMAT
LIEBE

Sauerbraten vom Kalbsbackchen mit Petersilienwurzelpiree

Rheinldndischer Klassiker auf feinem Gemiisespiegel

GESUND, WEIL:
® Das Fleisch liefert eine ordentliche Portion Zink - gut fiir volle Immunpower und effektive Wundheilung.
e Apiol und Myristicin aus Petersilienwurzeln lindern Blasenentziindungen und andere Erkrankungen der Harnwege.

1 Vom Fleisch Sehnen und Fett abschneiden, abspiilen
und trocken tupfen. 500 ml Rotwein mit beiden Essigen,
Sojasauce, Gewiirzen und Lorbeerbldttern in eine Form
geben. Backchen einlegen, die Form abdecken und
Backchen ca. 36 Stunden gekiihlt marinieren.

2 Bickchen aus der Marinade nehmen und trocken tup-
fen. Marinade durch ein Sieb geben und beiseitestellen.
In einem ofenfesten Schmortopf Butterschmalz erhitzen.
Backchen darin von beiden Seiten ca. 5 Minuten bei
mittlerer Hitze anbraten. Mit 100 ml Rotwein abléschen
und diesen fast vollstandig einkochen lassen. Restlichen
Wein zugieBen und ebenfalls fast vollstdandig einkochen
lassen. Dann Fond, die Hélfte der Marinade und Rosinen
zufiigen und kurz aufkochen lassen. Béckchen zugedeckt
im vorgeheizten Backofen bei 140 °C (Umluft 120 °C;

Gas: Stufe 1-2) in 3-4 Stunden weich schmoren.

3 Etwa 1 Stunde vor Garende der Backchen fiir das Piiree
Petersilie waschen, trocken schiitteln und Blattchen
abzupfen, die Halfte davon mit 100 ml Milch fein piirie-
ren. Petersilienwurzeln, Kartoffeln und Sellerie schélen,
waschen, wiirfeln und in einen Topf geben. Milch, Peter-
silienmilch und Briihe zugeben, mit Salz, Pfeffer und

1 Prise frisch abgeriebenem Muskat wiirzen und in etwa
20 Minuten weich kdcheln lassen. Butter zufiigen, unter-
ziehen und das Gemiise mit einem Kartoffelstampfer zu
einem cremigen Pliree verarbeiten und ggf. warm halten.

4 Backchen kurz aus dem Ofen nehmen. Bratenfond ab-

gieBen, Backchen im ausgeschalteten Ofen warm halten.

Fond durch ein Sieb in einen Topf geben und bei starker
Hitze in etwa 15 Minuten auf etwa Y4 einkochen lassen
und abschmecken. Backchen mit Petersilienwurzelpiiree
und etwas Sauce auf Tellern anrichten und mit Gemiise-
chips garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg Kalbsbackchen

700 ml alkoholfreier Rotwein
200 ml Rotweinessig

3 EL Balsamessig

3 EL Sojasauce

10 Pfefferkorner

2 Gewiirznelken

2 Pimentkdrner

4 Wacholderbeeren

2 EL Senfkdrner

3 Lorbeerblitter

2 EL Butterschmalz (30 g)
400 ml Kalbsfond (Glas)

4 EL Rosinen (60 g)

1> Bund Petersilie (10 g)

300 ml Milch (3,5% Fett)
300 g Petersilienwurzeln
300 g mehligkochende Kartoffeln
1 Stiick Knollensellerie (100 g)
200 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

2 EL Butter (30 g)

1 Handvoll Gemiisechips (10 g)



Nordsee-Pasta mit

Krabben und Raucherlachs

Frische Brise auf dem Teller

GESUND, WEIL:

® Fiir eine gut funktionierende Schilddriise und einen aktiven Stoff-
wechsel sind Krabben eine prima Wahl, da sie viel Jod enthalten.

® Gegen Entziindungen helfen Omega-3-Fettsduren. Diese wertvol-

len Fette sind in Lachs reichlich vorhanden.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Dinkel-Tagliatelle
Salz

2 Bund Friihlingszwiebeln
12 Bund Dill (10 g)

1 EL Butter (15 g)

1 EL Olivendl

1 Nudeln nach Packungsanleitung
in reichlich kochendem Salzwas-
ser bissfest garen, in einem Sieb
abgieBen und abtropfen lassen.

2 In der Zwischenzeit Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und
schrag in ca. 4 cm lange Stiicke
schneiden. Dill waschen, trocken
schiitteln und hacken.

146 WWW.EATSMARTER.DE

100 ml alkoholfreier
trockener WeiBwein
Pfeffer

150 g Nordseekrabben
200 g Réducherlachs (in
Scheiben)

3 Butter und Olivendl in einer
groBen Pfanne erhitzen. Friih-
lingszwiebeln darin 5 Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten.

4 Nudeln und Dill untermischen,
mit Wein abléschen und noch

3-5 Minuten diinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Krabben dazuge-
ben, Raucherlachs mundgerecht
zerzupfen und unterheben. Auf
Tellern anrichten und servieren.

Kalbsleber auf Senfspitzkohl

Innerei nach Berliner Art

GESUND, WEIL:

® |eber trumpft mit einer ordentlichen Portion Vitamin A auf,
starkt dadurch die Sehkraft und sorgt fiir eine schone Haut.
Sie bietet ebenso viele nervenstdrkende B-Vitamine.

® Neben jeder Menge Vitamin C punktet Spitzkohl auch mit bio-
aktiven Substanzen wie Sulfiden, Flavonoiden und Carotinoiden.
Sie wehren freie Radikale ab und schiitzen die Zellen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Spitzkohl (750 g)

Salz

300 g Schlagsahne

3 EL korniger Senf (45 g)
Muskatnuss

3 Apfel

1 Die duBeren Blatter des Spitz-
kohls entfernen. Spitzkohl hal-
bieren, Strunk herausschneiden,
Kohl in Streifen schneiden. Streifen
in kochendem Salzwasser 3-4 Mi-
nuten garen; anschlieBend ab-
schrecken und gut abtropfen las-
sen. Kohl in einen Topf mit Sahne
und Senf geben und mit Salz sowie
1 Prise frisch abgeriebenem
Muskat wiirzen.

2 Apfel waschen, mit einem Apfel-
ausstecher Kerngehduse entfernen
und Apfel in Scheiben schneiden.
Salbei waschen, trocken schiitteln
und Bléatter abzupfen.

3 Leber in der Mitte von Adern

befreien und die AuBenhaut ab-
ziehen. Leber in ca. % cm diinne
Scheiben schneiden und trocken
tupfen. Leberscheiben

1> Bund Salbei (10 g)

500 g Kalbsleber

1 EL Dinkel-Vollkornmehl (10 g)
2 EL Butter (30 g)

Pfeffer

in Mehl wenden, {iberschiissiges
Mehl abklopfen.

4 Butter auf 2 Pfannen aufteilen
und erhitzen. In einer Pfanne die
Leberscheiben von beiden Seiten
je 2 Minuten bei mittlerer Hitze an-
braten, nach dem Wenden salzen
und pfeffern. In der 2. Pfanne die
Apfelscheiben von beiden Seiten
je 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze
anbraten, dabei die Salbeiblatter
in der heiBen Butter mitbraten.
Apfelscheiben mit Pfeffer wiirzen.

5 Kohl aufkochen und 1-2 Minuten
bei kleiner Hitze einkdcheln las-
sen, dann mit Salz abschmecken
und als Bett auf Tellern anrichten.
Leber- und Apfelscheiben sowie
Salbei darauf verteilen.



Vegetarisches Labskaus
mit Sesam-Nori-Topping

Nordisches Kultgericht fiir Veggie-Fans

QsMN g @ @

GESUND, WEIL:

e Die schwefelhaltigen dtherischen Ole aus Zwiebeln
wirken wie ein natiirliches Antibiotikum und kdnnen
krankmachende Bakterien sowohl im Mund wie im
Verdauungstrakt unschadlich machen.

® Sie leiden unter einem erhohten Blutdruck? Dann
essen Sie mehr Rote Bete: Das enthaltene Nitrat
kann die Werte signifikant verbessern.

FUR 4 PORTIONEN:

6 mehligkochende Kartoffeln (600 g)
2 Zwiebeln

2 Knollen Rote Bete

2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

Y4 TL Kiimmelpulver

1 Blatt Nori-Alge

1 EL Sesam (15 g; schwarz und weif3)
2 Stiele Dill

1 EL Kapern (15 g; Glas)

60 g Senfgurken

4 Eier

AUSSERDEM:
Dampfeinsatz

1 Kartoffeln waschen und ca. 30 Minuten in einem Dampf-
einsatz tiber kochendem Wasser gar ddmpfen.

2 Inzwischen Zwiebeln und Rote Bete putzen, schélen und
beides fein wiirfeln. Zwiebeln in einer Pfanne in 1 EL heiBem
Ol in 3 Minuten bei mittlerer Hitze leicht goldbraun braten.
Rote-Bete-Wiirfel zugeben und 3 Minuten mitdiinsten.

Mit Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen, etwas Wasser zu-
gieBen und in ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze gar diinsten.

3 Fiir das Topping Noriblatt, Sesam und etwas Salz in einem
Blitzhacker zerkleinern. Dill waschen, trocken schiitteln und
Fahnchen abzupfen.

4 Kapern und Senfgurken abtropfen lassen. Gurken fein
wiirfeln. Kartoffeln pellen und leicht stiickig zerstampfen.
Kapern, Gurken und Rote Bete aus der Pfanne untermischen
und abschmecken.

5 Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Eier darin aufschla-
gen und bei mittlerer Hitze in 3-4 Minuten zu Spiegeleiern
braten. Eier auf dem Labskaus anrichten, mit der Sesam-
Nori-Mischung bestreuen und mit Dillfdhnchen garnieren.

HEIMAT
LIEBE
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Teigwaren in knackig-frischer Begleitung

Maultaschensalat mit Senf-Dressing

¥ 25 MIN

GESUND, WEIL:

e Vor allem fiir GefdBe und Herz ist Walnussdl dank seiner Alpha-Linolensdure (Omega-3) echter Balsam.

e Champignons haben reichlich Beta-Glucane zu bieten, die den Cholesterin- und Blutzuckerspiegel senken
und somit Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen kdnnen.

1 Zwiebel und Knoblauch schélen. Zwiebel halbieren,
zuerst in Scheiben schneiden, dann in Ringe teilen.
Knoblauch in diinne Scheiben schneiden. Champignons
putzen, in dicke Scheiben schneiden oder halbieren.
Maultaschen in etwa 2 cm breite Streifen schneiden.

2 1EL Raps6l in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebel-
ringe und Knoblauchscheibchen darin bei mittlerer
Hitze unter Wenden in 3-4 Minuten goldbraun braten.

3 Champignons, Maultaschen und restliches Rapsdl
in die Pfanne geben und 3-4 Minuten mitbraten.
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4 Inzwischen M&hre putzen, schélen und in feine
Scheiben schneiden oder hobeln. Gurke putzen,
waschen, schilen, langs halbieren und in Scheiben
schneiden. Salat putzen, waschen, trocken schleudern
und in breite Streifen schneiden. Schnittlauch wa-
schen, trocken schiitteln und in Réllchen schneiden.

5 Fiir das Dressing Essig mit Senf, Salz und Pfeffer ver-
riihren, Nussol unterschlagen und Schnittlauchrollchen
unterriihren. Die vorbereiteten Salatzutaten auf Tellern
anrichten, Maultaschenmischung dariiber verteilen und
alles mit Dressing betraufeln.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Champignons

500 g Dinkel-Maultaschen
(Kiihlregal)

2 EL Rapsol

1 Mdhre

1 Salatgurke

2 Romersalatherzen

1 Bund Schnittlauch (20 g)
3 EL Apfelessig

2 TL grober Senf (10 g)
Salz

Pfeffer

4 EL Walnussol



Spinat-Kase-Spatzle
mit Zwiebeln

Lieblingsgericht im griinen Gewand

QoMN @

GESUND, WEIL:

® Mit maximal 0,1 Gramm Laktose pro 100 Gramm
gehort Bergkase zu den Lebensmitteln, die als
laktosefrei verordnet werden. Auch Menschen
mit einer Laktoseintoleranz vertragen ihn da-
her meist gut.

® Eier haben viel Biotin im Gepack, das uns starke
Nagel und Haare beschert.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Zwiebeln
100 g Spinat
Salz

6 Eier

2 EL Rapsol
350 g Dinkelmehl Type 1050 + 1 EL zum Bestduben
Muskatnuss

3 EL Butter (45 g)

1 Stiick Bergkise (100 g; 50% Fett i. Tr.)

1 zZwiebeln schilen und in diinne Ringe schneiden.
Spinat verlesen, putzen, waschen und in wenig ko-
chendem Salzwasser zusammenfallen lassen. Kalt
abschrecken und abtropfen lassen. Spinat mit einem
Stabmixer piirieren.

2 Spinatpiiree, Eier und Rapsél verquirlen. Mit den
Quirlen eines Handriihrers 350 g Mehl einarbeiten,
bis ein zdhflieBender Teig entstanden ist und der Teig
Blasen wirft. Mit Salz und 1 Prise frisch abgeriebenem
Muskat wiirzen.

3 Einen groBen Topf mit Salzwasser zum Kochen brin-
gen und eine groBe Schiissel mit kaltem Wasser da-
nebenstellen. Den Teig portionsweise mit einem
Spatzlehobel oder einer Presse ins kochende Wasser
driicken und ca. 1 Minute garen, bis die Spétzle an
die Oberflache gestiegen sind. Mit einer Schaumkelle
aus dem Kochwasser heben, abtropfen lassen und im
kalten Wasser abschrecken.

4.1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelringe
mit etwas Mehl bestduben und in 5 Minuten in der
Pfanne bei mittlerer Hitze von allen Seiten goldbraun
braten.

5 Restliche Butter in einer groBen Pfanne erhitzen.
Abgetropfte Spatzle darin unter Schwenken erhitzen.
Kése fein reiben, 70 g davon unter die Spatzle mi-
schen und diese in tiefen Tellern anrichten. Gebraun-
te Zwiebeln und restlichen Kase dariiber verteilen.

HEIMAT
LIEBE
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Der Alkohol in
Apfelwein wird durch
Zugabe von Bakterien
in Essigsdure umge-
wandelt. So entsteht

Apfelessig.

\/

. \\\

&
e

© ...stabilisiert den Blutzucker -

Der Kiichenhelfer senkt den Blutzucker, indem f’.;, !
er die Insulinsensitivitdt verbessert. Da nun X

weniger von dem Hormon ausgeschiittet
wird, bleiben HeiBhungerattacken aus.
Greifen Sie hier also ruhig ofter zu.

\

© ...fordert die Verdauung

Seine Sdure tragt zum Erhalt einer
gesunden Darmflora bei. Gasbildende
Bakterien sind somit machtlos und
Blahungen werden verhindert.

\

© ...schiitzt das Herz

Es wird vermutet, dass die sduerlich
schmeckende Flaschenware zur Normali-
sierung des Blutfettspiegels und des
Blutdrucks beitragen kann. Das wiederum
beugt Kreislauferkrankungen vor.

A

i i 000 Das Superfood schmeckt
milder und fruchtiger als

seine Verwandten

© ...ist ein Beautyhelfer

Das Hausmittel bekdampft durch seine antibakte-
rielle Wirkung Hautunreinheiten und schuppige
Kopfhaut. Und so geht’s: einen Mix aus einem
Teeloffel Essig und einem Glas Wasser herstellen
und auf das gereinigte Gesicht auftragen.

A

© ...totet Erreger ab

Essigsdure sagt Bakterien, Viren und Pilzen
den Kampf an. Sie hindert ndmlich Krankheits-
keime an deren Vermehrung und vermindert
so effektiv entziindliche Prozesse.

KLEINE KUOCHENKUNDE

A

© ...mag es gern dunkel

Da das fruchtige Aroma des Apfels sonst schnell
verloren geht, empfiehlt sich eine kiihle und
lichtgeschiitzte Lagerung. Brauchen Sie gedffnete
Flaschen innerhalb von drei Monaten auf.

© ...pusht die Fettverbrennung

Durch ein langer anhaltendes Sattigungs-
gefiihl hilft Apfelessig Ihnen dabei, weniger
Kalorien aufzunehmen und auf diese Weise
nachhaltig abzunehmen.

BRENNWERT: 20 kcal EIWEISS: 0 g
KOHLENHYDRATE: 1g, davon Zucker: 0 g
FETT: O g BALLASTSTOFFE: 0 g

O ...ist vielseitig einsetzbar

Der spritzige Aromageber verleiht nicht nur
Salatdressings oder Marinaden einen Frische-
kick. Auch ein Schluck Essig im Mineralwasser

bringt einen tollen fruchtigen Geschmack.

FUNF WEITERE PFLANZLICHE FATBURNER

Brokkoli
Ballaststoffe binden
Fette und sind echte

Linsen
Ein EiweiBboost
bewahrt die Muskeln
vor dem Abbau

Brunnenkresse
Enthaltene sekundare
Pflanzenstoffe steigern

Schlankmacher den Energieverbrauch

WWW.EATSMARTER.DE

Paprikaschote
Der hohe Gehalt an
Vitamin C kurbelt den
Stoffwechsel an

.

Pinienkerne
Gewichtsabnahme
trotz hohen Fettanteils?
Hiermit klappt es!

TEXT: LISA-MARIE HABERSTROH

FOTOS: SHUTTERSTOCK



LFRUHLINGSHAFTE KRAUTERKUCHE*:

Unser Kochkurs fur Marz

Sie wunschen sich, gesundheitsbewusster
Bei diesen Kochschulen kénnen Sie die

zu kochen, und sind noch auf der Suche nach EAT SMARTER Cooking Classes buchen:
0 q > .
passenden Inspirationen? Dann sind unsere © Eerlin @ Herten
EAT SMARTER-Kochkurse fur eine moderne, ge- Kochschule Berlin Kochwerkstatt Ruhrgebiet
. . . . . www.kochschule.berlin www.kochwerkstatt-ruhrgebiet.de
nussvolle Erndhrung genau das Richtige fur Sie!
© Bielefeld © Kerpen
Kochstudio Péschel Kochschule Uwe Hemm
www.dermeisterkoch.de www.kochschule-uwehemm.de
Menifolge fiir den Marz-Kochkurs: © Braunschweig © Miinchen (ab Mai)
- Vorspeise: Green-Power-Suppe mit Spinat, Erbsen und Minze Winzerkiiche g DT 2 Al
. e . . www.winzerkueche.de www.kochdichgluecklich.de
- Hauptspeise: Lachs mit Krduter-Walnuss-Salsa und Kidneybohnen-Radieschen-Salat
- Hauptspeise: Perlcouscous mit Linsen, Lammfilet und Harissa-Mohren @ Cottbus @ Schwerin
- Dessert: Mango-Basilikum-Sorbet mit Himbeermark KOCHKULTUR Cottbus Krémer Weinhandel & Kochschule
www.kochkultur-cottbus.de www.kroemer-schwerin.de
© Dpiisseldorf @ stuttgart
Kochschule Dusseldorf Ilzhofer’s Event-Kochschule

Unsere COOkmg Classes werden unterstltzt von: www.kochschule-duesseldorf.de  www.ilzhoefers.tritschler.com

[atiers A minte] vl\\//I l'Jlueet’s Manle oy, draucy O Hamburg ® online
sl i "_ eltoutes X __\.."},- Gesunde Vielfalt Kochschule Hamburg One Chef Live

hmeck
besser schmeckt www.kochschule-hamburg.de www.onechef.de

www.eatsmarter.de/kochkurse
Hier anmelden: Tel.: 040-228 60 69-0 *« E-MAIL: kochkurse@eatsmarter.de
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& Gesund abnehmen im
EAT SMARTER-Onlinekurs

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

Zum Ausdrucken S
Informative Ubersichten, Wochenpléne, I g
Checklisten und vieles mehr v

Geschenk
Jubilaumsbuch

als E-Paper im Wert
von 27,80 Euro

App fur
unterwegs
Mit Gber 30

informativen
Experten-
videos

Nur jetzt

79 Euro

(statt 99 Euro)

mit dem Code
LAbnehmkurs20“

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

EAT SMARTER-Zeitschriftenleser sparen
bei der Bestellung 20 Euro!

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Eat

Uber 2000 Teilnehmer
sind begeistert!

Bei unserem Zwélf-Wochen-Programm geht es darum,
dass Sie sich langfristig gesuinder ernahren und Ihre Essgewohnheiten umstellen.
Unser einzigartiges Konzept hat schon Uber 2000 Teilnehmern geholfen:

Toller Kurs

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

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

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

Gabi, 60, aus Bremen

Exklusiv im Onlinekurs:

Uber 150 tolle
Schlankrezepte
zum Sattessen

Zum AnbeilRen! Schmack-

hafte, alltagsnahe Ideen -
ideal zum Abnehmen

Hier bestellen Sie:
www.eatsmarter.de/abnehmkurs

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

6 Kilo weniger!

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

Nur jetzt

79 Euro

(statt 99 Euro)

mit dem Code
»Abnehmkurs20%
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GRUSSE AUS
FERNOST

: Gehen Sie mit uns auf eine
% 4 kulinarische Reise durch Asien.
-~ Lernen Sie dabei die Fiille an
~ Aromen kennen - von Austern-
-sauce lber Tamarinde bis
Zitronengras. Wie wdre es mit
pikantem Hokkien Hae Mee,
einer scharf-sauren Asam Laksa
oder der wiirzigen und zug.leibh_
erfrischenden Bun Bo?

S
b

Vegetarische Ramen-Suppe
Rezep_t auf SQite;lss

EATSMARTER | MARZ 20922 155



ASIEN

Vegetarische Ramen-Suppe

Japanische Wohlfiihlmahlzeit

Nasi Goreng

Landestypische Reispfanne aus Indonesien

@ 40MN @

GESUND, WEIL:

© Mit dem Brokkolini kommen jede Menge Néhrstoffe in

die Schiissel: Vitamin C beglinstigt ein straffes
Bindegewebe, wahrend Ballaststoffe die Ver-
dauung ankurbeln und Calcium fiir gesunde
Zahne sowie starke Knochen sorgt.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Brokkolini

Salz

2 Eier

2 Mohren

4 Shiitakepilze

3 Friihlingszwiebeln
70 g Bambussprossen
2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (20 g)
4 EL Mirin (Reiswein)
3 EL Sake (alternativ
trockener WeiBwein)

1 Brokkolini putzen, waschen,
in 5-6 cm lange Stlicke schnei-
den, in kochendem Salzwasser
1-2 Minuten garen, abschrecken
und abtropfen lassen. Eier in
kochendem Wasser in etwa

6 Minuten wachsweich kochen,
anschlieBend abschrecken und
pellen.

2 Derweil Mdhren schilen und
in feine Streifen schneiden.
Shiitake putzen und in Scheiben
schneiden. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen, die hellen
Teile fein hacken, die griinen
schrédg in Ringe oder Streifen
schneiden. Bambussprossen
waschen, abtropfen lassen und
klein wiirfeln.

3 Fiir die Misomischung Knob-
lauch und Ingwer schalen;
Knoblauch fein wiirfeln und
Ingwer reiben. Beides mit Mirin,
Sake, Misopaste, Limettensaft
und Chilisauce verriihren.
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5 EL Misopaste (75 g)

1 EL Limettensaft

1 EL Chilisauce

1,5 |l Gemiisebriihe

250 g Ramen-Nudeln
100 g gegarte Baby-
maiskolben

Shichimi Togarashi (japani-
sche Gewiirzmischung)
1 Blatt Nori-Alge
Pfeffer

Reisessig

4 Briihe erhitzen. Misomi-
schung einriihren und alles bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten ko-
cheln lassen. Ramen-Nudeln
nach Packungsanleitung in
Salzwasser in ca. 3 Minuten
unter gelegentlichem Riihren
bissfest kochen; dann abgieBen
und in Schalen geben.

5 Brokkolini, Mais, Bambus-
sprossen, Frithlingszwiebeln
(bis auf etwas Griin), Mohren-
streifen und Pilze zugeben. Eier
quer halbieren, mit Shichimi
Togarashi bestreuen und in die
Schalen geben. Noriblatt in ei-
ner heiBen Pfanne bei kleiner
Hitze 1 Minute rdsten, dann in
Quadrate schneiden.

6 Suppe mit Salz, Pfeffer sowie
Reisessig abschmecken und
tiber die Nudeln und das Ge-
miise gieBen. Alles mit Nori-
Quadraten garnieren und mit
restlichem Friihlingszwiebel-
griin bestreuen.

GESUND, WEIL:

® Eier iiberzeugen mit hochwertigen Proteinen, machen satt und sind
vitaminreich. So verbergen sich im Dotter beachtliche Mengen an ver-
schiedenen B-Vitaminen, die fiir Gehirn, Nerven und den gesamten
Stoffwechsel eine wichtige Rolle spielen.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Basmati-Vollkornreis
Salz

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (10 g)

1 Handvoll Koriander (5 g)
1 rote Chilischote

100 g griine Bohnen

80 g Ananasfruchtfleisch

1 Reis waschen, bis das Wasser klar
ablduft. Reis in Salzwasser nach Pa-
ckungsanleitung in 30-35 Minuten
bissfest kochen; dann abgieBen und
abtropfen lassen.

2 Inzwischen Schalotten, Knoblauch
sowie Ingwer schélen und grob ha-
cken. Koriander waschen, trocken
schiitteln und Blatter abzupfen; Stie-
le mit Schalotten, Knoblauch und
Ingwer in einem Blitzhacker zu einer
Paste zerkleinern.

3 Chilischote léangs halbieren, ent-
kernen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Bohnen putzen, waschen
und nach Belieben in gréBere Stiicke
schneiden oder ldngs halbieren, in
kochendem Salzwasser 3-4 Minuten
garen, abschrecken und abtropfen
lassen. Ananas in 1-2 cm groBe Stii-
cke schneiden. Ketjap Manis mit
Fischsauce und Tamarindenpaste

verriihren. N

4 EL Ketjap Manis (siiBe Sojasauce)
1 EL Fischsauce

1 EL Tamarindenpaste

2 EL Sesamol

1 Minigurke

1 Bio-Limette

4 Eier

Pfeffer

4 EL Rostzwiebeln (40 g)

4 In einem Wok oder einer grof3en
Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Schalotten-
mischung sowie die Halfte der Chili-
ringe zugeben und bei mittlerer Hitze
ca. 3 Minuten unter Riihren braten.
Bohnen und Ananas erganzen und
ca. 2 Minuten mitgaren. Reis unter-
mischen und bei mittlerer Hitze

2-3 Minuten unter Riihren mitbraten.
Tamarindenmischung zugieBen, alles
gut vermengen und Wok oder Pfanne
vom Herd nehmen.

5 Gurke putzen, waschen und langs
in feine Scheiben schneiden. Limette
heif abspiilen, trocken tupfen und
in Spalten schneiden.

6 In einer weiteren Pfanne das lbrige
Ol erhitzen. Eier darin aufschlagen
und bei mittlerer Hitze in 3-4 Minu-
ten zu Spiegeleiern braten, dabei
salzen und pfeffern.

7 Gebratenen Reis abschmecken, in
tiefe Teller verteilen und mit librigen
Chiliringen bestreuen. Gurkenschei-
ben und Limettenspalten daneben-
legen, alles mit Rostzwiebeln und
Korianderblattchen bestreuen und
mit je 1 Spiegelei anrichten.

() VEGETARISCH \7 VEGAN (%) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI

FOTO: SHUTTERSTOCK






Wan-Tan-Suppe mit Gemuseeinlage

Chinesische Teigtaschen ganz easy selbstgemacht

A 45MIN @

GESUND, WEIL:

® Mangold gehdrt zu den wenigen Gemiisesorten, die es in Sachen Calciumgehalt sogar mit zahlreichen
Milchprodukten aufnehmen kdnnen: So bieten 100 Gramm des Blattgemiises dhnlich viel von dem

Mineralstoff wie 100 Milliliter Kuhmilch.

1 Wan-Tan-Blatter antauen lassen. Mu-Err-Pilze in lau-
warmem Wasser einweichen. Krdauter waschen, tro-
cken schiitteln und Blatter fein hacken. Friihlingszwie-
beln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Knoblauchzehen und Ingwer schélen, die Halfte davon
beiseitelegen, Rest fein hacken. Chilischote langs hal-
bieren, entkernen, waschen und ebenfalls fein hacken.

2 Garnelen fein wiirfeln. Eingeweichte Pilze abgieBen,
fein hacken und mit Garnelen, Hackfleisch, Krautern,
der Hélfte der Friihlingszwiebeln, gehacktem Knob-
lauch sowie Ingwer in eine Schiissel geben. Chili, 1 EL
Sojasauce, 2 EL Reiswein, Fischsauce, 3 TL Sesamdl
und 5-Gewlirze-Pulver zufligen. Alles gut vermengen.

3 Wan-Tan-Blatter an allen 4 Randern mit Wasser
bepinseln, jeweils 1 TL Fiillung in die Mitte setzen,
Rander diagonal zu Dreiecken zusammenklappen
und Rénder gut andriicken. Die linke und rechte
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Spitze mit Wasser befeuchten, zur Mitte hin zusam-
menlegen und Spitzen gut andriicken.

4 Fir die Suppe Hiihnerbriihe mit tibriger Sojasauce
sowie Reiswein in einen Topf geben. Restlichen Knob-
lauch andriicken, {ibrigen Ingwer in dicke Scheiben
schneiden und beides in den Topf geben. Zucker, restli-
ches Sesamol und Kaffirlimettenblatter zufligen, aufko-

chen und 5-10 Minuten bei mittlerer Hitze kbcheln lassen.

5 Inzwischen Mangold putzen, waschen, Stiele in diin-
ne Streifen schneiden, Blatter klein hacken. Mit den
Wan Tans in die Suppe geben und alles in 4-5 Minuten
bei kleiner Hitze gar ziehen lassen.

6 Knoblauch, Ingwer und Limettenblatter wieder
entfernen und Wan-Tan-Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Wan Tans und Gemdiise auf Schalen
verteilen, mit der heiBen Suppe {ibergieBen und
mit restlichen Friihlingszwiebeln bestreuen.

B T =

FUR 4 PORTIONEN:

1 Packung Wan-Tan-Teigblétter
(350 g; tiefgekiihlt)

20 g getrocknete Mu-Err-Pilze
1 Handvoll Kréuter (5 g;
Thai-Basilikum, Koriander)

4 Friihlingszwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (10 g)

1 rote Chilischote

200 g Garnelen (kiichenfertig;
geschilt, entdarmt)

200 g Rinderhackfleisch

3 EL Sojasauce

4 EL Mirin (Reiswein)

1TL Fischsauce

3Y2 TL gerostetes Sesamaol

> TL 5-Gewiirze-Pulver

1% | Hiithnerbriihe

1 TL Rohrohrzucker

2 Kaffirlimettenblitter

200 g Mangold

Salz

Pfeffer



Asam Laksa mit Reisnudeln

Scharf-saure Suppe aus Malaysia und Singapur

GESUND, WEIL:

® Wer Probleme mit der Verdauung hat, sollte zu Ananas greifen. Das enthaltene Enzym Bromelain spaltet
EiweiBe und macht sie dadurch deutlich besser verwertbar. AuBerdem liefert die exotische Frucht viele
B-Vitamine, welche die Nerven stdrken sowie fiir schone Haut und Haare sorgen.

1 Schalotten, Kurkuma und Galgant schélen und alles
fein hacken. Zitronengras putzen, waschen, duBere
harte Bldtter entfernen, das Innere in feine Ringe
schneiden. Chilischoten ldngs halbieren, entkernen,
waschen und in feine Ringe schneiden; einige davon
fiir die Garnitur beiseitelegen.

2 Kokosol in einem Topf erhitzen. Schalotten, Kurkuma,
Zitronengras, Galgant und Chili zugeben und bei mittle-
rer Hitze 2-3 Minuten andiinsten. Curry- und Garnelen-
paste zugeben und 1 Minute anbraten. Tamarindenpas-
te zufiigen und mit 250 ml Wasser abldschen. Fischfond
zugieBen und alles ca. 15 Minuten kocheln lassen.

3 Inzwischen die Nudeln nach Packungsanleitung etwa
10 Minuten in heiBem Wasser einweichen, dann abgie-

Ben, kalt absplilen und abtropfen lassen. Fischfilet ab-
spiilen, trocken tupfen und in Stiicke schneiden. Zur
Suppe geben und weitere 10-12 Minuten bei mittlerer
Hitze kdcheln lassen.

4 Derweil Ananas in mundgerechte Stiicke schneiden.
Gurke, Friihlingszwiebeln und Salat putzen und wa-
schen. Gurke in kleine Stiicke und Friihlingszwiebeln
in feine Streifen schneiden. Eisbergsalat in ebenso
feine Streifen schneiden. Krduter waschen, trocken
schiitteln und Blatter abzupfen.

5 Asam Laksa mit Zucker, Limettensaft und Salz ab-
schmecken und mit den Nudeln in Schiisseln geben.
Mit Ananas, Gurke, Friihlingszwiebeln, Eisbergsalat,
Krautern sowie Chiliringen garnieren und servieren.

@ Mehr landestypische Spezialitdten finden Sie unter www.eatsmarter.de/asiatisch

ASIEN

FUR 4 PORTIONEN:

2 Schalotten

1 Stiick Kurkumawurzel (20 g)
1 Stiick Galgantwurzel

(20 g; alternativ Ingwer)

2 Stangen Zitronengras

3 rote Chilischoten

2 EL Kokosdl (30 g)

1 EL rote Currypaste (15 g)
1TL Garnelenpaste

4 EL Tamarindenpaste

(60 g; Asialaden)

1l Fischfond (Glas)

350 g Reisnudeln

500 g Fischfilet (z.B. Wolfs-
barsch, ohne Haut und Griten)
250 g Ananasfruchtfleisch
V> Salatgurke

2 Friihlingszwiebeln

50 g Eisbergsalat

1 Handvoll Kraduter

(5 g; Koriander, Minze und
vietnamesischer Koriander)
1 TL Rohrohrzucker

1 EL Limettensaft

Salz



Chicken Adobo

Klassiker aus der philippinischen Kiiche

GESUND, WEIL:

® Beachtliche Mengen an Niacin finden sich in Hahnchenfleisch. Das
B-Vitamin hat vielféltige Funktionen, unter anderem hélt es Schleimhaute
und Haut gesund - beide sind wiederum wichtige Barrieren, um Krank-
heitserregern den Eintritt in unseren Kdrper zu erschweren.

FUR 4 PORTIONEN:

1 rote Chilischote

3 Knoblauchzehen

60 ml Sojasauce

4 EL Apfelessig

2 EL Fischsauce

400 ml Kokosmilch

4 Hahnchenoberkeulen (a 150 g)

1 Chilischote langs halbieren, ent-
kernen, waschen und fein hacken.
Knoblauch schilen und ebenfalls fein
wiirfeln. Mit Sojasauce, Apfelessig,
Fischsauce und Kokosmilch in eine
Schale geben. Hihnchenkeulen ab-
spiilen, trocken tupfen, mit Lorbeer-
blattern dazulegen und zugedeckt
fiir ca. 2 Stunden kalt stellen.

2 Ol in einem Slow Cooker oder einem
Bréater erhitzen. Fleisch aus der Marina-
de nehmen und mit der Hautseite bei
mittlerer Hitze 4-5 Minuten anbraten.
Wenden und 1-2 Minuten weiterbraten,
dabei mit etwas Salz und Pfeffer wiir-
zen und Marinade zugieBen. Fleisch im
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2 Lorbeerblitter

2 EL Sesamol

Salz

Pfeffer

2 Friihlingszwiebeln

Y, Bio-Limette

2 EL Kokosraspel (20 g)

Slow Cooker zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 2 Stunden garen bzw. im
Brater zugedeckt im vorgeheizten
Backofen bei 100 °C (Umluft 80 °C;
Gas: Stufe 1) ca. 1%z Stunden garen.

3 Kurz vor Ende der Garzeit Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und in fei-
ne Ringe schneiden. Limettenhilfte
heil abwaschen, trocken tupfen und
Schale fein abreiben. Zum Servieren
Frithlingszwiebeln zusammen mit
Kokosraspeln und Limettenschale
iber das Chicken Adobo streuen.

TIPP Dazu passt Reis.

Vegane Kimbap mit Kimchi

Koreanischer Imbiss im Sushi-Style

GESUND, WEIL:

® Die Koreaner nennen ihr fermentiertes Gemiise Kimchi -
und das starkt mit seinen Milchsdurebakterien unsere
Darmflora, was wiederum einen positiven Effekt auf die

Abwehrkrifte ausiibt.

o Tofu eignet sich perfekt fiir alle, die einen empfindlichen
Magen oder Verdauungsbeschwerden haben. Die enthal-
tenen Ballaststoffe l6sen zusétzlich ein lang anhaltendes

Sattigungsgefiihl aus.

FUR 8 sTlCK:

250 g Sushi-Reis

2 EL Reisessig

1TL Rohrohrzucker
12 TL Salz

2 EL Sesamol

1 Reis mit ca. 600 ml Wasser
in einem Topf aufkochen und
dann auf der ausgeschalteten
Herdplatte ca. 20 Minuten
ausquellen lassen. Dann
Reisessig mit Zucker und Salz
erwdrmen und mit 1 EL Se-
samol zum Reis geben. Gut
durchmischen und auf einem
Teller ausgebreitet ausdamp-
fen lassen.

2 Derweil Tofu in Streifen
schneiden. Ubriges Sesamél
in einer Pfanne erhitzen. Tofu

100 g Tofu

2 Bldtter Nori-Alge

150 g Kimchi (Kiihlregal)
2 EL Sojasauce

zugeben und bei starker Hitze
2-3 Minuten anbraten.

3 Noriblatter leicht tiberlap-
pend aneinanderlegen, Reis
darauf verteilen, mit Kimchi
bedecken und Tofu mittig
langs als Streifen darauf aus-
legen. Eng aufrollen und

mit einem scharfen Messer
in 8 Scheiben schneiden.

4 Kimbap auf einer Platte
anrichten und dazu Soja-
sauce servieren.




ASIEN

Bun Bo Nam Bo

All-in-one-Bowl aus Vietnam

GESUND, WEIL:

* Das magere Rindfleisch ist eine ausgezeichnete Quelle fiir
Vitamin B,,, das unser Korper fiir die Bildung der roten Blut-
kdrperchen bendtigt. AuBerdem schiitzt der Mikronadhrstoff
die Nervenzellen und ist an der Zellteilung beteiligt.

FUR 4 PORTIONEN:

BB R £

400 g Rinderhiifte 2 Méhren S %
2 Stangen Zitronengras 2 Salatgurke u?%
2 Knoblauchzehen 4 Salatblitter *

: 7
2 Zwiebeln (z.B. Kopfsalat) %

. . hydrat®

4 EL Sojasauce 2 Handvoll frische
5 EL Fischsauce Sojasprossen (40 g)
2 EL Limettensaft 4 Stiele Koriander
3 EL fliissiger Honig (45 g) 2 EL gerostete Erdniisse
1> TL Pfeffer (ohne Salz; 30 g)
2 EL Dinkelmehl 400 g Reisbandnudeln
Type 1050 (30 8) 2 EL Reisessig
4 EL Sesamol Salz
4 Friihlingszwiebeln nach Belieben: Chilisauce

1 Fleisch abspiilen, trocken tupfen und in sehr diinne Scheiben
schneiden. Zitronengras putzen, waschen, duBere harte Blatter
entfernen, das Innere in feine Ringe schneiden. Knoblauch

und Zwiebeln schélen. Knoblauch fein wiirfeln und 1 Zwiebel in
Spalten schneiden.

2 Fiir die Marinade 2 EL Sojasauce mit 1 EL Fischsauce, 1EL Limetten-
saft, 1 EL Honig, Pfeffer, Zitronengras und Knoblauch verriihren. Fleisch
mit Zwiebelspalten in die Marinade geben und darin mindestens

20 Minuten ziehen lassen.

3 Derweil iibrige Zwiebel klein schneiden und in Mehl wilzen. 2 EL Olin
einer Pfanne erhitzen, Zwiebel zugeben und bei starker Hitze in 5 Minu-
ten goldbraun braten. Réstzwiebeln aus der Pfanne nehmen, auf ei-
nem Kiichentuch abtropfen lassen und beiseitestellen.

4 Friihlingszwiebeln, Mohren und Salatgurke putzen und waschen;
Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden, Mohren sowie Gurke in

feine Stifte schneiden. Salatbldtter waschen, trocken schleudern und
in feine Streifen schneiden. Sojasprossen waschen und in einem Sieb
abtropfen lassen. Koriander waschen, trocken schiitteln und Blatter
abzupfen. Erdniisse hacken.

5 Reisbandnudeln nach Packungsanleitung in heiBem Wasser quellen
lassen oder kurz kochen. Parallel fiir die Sauce 2 EL Sojasauce, 4 EL
Fischsauce, 1 EL Limettensaft, 2 EL Honig, 1 EL Sesamdl, 2 EL Reisessig
und 2 EL Wasser verriihren. Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch
mit Marinade zugeben und bei starker Hitze etwa 5 Minuten braten.

6 Reisbandnudeln in 4 Schiisseln geben, jeweils mit Friihlingszwiebeln,
Mohren, Salatgurke, Salatbldttern, Sojasprossen und Fleisch anrich-
ten. Mit der Sauce betrdufeln und mit Réstzwiebeln, Erdniissen sowie
Korianderbldttern toppen. Dazu nach Belieben Chilisauce reichen.

EATSMARTER | MARZ 2022 161



162

WWW.EATSMARTER.DE

Hokkien Hae Mee

Gebratene Nudeln nach singapurischer Art

GESUND, WEIL:

* Das magere Muskelfleisch der Venusmuscheln be-
steht vor allem aus Proteinen und bringt Eisen, Zink
sowie Jod auf den Teller. Letzteres braucht unsere
Schilddriise, um daraus zwei lebenswichtige Hormo-
ne zu bilden, die Kérperwachstum und Energiehaus-
halt regulieren.

® Wegen ihres hohen Anteils an hochwertigen Proteinen
gelten Garnelen zu Recht als perfektes Fitnessfood:
Der Nahrstoff unterstiitzt nicht nur den Erhalt und
Aufbau von Muskeln, sondern ist auch der Grundbau-
stein unseres Immunsystems.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g Mie-Nudeln

400 g Garnelen (ohne Kopf, mit Schale)

300 g Putenschnitzel

150 g Venusmuscheln (Muschelfleisch ausgelést)
4 Friihlingszwiebeln

1 Stange Staudensellerie

1 Bund Koriander (20 g)

150 g Mungobohnensprossen
2 EL Erdnussol

1 TL gerdstetes Sesamol

1 TL Sambal Oelek

1 TL Austernsauce

1 EL Sojasauce

1EL Sesam (15 g)

1 Nudeln nach Packungsanleitung in heiBem Wasser nur
quellen lassen oder kurz kochen.

2 In der Zwischenzeit Garnelen so schilen, dass die
Schwanzflosse stehen bleibt. Abspiilen und trocken
tupfen. Putenschnitzelfleisch abspiilen, trocken tupfen
und in diinne Scheiben schneiden. Muschelfleisch ab-
spiilen und trocken tupfen. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden. Sellerie
waschen und in diinne Scheiben zerteilen. Koriander wa-
schen, trocken schiitteln und klein schneiden. Sprossen
in einem Sieb abspiilen und gut abtropfen lassen.

3 Beide Ole in einem Wok erhitzen. Garnelen, Fleisch, Mu-
scheln, Friihlingszwiebeln und Sellerie zugeben und bei star-
ker Hitze 2-3 Minuten sehr scharf und leicht gebraunt braten.

4 Abgetropfte Nudeln, Sprossen und Koriander unter-
schwenken und alles mit Sambal Oelek, Austernsauce sowie
Sojasauce wiirzen. Hokkien Hae Mee mit Sesam bestreuen
und servieren.



Chukaman mit Tofufiillung

Erinnert etwas an Dampfnudeln, aber mit japanischem Touch

GESUND, WEIL:

® Senfdle bestimmen den typischen Geschmack von Radieschen und regen die Leber zur Bildung von Verdau-
ungssaften an. Gleichzeitig bringen die enthaltenen Ballaststoffe einen miiden Darm sanft auf Trab.

1 Mehlin eine Schiissel sieben. Hefe, Zucker, 1 Prise
Salz, 1 EL Ol und 250 ml lauwarmes Wasser dazugeben
und alles zu einem geschmeidigen Hefeteig verkneten.
Zugedeckt ca. 1 Stunde gehen lassen.

2 Inzwischen Radieschen putzen, waschen, raspeln,
mit 1 Prise Salz, restlichem Zucker und Essig in einem
Schélchen mischen und ziehen lassen.

3 Fiir die Fiillung Kreuzkiimmel- und Koriandersamen
in einem Mdrser fein mahlen. Koriander waschen, tro-
cken schiitteln, Blatter abzupfen und % davon grob
hacken; Rest beiseitelegen. Zwiebel schdlen und wiir-
feln. Ingwer schélen, Chilischoten ldngs halbieren,
entkernen, waschen und beides klein schneiden. Tofu
grob wiirfeln. Alles zusammen mit Sojasauce in einen
Blitzhacker geben und nicht zu fein zerkleinern.

4 Teig in 8 Portionen aufteilen, zu Kugeln formen, flach
driicken, mittig mit der Tofumischung fiillen und den
Teig um die Fiillung herum einschlagen. Nochmals
rund formen und ca. 15 weitere Minuten gehen lassen.

5 Teiglinge leicht flach driicken und mit dem Sesam
bestreuen. In einem Bambus-Dampfeinsatz tiber ko-
chendem Wasser 15-20 Minuten ddmpfen. Anschlie-
Bend restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Chukaman
darin von beiden Seiten in 2-3 Minuten bei mittlerer
Hitze leicht braunen.

6 Parallel Kirschtomaten waschen und vierteln. Rucola
waschen und trocken schleudern. Chukaman auf einer
Platte anrichten, mit beiseitegelegtem Koriander und
Tomaten garnieren und die Radieschen dazu reichen.

ASIEN

FUR 4 PORTIONEN:

450 g Dinkelmehl Type 630
1 Pickchen Trockenhefe
1%a TL Rohrohrzucker

Salz

3 EL Rapsol

150 g Radieschen

2 EL Reisessig

Y4 TL Kreuzkiimmelsamen
Y4 TL Koriandersamen

8 Stiele Koriander

1rote Zwiebel

1 Stiick Ingwer (10 g)

1 rote Chilischote

200 g Tofu

2 EL Sojasauce

2 EL gemischter Sesam (30 g)
100 g Kirschtomaten

2 Handvoll Rucola (20 g)

AUSSERDEM:
Bambus-Dampfeinsatz
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Orangen-Fenchel-Salat

mit Vinaigrette

Rezept auf Seite 166
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Wb | 5-ZUTATEN

KUCHE

Sie mochten Ihren Darm entlasten, den

Sdure-Basen-Haushalt ins Gleichgewicht
bringen und ein paar kleine Fettpolsterchen
loswerden? Dann sind unsere basenreichen
Detox-Rezepte genau das Richtige fiir Sie.
Probieren Sie unkomplizierte Leckerbissen
wie marinierte Méhren mit Cashewsauce,
Erdmandelfriihstiick, Salat mit Orangen
oder Buttermilch-Gurken-Kaltschale.

FUNF AUF EINEN STREICH

In unserer neuen Rubrik zeigen wir, wie eine gesunde Alltagskiiche ausse-
hen kann. Unsere Rezepte kommen mit gerade einmal fiinf frischen Haupt-
zutaten aus, die mit einem €2 gekennzeichnet sind. Grundprodukte wie
Gewiirze, Ol, Essig, Briihe, Senf, Honig, Zwiebeln oder Knoblauch, die fast
jeder zu Hause hat, werden nicht mitgezahlt und stammen aus dem Vorrat.
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5-ZUTATEN

KUCHE

Marinierte Mohren mit
Cashewsauce

Ein Fest fiir alle Sinne

Q¥ 30 MIN - FERTIG IN2STD30MIN (7 @ @

GESUND, WEIL:

® Mohren lassen uns strahlen: Das enthaltene Betacarotin verleiht
der Haut eine frische, gesunde Farbe und bietet zusétzlich einen
leichten Schutz vor dem Einfluss der Sonnenstrahlen.

® Die im Honig vorhandenen Antioxidantien und Enzyme kdnnen sich
positiv auf die Herzgesundheit und gegen Entziindungen auswirken.

Orangen-Fenchel-Salat
mit Vinaigrette
Erfrischender Body-Shaper

FUR 4 PORTIONEN:

@ 1 kg bunte Méhren (mit Griin) @ 2 EL braune Senfsamen (20 g)
Salz Pfeffer

@QxsMN YV @ @

GESUND, WEIL:

® Vitamin C aus Orangen aktiviert den Stoffwechsel, kurbelt die
Fettverbrennung an und strafft das Bindegewebe.

® Folsdure ist fiir die Blutbildung wichtig. Das B-Vitamin aus dem
Fenchel begiinstigt die Teilung und Neubildung von Zellen.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 4 Orangen (z.B. Halb-

blutorangen)
@ 1 Fenchelknolle mit Griin
& 1 Avocado

@ 4 EL Zitronensaft

@ 1 Stiick Ingwer (10 g)
1TL Senf

Salz

Pfeffer

4 EL Olivendl

STAR-ZUTAT AVOCADO

Dank viel Vitamin E gehort
Avocado zu den Lebens-
mitteln, die unsere Korper-
zellen vor dem Einfluss
schadlicher freier Radikale
und damit vor vorzeitiger
Hautalterung schiitzen.
Daneben hat das Kalium
aus der Frucht
entwassernde
und blutdruck-
senkende Effekte.
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1 Orangen groBziigig schélen
und quer in diinne Scheiben
schneiden, dabei den austreten-
den Saft auffangen. Fenchel put-
zen, waschen, das Griin trocken
schiitteln, fein hacken und bei-
seitelegen; die Knolle in feine

Scheiben schneiden oder hobeln.

2 Avocado halbieren, entkernen,
das Fruchtfleisch aus der Schale
heben, 1-2 cm gro wiirfeln und
mit 2 EL Zitronensaft betraufeln.
Ingwer schilen und ganz fein
hacken.

3 Orangenscheiben mit Fenchel-

streifen auf Tellern oder einer

Platte anrichten und Avocado-

wiirfel dariiberstreuen. Ubrigen

Zitronensaft mit aufgefangenem

Orangensaft, Senf, Ingwer, Salz,
Pfeffer und Olivendl verriihren.
Salat damit betraufeln, mit
Pfeffer und Fenchelgriin be-
streut servieren.

2 EL fliissiger Honig @ 150 g Cashewkerne

1 EL Apfelessig @ 1 Handvoll Basilikum (5 g)

4 EL Olivendl 32 TL Currypulver
Cayennepfeffer @ 2 EL Granatapfelkerne (30 g)

1 Mdhren putzen, schilen oder waschen und dabei etwas Griin beiseite-
legen. Mohren langs vierteln und in kochendem Salzwasser in 4 Minuten
bissfest garen; abgieBen, abschrecken und abtropfen lassen. M&hren in
einer flachen Form mit Honig, Essig, Ol, Cayennepfeffer, Senfsamen, Salz
und Pfeffer mischen und zugedeckt 2 Stunden ziehen lassen, dabei ab
und zu wenden.

2 Inzwischen fiir die Cashewsauce 120 g Cashewkerne ca. 2 Stunden in
Wasser einweichen. Restliche Cashewkerne in einer heien Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten. AnschlieBend beiseitestellen,
abkiihlen lassen und grob hacken.

3 Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und die
Hélfte hacken.

4 Eingeweichte Cashewkerne abtropfen lassen, mit 4-5 EL Wasser fein
pirieren, mit Salz, Pfeffer und Currypulver wiirzen und in Schélchen geben.
Mit Cashewkernen bestreuen und mit Basilikumbldttern garnieren.

5 Marinierte Mohren in eine groBe heif3e Pfanne geben und unter gelegent-
lichem Schwenken 4 Minuten bei mittlerer Hitze erhitzen. Granatapfelkerne
und gehackten Basilikum untermischen. M&hren auf Tellern anrichten und
Cashewsauce dazustellen.

STAR-ZUTAT SENFSAMEN

Senféle verleihen dem Gewiirz seine anti-
bakteriellen Effekte. Sie helfen dem Kérper
bei der Abwehr von Viren, Bakterien und
Pilzen. Zudem unterstiitzen sie den
Magen-Darm-Trakt bei der Verdauung.

€ HAUPTZUTAT (7 VEGETARISCH \/ VEGAN (%) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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5-ZUTATEN

KUCHE
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Buttermilch-Gurken-
Kaltschale mit Chili

Wohltat fiir die KGrpermitte

@ 20 MIN - FERTIG IN1STD20 MIN (7 (@)

GESUND, WEIL:

® Die Milchsdurebakterien aus Buttermilch haben einen
positiven Effekt auf unsere Darmflora - das ist Balsam
fiir einen gestressten Bauch und pusht die Abwehr.

FUR 4 PORTIONEN:

€ 2 Salatgurken

@ 1 reife Avocado

@ 1 Handvoll Petersilie (5 g)

2 Knoblauchzehen

2 EL Apfelessig

2 EL Olivendl

€ 800 ml Buttermilch

Salz

Pfeffer

@ 4 EL Mandelblattchen (60 g)
1 EL Leindl

1 TL Pul Biber (tiirkische Gewiirzmischung)

1 Gurken putzen, waschen, ca. 20 sehr diinne Scheiben
abschneiden und zum Garnieren beiseitelegen; den Rest
in grobe Stiicke schneiden. Avocado halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch aus der Schale l6sen und mit den Gurken-
stiicken in einen Mixer geben.

2 Petersilie waschen, trocken schiitteln und einige Blatter
zum Garnieren beiseitelegen, den Rest grob hacken.
Knoblauch schilen und grob wiirfeln.

3 Petersilie, Apfelessig, Olivendl und Buttermilch ebenfalls
in den Mixer geben und alles sehr fein piirieren, eventuell
noch etwas Wasser zugeben. Suppe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und fiir ca. 1 Stunde kiihl stellen.

4 Zum Servieren Mandelblattchen in einer heiBen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten. Kaltschale
auf tiefe Teller oder Schalen verteilen und mit Gurken-
scheiben und Petersilienbléttern garnieren. Je etwas Lein6l
dariibertraufeln und mit Mandelblattchen und Pul Biber
bestreut servieren.

STAR-ZUTAT SALATGURKE

In der knackigen Lady stecken massig Peptidasen, die
dabei helfen, Proteine aufzuspalten und dadurch Ord-
nung im Verdauungstrakt schaffen. Zudem
wirkt das Fruchtgemiise ausleitend

und entwassert so sanft den Korper.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Spitzkohl-Slaw mit Lupinenfilet

Veggie-Alternative aus der Region

@Q30MN V @ @

GESUND, WEIL:

® Eine effiziente Starkung fiirs Immunsystem bringt Spitzkohl: Durch Zink werden Wundheilung und Ab-

wehrkréfte gefordert - ideal, wenn sich eine Erkaltung anbahnt.

® Lupinenfilet bietet alle lebenswichtigen Aminosduren, unter anderem steckt besonders viel Lysin darin.

Dieses ist an der Zellteilung und dem Knochenwachstum beteiligt.

1 Spitzkohl putzen, waschen, den harten Strunk
entfernen und den Kohl in feine Streifen schnei-
den. Sellerie und Gurken putzen, waschen und
beides in diinne Scheiben schneiden. Petersilie
waschen, trocken tupfen, Blatter abzupfen

und fein hacken.

2 Fiir das Dressing in einer Salatschiissel Senf,
Apfelessig, 4 EL Wasser, Salz, Pfeffer und 2 EL Ol
mit einem Schneebesen glatt verriihren. Knob-
lauch schélen, fein wiirfeln und untermischen.
Kohlstreifen, Sellerie, Gurken und Petersilie hin-
zufligen und alles gut mischen. Spitzkohl-Slaw
ca. 10 Minuten ziehen lassen.

3 Inzwischen Lupinenfilets trocken tupfen. Restliches Ol
in einer Pfanne erhitzen. Filets darin auf beiden Seiten in
3-4 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun braten; salzen
und pfeffern. Filets herausnehmen und in diinne Scheiben
schneiden. Zum Servieren den Spitzkohl-Slaw auf Teller

verteilen und Lupinenfiletscheiben daraufsetzen.

STAR-ZUTAT STAUDENSELLERIE

Das Gemiise kann dabei helfen, unerwiinschte Fliissigkeitsansammlungen auf
natiirliche Weise loszuwerden. Die dtherischen Senféle und Apiin aus den Stangen
kdnnen auBerdem potenziell krankmachende Keime unschadlich machen.

FUR 4 PORTIONEN:

@ Y2 Spitzkohl (500 g)

@ 2 Stangen Staudensellerie
@ 1-2 Minigurken (300 g)
@ 1 Bund Petersilie (20 g)
1EL Senf

2 EL Apfelessig

Salz

Pfeffer

4 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

@ 4 Lupinenfilets (400 g)

@ Weitere smarte Rezepte mit nur wenigen Zutaten finden Sie unter www.eatsmarter.de/5-zutaten-rezepte
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Gemisenudeln mit Erdnusssauce

Volle Pflanzenpower mit vielen Ballaststoffen

GESUND, WEIL:

® Low-Carb-Pastagenuss: Die Gemiisenudeln trumpfen mit jeder Menge
Vitamin A, C und Kalium sowie Eisen auf und das bei deutlich weniger
Kohlenhydraten im Vergleich zu herkdmmlichen Teigwaren.

FUR 4 PORTIONEN:

€ 6 Mohren (600 g)

€ 2 Zucchini (500 g)

@ 1 Handvoll Koriander (5 g)

€ 3 EL gerdstetet Erdnusskerne (45 g)
2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 Mohren und Zucchini putzen, wa-
schen und mit einem Spiralschneider zu
diinnen Streifen schneiden. Koriander
waschen, trocken schiitteln und ha-
cken. Erdniisse grob hacken.

2 Schalotten und Knoblauch schélen
und beides hacken. 1EL OL in einem
Topf erhitzen. Beides darin bei mittlerer
Hitze 3 Minuten andiinsten. Erdnuss-
mus, Sojasauce, 50 ml Wasser, Sambal
Oelek und Ingwerpulver zugeben. Sauce
aufkochen und bei kleiner Hitze 3 Minu-
ten kécheln lassen, bei Bedarf etwas
Wasser zufiigen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht wird. Sauce mit

STAR-ZUTAT ERDNUSS

3 EL Rapsol

@ 3 EL Erdnussmus (45 g)
2 EL Sojasauce

1TL Sambal Oelek

Y4 TL Ingwerpulver

Salz, Pfeffer

einem Stabmixer fein piirieren und
warm halten.

3 Restliches Ol in einer groBen Pfanne
erhitzen. M6hrenstreifen darin bei
mittlerer Hitze 2 Minuten andiinsten.
Zucchinistreifen zufligen und etwa 1 Mi-
nute mitgaren, salzen und pfeffern.

4 Mit 50 ml Wasser abloschen und die
Gemiisenudeln zugedeckt in weiteren
2-3 Minuten bissfest garen. Zum Servie-
ren Gemiisepasta und Sauce auf tiefe
Teller verteilen, mit Koriander und Erd-
niissen bestreuen. Nach Belieben mit
Bio-Limette servieren.

Mit knapp 30 Prozent Eiweif3 laufen Erdniisse sogar den proteinreichsten

Samen und Kernen den Rang ab. Die Erkldrung: Botanisch gesehen sind
sie gar keine Nisse, sondern gehdren zu den Hiilsenfriichten.
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Sauerkrautsuppe

mit Gemiise

Loffeln Sie die Fettpdlsterchen weg

GESUND, WEIL:

® Insbesondere in gekochten Tomaten steckt das Caroti-
noid Lycopin. Dieser Stoff gilt laut Experten als echter
Schutzschild fiir die Zellen, da er antioxidativ wirkt und
Alterserscheinungen ausbremst.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 1rote Paprikaschote

2 Zwiebeln

@ 2 Mdhren

300 g frisches Sauerkraut
@ 800 g passierte Tomaten

1 Paprikaschote putzen, wa-
schen, entkernen und in feine
Streifen schneiden. Zwiebeln
und Méhren schélen, Zwie-
beln halbieren und ebenfalls
in feine Streifen, MGhren in
Scheiben schneiden. Sauer-
kraut abgieBen und abtropfen
lassen.

2 Gemise in einen Topf ge-
ben. Passierte Tomaten und
Sauerkraut zufligen, alles mit
Gemdiisebriihe bedecken und-

STAR-ZUTAT SAUERKRAUT

Die Ballaststoffe aus dem milchgeséuerten ({
Kohl sorgen fiir eine ausgeglichene Darm-
flora, das Vitamin C daraus regt den Kreis-
lauf an und starkt die Abwehrkrafte.

1l Gemiisebriihe

Salz, pPfeffer

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Currypulver

@ 1 Handvoll Petersilie (5 g)

zum Kochen bringen. Suppe
mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiim-
mel und Currypulver wiirzen
und 20 Minuten bei kleiner
Hitze kochen lassen, bis das
Gemdiise weich ist.

3 Petersilie waschen, trocken
schiitteln und Blatter abzup-
fen. Suppe auf Schalen vertei-
len, mit Pfeffer bestreuen

und mit Petersilienblattchen
garnieren.

W
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Bowl mit Blumenkohlreis
und Kiwi-Dressing

Bunte Mischung fiir basische Balance

GESUND, WEIL:

® Statt Reis wird hier Blumenkohl eingesetzt. Dieser
ist besonders gesundheitsforderlich, weil er viel
Kalium liefert, welches das Herz im Takt halt und so
vor Herzrhythmusstorungen schiitzt.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 1 kleiner Blumenkohl (600 g)
5 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

@ 250 g tiefgekiihlte Erbsen

& 1 Bund Radieschen

@ 2 Kiwis
2 EL Apfelessig A KCAL

@ Q
17L Senf e e
1TL Honig

@ 2 EL Mandelkerne (30 g)

1 Fiir den Blumenkohlreis Blumenkohl putzen, waschen
und grob raspeln. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Blumenkohlraspel darin 5 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten, dabei gelegentlich umriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2 Nebenher Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.
Erbsen zugeben und 5 Minuten garen. AnschlieBend
abschrecken, abgieBen und abtropfen lassen.

3 Radieschen putzen, waschen und in feine Scheiben
schneiden. Kiwis schélen und klein wiirfeln.

4 Apfelessig mit restlichem 0L, Senf, Honig, Salz und Pfeffer
mischen und Kiwiwiirfel unterheben. Mandeln hacken.

5 Blumenkohlreis in 4 Schalen geben, mit Erbsen und
Radieschen anrichten, mit Mandeln bestreuen und mit
Dressing betrdufeln.

STAR-ZUTAT RADIESCHEN

Radieschen {iberzeugen mit reichlich Allyl-
senfdl, das den Zuckerstoffwechsel giinstig
beeinflusst. Der Stoff kann auBerdem Leber
und Galle zur Bildung von Verdauungssaften
veranlassen - so wird die Entgiftung gefordert
und der Magen-Darm-Trakt entlastet.

5-ZUTATEN

KUCHE
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Basisches Friihstiick mit Erdmandeln

Gelungene Abwechslung zum klassischen Miisli

@1iMN @ @ @

GESUND, WEIL:

o Apfel sind richtige Bauchschmeichler, denn das vorhandene Pektin legt sich schiitzend an die Darmwand
und verhindert so Reizungen. Zudem ist der Ballaststoff Futter fiir die guten Bakterien, bringt dadurch das

1 Apfel putzen, waschen, halbieren, entkernen und
klein schneiden. In einen Topf mit Zimt und Honig ge-
ben und 5-7 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten.

STAR-ZUTAT CASHEWKERNE

Der hohe Magnesiumgehalt von Cashewkernen ermdglicht ein reibungsloses Zusammenspiel von
Nervensystem und Muskulatur. So schiitzt er vor Krampfen und lindert Stresssymptome.

172

Mikrobiom ins Gleichgewicht und sorgt fiir einen aktiven Stoffwechsel.
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2 Joghurt mit 100 g Erdmandelflocken und 3 TL
Leinsamen mischen und in 4 Schliisseln geben.
Apfelstiicke darauf anrichten und mit Cashew-
kernen und restlichen Erdmandelflocken und

Leinsamen bestreuen.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 2 rote Apfel

1 Prise Zimt

2 TL Honig

@ 500 g Joghurtalternaltive
aus Soja oder Mandeln

@ 150 g Erdmandelflocken
@ 4 TL Goldleinsamen (20 g)
€ 4 EL Cashewkerne (60 g)

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Kartoffel-Mohren-Pfanne mit Tofu

Vitalstoff-Kick zum Sattessen

@QasMN V@ @

GESUND, WEIL:

* Neben den fiillenden komplexen Kohlenhydraten liefern Kartoffeln auch Vitamin C und pflanzliches Eiweil3.
Die Kombination mit dem Protein aus Tofu garantiert eine hohe biologische Wertigkeit des Makronahrstoffs.
Das bedeutet, dass wir ihn optimal aufnehmen und in kdrpereigene Bausteine umwandeln kdnnen.

1 Knoblauch schélen und hacken. Kartoffeln und
Mdhren schélen, putzen und in Wiirfel schneiden.
Tofu trocken tupfen und ebenfalls wiirfeln.

2 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Tofu darin bei star-
ker Hitze in 10 Minuten kross anbraten. Dann mit Salz,
Pfeffer und 1 TL Harissa-Paste wiirzen, aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen.

3 In der gleichen Pfanne restliches Ol erhitzen. Knob-
lauch darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten.
Kartoffel- und Mohrenwdirfel zugeben und 20-25 Minuten
unter gelegentlichem Riihren diinsten.

4 Restliche Harissa-Paste, Rosinen, Sonnenblumen-
kerne und Tofu zugeben und noch 3 Minuten mitd{iins-
ten. Kartoffel-M6hren-Pfanne mit Salz und Pfeffer
wiirzen und servieren.

STAR-ZUTAT TOFU

Als Quelle fiir blutbildendes Eisen und knochenstérkes Calcium

bildet Tofu eine tolle vegetarische Fleischalternative.

5-ZUTATEN

KUCHE

FUR 4 PORTIONEN:

1 Knoblauchzehe

@ 6 Kartoffeln (600 g)

@ 4 Mdhren

€ 400 g Tofu

4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

2 TL Harissa-Paste

@ 2 EL Rosinen (30 g)

@ 2 EL Sonnenblumenkerne (30 g)




Basenkiichen-Hacks

Mdchten Sie Ihren Speiseplan basenreicher gestalten? Dann kommen hier passende Tipps und
Tricks fiir den Alltag. So fallt die Umstellung viel leichter und Sie kdnnen entspannt kochen.

Cleverer Tausch

Wenn Sie Gerichte rein basisch genieBBen
mochten, konnen Sie Zutaten einfach durch
leckere Alternativen ersetzen:

SAUREBILDENDE (9 BASISCHE

‘7 0
% v,\\«,\9 LEBENSMITTEL <’ OPTIONEN
Kaffee griiner Tee
3
DIE KOMBI MACHT'S Fleisch, Fisch Pilze, Tofu und Tempeh
Gerdt der Sdure-Basen-Haushalt aus dem Takt, fiihlen
wir uns schnell schlapp und krank. Verhindern kann das eine Sahne Caihew§lafl11ne,
basenreiche Erndhrung, die zu rund 80 Prozent aus Basen- ALl L
bildnern besteht. Das sind vor allem pflanzliche Lebensmittel Miisli Erdmandeln, Niisse
wie die meisten Obst- und Gemiisesorten, Kartoffeln, Samen,
Niisse und Kréuter. Nur etwa 20 Prozent Sdurebildner, zum Brot SiiBkartoffelscheiben
Beispiel Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Getreide, Hiil- =
senfriichte, Zucker, Kaffee oder Alkohol sollten auf dem Teller SiiBes Erocken;blslt, Nusse,
landen. Sie brauchen also auf Fleisch und Fisch nicht ganz zu nergy-balls
verzichten, solange Gemiise die Hauptrolle spielt. Sojajoghurt,
Quark, Joghurt Mandeljoghurt

Gromasio

Wer weniger Salz verwen-
den mdochte, kann seinen
Speisen mit einer Mischung
aus gerostetem, gemahle-
nem Sesam und Meersalz
eine feine Wiirze verleihen.
Nutzen Sie hierbei ein Ver-
haltnis von sieben Teilen
Sesam zu einem Teil Salz.

Wasser mit Twast

Besonders Trinken ist beim Detoxen
wichtig. Dazu werden zwei bis drei
Liter Wasser taglich empfohlen. Um das
kiihle Nass geschmacklich aufzupeppen,
kann es mit Ingwer, Zitrone, Minze, Bee-
ren oder Ananas aromatisiert werden.
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5-ZUTATEN

KUCHE

Gemusefond selber kochen

In gekaufter Briihe stecken oft Zusatzstoffe, viel
Salz und Geschmacksverstarker. Das belastet den
Organismus. Verwenden Sie stattdessen eine selbst-
gemachte Variante, die Sie portionsweise einfrieren
oder im Einweckglas haltbar machen kdnnen.

GESUNDE KRAFTPAKETE Gruruthm kauen

Wussten Sie, dass gekeimte
Lebensmittel besser verdau- Im Mund fangt die Verdau-
lich und vitalstoffreicher sind? ung bereits an. Je langer die
Denn beim Keimvorgang etwa K kel ) beit dest
von Vollkorngetreide und aumusxein arbelten, desto
Hiilsenfriichte entstehen mehr Speichel wird produ-
basisch wirkende Mineral- ziert und der Darm kann die
stoffe und Enzyme. Ent- % Nahrung besser verarbeiten.
SpreChe{"d,e AL Insbesondere rohes Gemiise,
finden Sie im Handel oder =2 / . .

. . . Kerne und Lebensmittel mit
kdnnen Sie zu Hause ei- /%

'y :t_q =
h\ : =

Ingwer schéalen

Die scharfe Knolle findet in

genhandig herstellen. einer festen Schale werden
dadurch bekommlicher.

vielen basischen Rezepten An-

Smarter Brothelag

Probieren Sie statt Kase und Wurst

wendung. Mit einem Teeloffel
lasst sich Ingwer ganz easy

putzen. Halten Sie dabei die

Aufstriche aus Avocado, Niissen Wurzel mit einer Hand fest

oder Gemtse. Cashewfrischkase Ui selhelaen Sie il alar Kerie

beispielsweise kann eine willkom- des Loffels die raue Haut ab.

mene Abwechslung sein: Lassen Sie

die Kerne uber Nacht in Wasser ein-
weichen. Dann abgiefden, mit Zitronensaft, Hefeflocken und
etwas Wasser fein purieren sowie salzen und pfeffern.
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TEXT: THERESA JENNER

176

Es gibt drei
verschiedene
Farbvarianten der
Erdmandel:
Schwarz, Braun

Die nussig-siif3e Exotin
stammt aus Afrika und
ist auch als Tigernuss
(XX J
oder Chufa bekannt

und Gelb.

>

© ...geben ein gutes Bauchgefiihl

Das erbsengroBe Superfood beinhaltet
viele Ballaststoffe, die hervorragend
sdttigen, den Blutzuckerspiegel
lange konstant halten und die
Verdauung anregen.

A

© ... halten das Oberstiibchen fit

Mit viel Kalium und Magnesium fordern
die Minis die Funktion des Nervensystems
und sorgen daher fiir top Konzentration
sowie besseren Schlaf. Die Traumkombi
fiir mehr Leistungsfahigkeit!

A

© ...bringen in Form

Der appetitddmpfende Effekt der
Pflanzenfasern stellt zusétzlich
eine super Unterstiitzung auf
dem Weg zur Traumfigur dar.

© ...ersetzen Niisse

Optisch und geschmacklich sind sie
ihnen dhnlich, doch Erdmandeln
zdhlen zu den Grasern und sind so-
mit die perfekte Nussalternative.

>»
>

KLEINE KUCHENKUNDE

<

© ...wirken entgiftend

Dank ihrer vielen Quellstoffe binden die
Powerknollen auBerdem Stoffwechsel-
abfélle und andere Riickstdnde im Darm.
Gleichzeitig regen sie ihn zur Produktion von
Buttersdure an, welche Entziindungen vorbeugt.

© ...mdgen es warm

Besonders gut gedeihen die Kleinen auf
lockerem, sandigem Boden mit viel Sonnenlicht,
zum Beispiel im Blumentopf. Das Ausséden ge-

schieht am besten zwischen April und Mai.

<<
<

@ ...sind nicht leicht zu bekommen

Wahrend es Erdmandelmehl oder -porridge
mitunter schon in Supermérkten zu kaufen
gibt, sind ganze Erdmandeln oft nur in
Reformhdusern oder online erhdltlich.

@ ...fiillen das Calciumkonto

Beim Konsumieren der kleinen Knéllchen
profitieren wir auch von ihrem hohen Mineral-
stoffgehalt, der die Knochen stark macht und
zu einer gesunden Muskelfunktion beitragt.

BRENNWERT: 360 kcal EIWEISS: 6 g
KOHLENHYDRATE: 51 g, davon Zucker: 17 g
FETT: 10 g BALLASTSTOFFE: 13 g

WAS DIE ERDMANDEL ALLES KANN:

9
| — E~_—

Mehl Flocken Milch (o] Kaffee
Seine natiirliche Sie bilden ein sattigen- Die leicht siiBliche, Das edle Tropfchen ist Gerdstete Erdmandeln
SiiBe macht sich gut in des, basisches Plus in laktosefreie Alternative ideal bekémmlich und fungieren als koffein-
Waffeln oder Pancakes Musli oder Porridge schmeckt prima im Kaffee hat viel Vitamin E freier Bohnenersatz

WWW.EATSMARTER.DE
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Wir schenken
lhnen diese 6 Ausgaben ...
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Nur noch wenige Hefte!

...wenn Sie EAT SMARTER
jetzt abonnieren

Abonnenten von EAT SMARTER sparen Geld: Sie zahlen fur
1 Jahr (6 Ausgaben) nur 29,40 Euro und erhalten jede neue
Ausgabe ohne Zusatzkosten bequem ins Haus geliefert -
bevor sie im Zeitschriftenhandel erhaltlich ist.

www.eatsmarter.de/abo

Tel.: 040-236 703 26 * E-MAIL: eatsmarter@primaneo.de
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TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

ANZEIGE

ive Smarter!

KOOPERATIONSPARTNER:

L 4

Techniker

Selbstfursorge: Voraussetzung
fur eine gestarkte Psyche

Sie kiimmern sich um alles und jeden, nur Ihre eigenen Bediirfnisse bleiben auf der Strecke? Dann
ist jetzt die Zeit gekommen, daran etwas zu andern, denn Selfcare ist die Grundvoraussetzung fiir ein
gliickliches und gesundes Leben. Gemeinsam mit zwei Expertinnen liefern wir die Anleitung dafiir.

assen Sie uns als Einstieg in
L das Thema zunéchst an einen

Kuchen denken: ,Der hat in
aller Regel zwolf Stiicke. Da kann ich
nicht einfach nach Lust und Laune ein
weiteres hineinquetschen. Damit das
moglich ist, miisste ich von den ande-
ren Stiicken etwas abzwacken. Genau-
so bekomme ich auch nicht mehr in
meinem Leben unter als moglich. Wir
miissen aber auch nicht jede Sekunde
unseres Daseins auf dieser Erde effizi-
ent verbringen. Es reicht, einfach mal
nur zu sein - und genau da setzt Selbst-
fiirsorge an“, weifd Dr. Tatjana Reich-
hart und ergidnzt, warum uns das
vielfach so schwerféllt: ,Weil wir das
hiaufig mit Schuldgefiihlen und einem
schlechten Gewissen assoziieren. Das

DR. TATJANA REICHHART

Die promovierte Facharztin
fiir Psychiatrie und Psycho-
therapie ist Griinderin des
Coaching- und Seminarcafés
Kitchen2Soul in Miinchen.
2019 erschien ihr Buch
,»Das Prinzip Selbstfiirsorge*
im Kosel Verlag.

liegt daran, dass wir gesellschaftlich
und d6konomisch so geprigt sind.
Dabei werden Produktivitidt und Leis-
tung heute vollig tiberbewertet.”
Selbstfiirsorge meint in diesem Kontext
die Balance zwischen Energierdubern
und Kraftquellen. ,,Jm Sinne einer See-
lenbuchhaltung sollte am Ende immer
mehr auf der Seite der vorhandenen
Ressourcen stehen. Damit diese Glei-
chung aufgeht, gilt es, Verantwortung
fiir sein Leben zu tibernehmen. Das be-
deutet zum einen, Grenzen zu setzen,
um sich nicht zu erschopfen, und zum
anderen, aktiv dafiir zu sorgen, neue
Kraftressourcen anzuzapfen. Das gelingt
Thnen, indem Sie selbst ins Handeln
kommen, anstatt in eine passive Opfer-
rolle zu verfallen®, mahnt die Arztin. =»
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Mythen rund um Selbstfiirsorge

Selbstfiirsorge ist
egoistisch oder gar
narzisstisch.

WWW.EATSMARTER.DE

Fiir Selbstfiirsorge
habe ich keine Zeit.

Selbstfiirsorge ist ein
warmes Schaumbad
am Wochenende.

Bediirfnisse mittels Bodyscan

Stimmt der Energiehaushalt nicht, wer-
den wir krank. Unser Korper sendet Sig-
nale und zieht bei Nichtbeachtung den
Stecker, was zu Depressionen, Angststo-
rungen oder Burn-out fithren kann. Da-
mit es nicht so weit kommt, haben Sie
sich gegeniiber die Verpflichtung, echte
eigene Bediirfnisse zu erkennen und zu
erfiillen. Das Identifizieren funktioniert
iiber die Wahrnehmung der Gefiihle:
,Wie geht es mir korperlich? Bin ich
verspannt oder habe ich Schmerzen?
Wie fiihle ich mich psychisch? Bin ich
miide oder voller Tatendrang? Daraus
konnen Sie im nédchsten Step ableiten,
was Sie wirklich brauchen, denn unsere
Gefiihle sind die besten Indikatoren fiir
unsere Begehren. Angenehme Empfin-
dungen wie Gliick, Zufriedenheit und
Zuversicht signalisieren Ihnen, dass Sie
alle wesentlichen Bediirfnisse befriedigt
haben. Gefiihle, die Sie als unangenehm
bezeichnen, also etwa Erschopfung,
Angst sowie Eifersucht, zeigen, dass
gewisse Bediirfnisse nicht erfiillt sind®,
klart Dr. Reichhart auf. Wichtig ist der
Arztin hier die Abgrenzung zwischen
brauchen und wollen: ,, Brauche ich die
Chips jetzt wirklich, damit es mir see-
lisch besser geht? Oder ist mir einfach
langweilig und die Knabberei nur

eine Art Ubersprunghandlung?® =»

»Ist das noch gesund?*:
der Podcast der Techniker
Krankenkasse

Neben diesen Mythen entlockt
Dr. Yael Adler ihrem Gesprachs-
partner Oskar Holzberg weitere
Infos zum Thema Selbst-
fiirsorge. Einfach mal
reinklicken und zuhdren:
www.tk.de,

Suchnummer 2117004

——— e e Em o e e e o e e e
—_— e e e e e e - = = = = = = P
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6 mogliche Anzeichen fehlender Selbstfiirsorge

Selten sind es Offensichtlichkeiten wie ein ungepflegtes Auferes, die allein darauf hindeuten, dass sich
ein Mensch zu wenig um sein Inneres kiimmert. Wann Sie selbst hellhérig werden sollten, erfahren Sie hier:

______

Sie sind i :' S'enver' “. /’ Sie haben \“
gereizt und e haben . nachldssigen ! : . . !
. E , , ¢ einanfélliges |
unausgeglichen, » 1 Ruhepausen | ' Immunsystem |
fiihlen sich awkurzzw . und muten | '. e [
erschopft und komMert. i Selb 2 ! Sie essen sowie trinken ,  uhdsindhau- /
unmotiviert. ] . B zu wenig und/oder zu B ﬁger krank. /!
\ vielzu. \ /
N g ungesund. N I

p \ Tipp: der TK-DepressionsCoach

. Bei depressiven Symptomen: Dieses etwa sechs-
Exkurso KhM aa/ng’st ajs wdchige Onlineangebot richtet sich an Versicherte
neuer Energierauber '

mit einer leichten bis mittelschweren Depression.
Es beinhaltet strukturierte Module, intensive
Schreibaufgaben sowie persén-

liche schriftliche

Oko-Angst oder eco-anxiety ist ein relativ Riickmeldungen
. durch die The-
neuer Stressfaktor, der kurz gesagt die rapeuten.
Furcht vor dem Klimawandel beschreibt. Er kann www.tk.de,
e f . l q kti Suchnummer
ei Betroffenen eine Palette an destruktiven Emo- B

tionen auslosen. Wenn sich Ihr seelisches Wohlbe-

finden durch Themen wie dieses oder aktuell etwa

auch die Coronapandemie kurz-

oder langfristig negativ verandert,
47 Prozent

sollten Sie handeln und sich

o Tipp: Invirto -
die Therapie gegen Angst

Bei konkreten Angststdrungen: Versi-
cherte, die sich schnelle Hilfe bei der Be-
waltigung wiinschen, kdnnen sich von der
App unterstiitzen lassen. Sie verbindet
erstmals Therapie und Ubungen mittels
virtueller Realitat (Virtual Reality).
www.tk.de, Suchnummer 2075184

der Deutschen furchten,
dass der Klimawandel
Stabilitat und Sicherheit
der Welt gefahrden wir Ihnen rechts Kurz vor.
konnte.

Hilfe suchen. Zwei Ideen fiir
passende Angebote stellen

@ Psychische Gesundheitskompetenz: Wie Sie seelische Belastungen iiber die hier genannten Angebote hinweg bewiltigen,
W erfahren Sie unter www.eatsmarter.de/seelische-belastungen
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23 Prozent
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. . der Deutschen mochten

Selbstmitgefiihl erlernen gern mehr Zeit fiir

sich haben.
Neigen Sie mitunter zu Selbstkritik und Selbstvorwiirfen, weil Sie lhren
Anspriichen nicht geniigen? Begegnen Sie sich mit Freundlichkeit. Die
US-amerikanische Forscherin Kristin Neff weif3 Rat und empfiehlt:

- Machen Sie im —» Uben Sie sich stattdessen in
ersten Schritt Schluss Selbstakzeptanz. Bedeutet, dass
Sie gut sind, genau so, wie Sie sind -
und dazu zdhlen all Ihre Stirken,
Schwichen und Grenzen. Werden
selbst zu verurteilen. Sie sich dessen bewusst.

Wie das Identifizieren von Bediirfnissen
ist auch Selbstfiirsorge an sich ein Lern-
prozess. Grundlage ist zundchst einmal
die bewusste Entscheidung dafiir, ge-
folgt von Selbstreflexion. ,Kommen Sie
dazu mit sich ins Gesprich. Was ist
es, woraus Sie personlich neue
Energie ziehen? Menschen,
die tagsiiber sehr viel mit
dem Kopf arbeiten,
brauchen vermut-
lich eher korper-
liche Bewegung,
um Entspannung
zu finden. Wer
hingegen viel
physisch tétig ist,
bendtigt vielleicht geis-
tige Anregung®, vermutet
Dr. Reichhart und motiviert:
»Sollten Sie hier an einen
Punkt gelangen, an dem Sie
allein nicht weiterkommen,
konnen Sie sich einen passen-
den Sparringspartner suchen.
Das kann zum Beispiel jemand
sein, den Sie dafiir bezahlen, also
im Sinne eines Coachings oder
einer Therapie. Alternativ bietet
es sich an, mit engen Bezugsper-
sonen wie Freund:innen oder der
Familie zu sprechen. Zogern Sie
nicht, Hilfe anzunehmen - der
Austausch hat oft eine enorm
positive Wirkung auf Sie.“ =¥

damit, sich permanent

]
|
|
|
|
|
|
|
|
: Individuelles Learning
|
|
I
|
zu bewerten und :
|

-» Gestehen Sie sich ein, dass Sie viel mehr sind als
die Eigenschaften, fiir die Sie sich missbilligen.

-» Blicken Sie mit der Sicht eines
Freundes auf sich, der auch lhre
Schwachen kennt und Sie dennoch
liebevoll und freundlich betrachtet.

g

-» Trosten Sie sich selbst,
indem Sie die Arme um sich
legen, sich streicheln, Mut
und Mitgefiihl zusprechen.
Beobachten Sie anschlieBend
die Reaktionen lhres Korpers.

-®» Versuchen Sie, in Augenblicken, in
denen es lhnen schlecht geht, mit den
passenden Fragen herauszufinden, was
Sie wirklich gerade benétigen:

I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Was beobachte ich?
Was empfinde ich?
Was brauche ich in diesem Moment?

Welche Bitte habe ich an mich selbst
oder an jemand anders?

S ——
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Stiarken Sie den Glauben
an lhre mnere Kraft

Auch Selbstwirksamkeit hilft, mit Herausforderungen
besser fertig zu werden - also die eigene Uberzeugung,
schwierige Situationen oder Phasen im Leben souverdn
meistern zu kdnnen. Diese Kniffe mdgen lhnen erste
Denkanstof3e geben:

ACHTSAMKEIT

Ihr Korper ist der ideale Indikator fiir eine aus den Fugen
geratene Selbstwirksamkeit. Um Signale korrekt deuten
zu konnen, helfen zum Beispiel Yoga, Atemiibungen oder

Meditation. Sie lernen sich und Ihre Gefiihle besser kennen
und erlangen Vertrauen ins eigene Handeln und Denken.

ERFAHRUNGEN

Die Fahigkeit, kleine und groBe Erfolgserlebnisse
anzuerkennen, macht Sie unabhangig vom Ur-
teil anderer. Und kommen Sie allein doch mal
nicht weiter, ist es keine Schande, andere
nach Unterstiitzung zu fragen.

BEZIEHUNGSPFLEGE

Investieren Sie Zeit in Ihr soziales
Konstrukt aus Familie, Partner:in,
Freund:innen, Nachbar:innen,
Kolleg:innen und anderen Personen,
die lhnen guttun. Dieses zwischen-
menschliche Miteinander gibt
lhnen Riickhalt.

KOOPERATIONSPARTNER:

K

Techniker

Tipp: der WOOP-Onlinekurs

Kommen Sie lhren echten Bediirfnissen mit der
einfachen und wissenschaftlich erforschten Me-
thode WOOP (Wish (Wunsch), Outcome (Ergeb-
nis), Obstacle (Hindernis), Plan (Plan)) naher.
Der WOOP-Onlinekurs aus dem TK-Gesund-
heitsCoach befdhigt Versicherte, Hindernisse
auf dem Weg zu ihren Zielen zu Giberwinden.

www.tk.de, Suchnummer 2096776
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Essen fiir eine gestarkte Seele Ins Handeln kommen

Uber die Selbstreflexion und Gespriche
hinaus kennt unsere Expertin einen
praktikablen Selbstfiirsorge-Hack: ,,Ich
personlich wende unter anderem sehr

Versorgen Sie lhren Korper Tag fiir Tag mit einer gesunden
Erndhrung. Denn auch Genuss ist ein Teil von Selbstfiirsorge.

\/ HAFERFLOCKEN gern die sogenannte Zehn-Finger-Dank-
Die Minis spenden dank B-Vitaminen kontinuierlich Energie barkeitsiibung an. Bedeutet, dass ich
und ihr Magnesium sorgt fiir eine Portion Gelassenheit. jeden Abend an meinen Fingern abzih-
le, wofiir ich heute dankbar bin. Das
\/ NUSSE hilft mir unheimlich dabei, ruhiger zu
Sie haben reichlich Tryptophan im Gepéack, woraus das Gliickshormon werden, ein insgesamt gutes Gefiihl zu
Serotonin gebildet wird - ein Gute-Laune- und Entspannungsgarant. bekommen und letztendlich in einen
erholsamen Schlaf zu finden. Vielleicht
\/ GEWURZE mogen Sie es auch einmal probieren?“

Vanille hebt die Stimmung, beruhigt und starkt die Psyche. Behalten Sie bei alledem stets im Hin-

é% Zimt wiederum punktet mit seiner wohlig warmenden Wirkung, terkopf, dass Selbstfiirsorge keineswegs
< b ,.4“‘ \/ . . . .. . 2 . . . . .

‘ . ein simples To-do ist, das sich quasi
l,// hm die wir seinen dtherischen Olen zu verdanken haben p q

im Vorbeigehen abhaken lisst. Lassen

\/ SOULFOOD (PIZZA & PASTA) Sie sie vielmehr zu einer dauerhaften
Bei der Verdauung von Getreide entstehen im Darm Exorphine. Das sind Lebenseinstellung werden, mit der Sie
morphinihnliche Substanzen, die unser Belohnungssystem stimulieren. fortan gestirkt Ihren Alltag bestreiten

Wer Vollkorn verwendet, hat zudem einen super Sattmacher gewéhlt. werden, denn: ,Sie sind der Mensch,
der Thnen im Leben am wichtigsten

sein sollte. Seien Sie also gut zu sich.”
ANNA-MARIA ELMERS

\/ TIERISCHES

Vitamin B, aus Fleisch, Fisch, Eiern sowie Kase ist eine Wunderwaffe
gegen Miidigkeit, Vergesslichkeit und Konzentrationsschwierigkeiten.
\/ ZARTBITTERSCHOKOLADE . )
Hier profitieren Sie von stressreduzierenden sekunda-
ren Pflanzenstoffen aus dem hohen Kakaoanteil.

Zum Weiterlesen: das
Themenspecial auf tk.de

Entdecken Sie weitere spannen-
de Artikel und Angebote zum
Umgang mit Stress, Angst
und Depressionen auf
www.tk.de,
Suchnummer 2120812

V' KRAUTERTEE

Mittels Baldrianwurzel, Kamille,
Lavendel oder Zitronenmelisse lindert
das Hausmittelchen Nervositit,
Unruhe und Schlafprobleme.

e

Machen Sie die Tasse
Tee zum Tagesrifual und
tanken Sie neue Kraft.

184 WWW.EATSMARTER.DE



KOOPERATIONSPARTNER:

K

Techniker

FOTOS: CHRISTIAN LIEPE, LICHTBLICK, SHUTTERSTOCK (11), ISTOCK.COM/EKKASIT JOKTHONG, FRANTICOO

MONIKA ALICJA POHL

10 Expertentipps: So wird Selbstfiirsorge
zu lhrer taglichen Roufine

Auf der Suche nach Strategien und Kompetenzen fiir einen erfiillten Lebensstil im Einklang mit der eigenen
Personlichkeit kennt Monika A. Pohl, Trainerin, Coach und Autorin zum Thema Selbstfiirsorge, tolle Kniffe.

1. Gesunde Erndhrung

Essen Sie vollwertig und ausgewogen mit
wenig Fleisch, dafiir viel Obst sowie Gemiise.
Bereiten Sie lhre Mahlzeiten liebevoll zu und
nehmen Sie sich mindestens einmal am Tag
geniigend Zeit, um sie in Ruhe zu genieBen.

2. Viel Bewegung

Bringen Sie lhren Kreislauf regelmaBig in
Schwung. Wenn Sie beruflich viel sitzen,
gonnen Sie sich bewegte Pausen. Jede aktive
Minute trainiert nicht nur Koérper und Geist,
sondern generiert auch ein Wohlgefiihl.

3. Bewusste Entspannung

Gehen Sie dabei einer Tatigkeit nach, die
Ihnen guttut und bei der Sie lhren Kopf frei
bekommen - etwa ein Spaziergang an der
frischen Luft oder Erholung auf dem Sofa.

[E .

4. Mehr Achtsamkeit

Integrieren Sie diese hdappchenweise in Ih-
ren Alltag, sei es liber den Atem als Anker
oder indem Sie Aktivitdten ganz bewusst
ausflihren. Dadurch steigt Ihr Level an Gelas-
senheit und eine innere Ruhe stellt sich ein.

5. Optimistisches Mindset

Trennen Sie sich von belastenden Dingen und
fokussieren Sie das, was gliicklich macht und
befliigelt. Das trainiert eine positive innere

Haltung und l&sst Krisen zu Chancen werden.

6. Humor als Kraftquelle

Lachen Sie oft und viel, am besten in der
Gemeinschaft. Schauen Sie sich Komddien
sowie lustige Videos auf YouTube an, erzéh-
len Sie sich gegenseitig Witze oder besu-
chen Sie eine Lachyoga-Community.

7. Vergleiche meiden

Jeder von uns ist einzigartig und hat eine
andere Lebensgeschichte. Daher ist das
Abgleichen mit anderen Menschen weder
sinnvoll noch wirklich méglich. Gleichwohl
neigen wir in vielen Situationen dazu.

Setzen Sie sich positive Meilensteine und
verfolgen Sie diese. Nur wer sich Ziele
steckt, kann diese auch erreichen und am
Ende seines Lebens zufrieden zuriickblicken.

9. Balance wahren

4 Umgehen Sie Extreme und halten Sie statt-
dessen in allem, was Sie tun, ein Gleich-
gewicht. Langfristig wird lhnen das helfen,
Ihren Alltag als sinnstiftend wahrzunehmen.

GenieBen Sie jeden Tag, als wére es Ihr letz-
ter. Betrachten Sie Ihr personliches Gliick als
ein Puzzle aus vielen kleinen Stiicken, die sich
immerzu ergdnzen und schlieBlich zu einem
groBen Ganzen zusammenfiigen.

Mebhr {iber die Arbeit von Monika A. Pohl unter www.lebensstil-gesundheit.de und www.physioyoga.com
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BESSER
SCHLAFEN

DIE BESTEN SCHLAFTIPPS

AUS ALLER WELT

Ohne geht es nicht: Wahrend der Nachtruhe wird unser Gewebe repariert, Korperzellen erneuern sich,
Erlebnisse des Tages werden verarbeitet und das Immunsystem gestarkt. Deshalb ist gutes Ein- und Durchschlafen
so wichtig fiir uns. Lesen Sie, was Menschen anderer Nationen zu ungest6rten Schlummerstunden verhilft.

ATHERISCHE DUFTE
UND IHRE WIRKUNG

USA: Raumdifte

Dank ihrer beruhigenden und teils stress-

-

mindernden Eigenschaften erleichtern 0 ACHTUNG

dtherische Ole das Einschlafen. In den USA Kiinstliche Duftstoffe wie
strémen wohltuende Geriiche durch 73 Pro- Estragol, Methyleugenol oder
Safrol kdnnen Allergien auslo-
sen. Achten Sie stattdessen auf
Inhaltsstoffe, die als ,,naturrein“
oder ,,natiirlich” deklariert sind.

zent der Haushalte. Welche Nuancen dabei
besonders guttun, ist individuell verschie-
den. Fiir ein gesundes Raumklima empfiehlt
es sich zusatzlich, regelmaBig zu liiften.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (7), ISTOCK.COM/LEVESQUEC, PETER CARRUTHERS
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-

entspannend 7 I l ZUM SelherM |
erfrischend w/ ,,,,,,,,,,,,,,,
Fichte iy =) Krauterkissen =) Raumduft im Einmachglas
Jasmin PN Legen Sie einen kleinen, Geben Sie klein geschnittene Zitrusfriichte plus frische
zu zwei Dritteln mit ge- oder getrocknete Krauter sowie Wasser zu gleichen
Kamille e trocknetem Blattwerk Teilen in ein Schraubglas. Erhitzen Sie das Gemisch in
gefiillten Bezug oder einem Wasserbad mit Deckel oder in der Mikrowelle
Lavendel o . . .
Beutel unter Ihr Kopf- ohne Deckel. Offnen Sie das Glas - et voila: Es duftet.
Melisse AN kissen. Dazu eignen sich
; zum Beispiel Lavendel, =) Natiirlicher Diffuser
zE KO, Hopfenbliiten, Dillsa- Befiillen Sie eine enghalsige Glasflasche mit
Rosmarin NOS men, Majoran, Melisse 200 Milliliter neutralem Pflanzendl (Raps oder
i oder Passionsbliiten. Sonnenblume) und fiigen Sie 15 Tropfen &theri-
Zirbe K Gelegentliches Schiitteln sches Ol hinzu. Nun werden zehn HolzspieBe
Zitrus X oder Driicken erneuert hineingestellt, die mit der Zeit den Aromenmix

den angenehmen Duft. aufsaugen und wieder verstromen.

R T T S —— _-—— - — =
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Mexiko:
Sorgen-
puppchen

In Mittelamerika gibt es das
Ritual der ,Mufiecas quitapenas®.
Dabei erzdhlen Kinder kleinen,
bunten Puppen vor dem Schla-
fengehen, was sie bedriickt, und
legen diese danach fiir eine Nacht unter ihr Kopfkissen.

Der Ritus beruhigt und sortiert die Gedanken. Zudem beten
oder meditieren laut einer Studie der National Sleep Foundation
rund zwei Drittel der Mexikaner (62 Prozent) am Abend. Diese
drei Tipps folgen demselben niitzlichen Prinzip:

- Tagebuch schreiben oder als Audiodatei aufnehmen

- To-dos vor dem Schlafengehen notieren
- Drei schone Momente des Tages reflektieren

 Jeder zweite Brite
trinkt Tee vor den
Nachtstunden.

Kanada:
Lichtquellen

Im arktischen Winter schliefen die Inuit
(Ureinwohner Kanadas) urspriinglich 14 Stunden,
im Sommer sechs. Seit der Einfiihrung des kiinst-
lichen Lichts in den 1960ern wechselten sie in den
Acht-Stunden-Schlaf. Beleuchtung beeinflusst also den
Tag-Nacht-Rhythmus und somit gutes Einschlafen.

SO WIRD DIE NACHT ZUM TRAUMCHEN

Smartphone
in den Nacht-
modus: Sonst

hemmt der
Blauanteil im
Displaylicht das
Schlafhormon
Melatonin.

Die Lichtfarbe
Warmweif3
sorgt mit ho-
hen Gelb- und
Orangewerten
fiir gemiitliche
Erholungs-
atmosphare.

GroBbritannien: Schlaftee

Das Vereinigte Konigreich liebt seine Krauteraufgiisse - zu quasi
jeder Tageszeit empfiehlt sich hier ein warmes Tasschen. Aller-
dings bringt dieses besonders nach dem traditionellen Five
o’Clock Tea einen echten Benefit: Denn eine Stunde vor
dem Schlafengehen wirken ein bis zwei Tassen Tee

beruhigend und fordern das Einschlummern. Allein
die Zubereitung ist ein tolles Ritual, um

runterzufahren. Geeignet sind ent-
spannende Sorten wie Kamille,

Hopfen, Zitronenmelisse oder
ganz klassisch Baldrian.

Je héher der
Kelvin-Wert im
Licht der Birne,
desto groBer der
Blauanteil. Bis
3000 Kelvin
gelten Tone

als warm.
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NEUE
BUCHER

3,’, FRISCHES LESEFUTTER

Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmdoker

Epri -1l

ZUCKE HFHEI

'/ﬂm Gl ﬂcm[m-

wiifach e houl

irelalen mhmecked _f \H

PE 71 CKERFRIEL P fnsdefabbub

o So gelingt und schmeckt der

von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykdchen.

Nebenbei zuckerfrei

Verzicht garantiert allen

Die siiBe Verfiihrung steckt in nahezu
jedem Lebensmittel, wodurch ihr Zusatz
kaum noch aufféllt. Felicitas Riederle
und Alexandra Stech decken in ,,Zucker-
frei - Das Familien-Kochbuch® die gén-
gigsten Fallen auf, bieten Alternativen
und gestalten die Erndhrungsumstellung

dabei so, dass GroB sowie Klein gern mit- .
schlemmen. Der Entzug fiihrt ibrigens Gebaﬂk@ne ChﬂMptgrwm

! ?';! dazu, dass die Geschmacksknospen den MII Pe/ t F
sl Kristall wieder intensiver wahrnehmen. 3 0-
EMF Verlag, 144 Seiten, 22 Euro Im Buch auf seite 79

Alles in einem

Orthopéade Dr. Matthias Manke und Star-
koch Tarik Rose zeigen in ,,Einfach genial
gesund®, wie easy Fitness und Wohlbe-
finden gesteigert werden kdnnen. lhre
Expertise vereinen sie zu einem kurzen,
aber effektiven Zehn-Punkte-Programm.
ZS Verlag, 192 Seiten, 24,99 Euro
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Reise-Koch-Buch

| Ob in fernen, exotischen Landern, in einer
E I N FACH kleinen Provinzstadt oder auf dem Marineschiff:
%,_ O h@ 5{}?{ Tim Mélzer gldnzt in Sendungen wie ,,Kitchen
GESU N D Impossible” durch sein kulinarisches K6nnen -
sogar in Extremsituationen. Das gleichnamige
Buch zur Show nimmt Sie mit auf eine Reise zu
den tollsten Loca-
tions und den
spannendsten

Challenges. Hinzu

kommt ein Blick H"‘ HE"
hinter die Kulis- IWBC S SINLE
sen, ebenso wie

Malzers 45 beste
Rezepte aus dem

D, Matthias Manks
und Tarlk Rose

Tim MaALZER

Genussvoll neue Wege einschla-

gen: etwa dank der Morning Bowl beliebten Format.
oder des Ofenhdhnchens mit mosaik, 176 Sei-
Spitzkohl-Pilz-Bouillon (links) ten, 24 Euro

FOTOS: PR, WOLFGANG SCHARDT, EMF/KLARA & IDA, SHUTTERSTOCK



Zukunftskiiche

Essen beeinflusst das gesamte
Leben. ,Gesund“ von Surdham
Go&b und Cirus Henn klart, wie
erndhrungsbedingte Erkrankun-
gen mittels Pflanzenpower ver-
mieden und der Planet ohne
EinbuBen geschont werden kann.
AT Verlag, 248 Seiten, 28 Euro

Schone Traume

Eine entspannte Nacht-
ruhe ist unerldsslich, um
zu regenerieren. Heather
Darwall-Smith hilft mit
,Guter Schlaf, die eigenen
Gewohnheiten zu verstehen
und bewusst zu andern.
Dorling Kindersley,

224 Seiten, 16,95 Euro

W
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Caroline Pritschet prasentiert mit
~Happy & Healthy“ ihre personliche
Geschichte dariiber, wie sie ihr ge-
samtes Leben erfolgreich umge-
krempelt hat. In diesem Kontext ver-
mittelt sie einen Weg zu achtsamer
Erndhrung und mehr Zufriedenheit.
On top gibt es passende Gerichte.
Thorbecke, 216 Seiten, 28 Euro

GUTER

Holen Sie das Beste raus

Vollmundige Leckereien ohne unnétiges Chichi
oder Zutatenverschwendung birgt ,Vom Guten
so viel®. Die Kochbuchautorin Diana Henry
erklart, wie Sie dabei Geld sparen, indem Sie
beispielsweise glinstige Fleischzuschnitte und
saisonale Ernteliberschiisse verwenden.

!{‘ /'.' ars vivendi, 320 Seiten, 34 Euro
(A

Arlaars ol

STRAHLEND SCHON

Neustart
ins Gliick

Reset-Button fiir
mehr Leichtigkeit

Adaeze Wolf weil3, dass
Attraktivitdt nicht nur von
duBerlichen Faktoren be-
stimmt wird. Daher fokus-
siert sie in ihrem neuen
Buch neben einem starken
Korper auch einen klaren
Geist. Ihr Werk enthalt
vielseitige pflanzenbasierte
Soulfood-Rezepte sowie
ein Drei-Schritte-Detox-

Programm, das Sie in 21 Tagen zur inneren Balance fiihrt. ,,Strahlend
schon“ umfasst alle Lebensbereiche, um sich ganzheitlich von Altlasten
zu befreien. Erscheint am 28.02. Siidwest, 224 Seiten, 20 Euro

Der Vorgar
kleiner Wo

Auf dem heimischen Balkon oder an einem
stillen Waldbéchlein: Wildkrauter und -pflan-
zen sind mit ihrer Vielzahl an Ndhrstoffen ideal

ten als
chenmarkt

fiir die lokale, frische wie auch vitale Kiiche. Zusatzlich

wildkréuter

kommen so oft langst
vergessene Nuancen
auf die Teller. In ,,Wild-
krduter - Bestimmen,
Sammeln, Zubereiten*
liefert Martina Merz
Hintergrundwissen,
smarte Tipps sowie
klasse Inspirationen
fiir die Zubereitung der
Griinlinge. Becker
Joest Volk, 300 Sei-
ten, 23,95 Euro

MAKTIHE MERE
HIZERAAE HLTUE

o
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JETZT NEU!

MAX
am Kiosk.
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pOLTISTIL
PHILDSOPHIE 4 '

FUR EIN

BESSERES LEBEN DEUTSCHLAND

GLORIA'BURKAL BEWEGT SICH

KRIMI UM
DIE BERLINER
MACGHT

Hier finden Sie die
ausgewahlten Kioske,
cdie MAX fiihren:

www.mykiosk.com/suche/32485/max

Online bestellen -
click & buy:
Als Epaper oder
als Print-Ausgabe per Post.

www.myprimamedia.de/lifestyle/max




VORSCHAU

GrofBe Experten-Diskussion
Leben Vegetarter
und V -wirklich
gesiinder?

Pflanzlich essen ist ein Megatrend: Im letzten Jahr hat sich die Anzahl
derer, die auf Fleisch oder sogar auf alles Tierische verzichten, in Deutsch-
land verdoppelt. Top oder Flop? Héchste Zeit fiir einen Faktencheck!

Friihlingsboten im Duett: neue
Ideen mit Spargel und Erdbeeren

Ab 20. April Gberall erhaltlich
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Mehr Inspiration

SErgcTioN ] Rl liang FE SElpeTION
BIO PESTO ©“%  BI0 PESTO

SELEcTIOW
b f | o [ adin

il | BROKKOLI | N-see

TE e rm——

R

"ORYZA Selection Pesto
in Bio-Qualitat.

Aromatisches Gemiise, bestes Natives Olivendl Extra und hochwertige Mandeln:
Die veganen ORYZA Bio Pestos sind ein Hochgenuss. Hergestellt in einer Manufaktur
in Apulien mit erntefrischen Zutaten aus eigener ékologischer Landwirtschaft — fiir
einen unverwechselbar natirlichen Geschmack wie frisch zubereitet.

Perfekt zu Reis und Pasta oder als Brotaufstrich.

Unsere neuen ORYZA Selection Bio Pestos gibt es ab sofort in drei
leckeren Sorten: Brokkoli, Zucchini und Blumenkohl.

TOLLE PRODUKTE, REZEPTE & MEHR - R E I S KO N T O R
EXKLUSIV ERHALTLICH UNTER
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