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EDITORIAL

ZUALLERERST

Beim Anblick des ersten satten Griins, bliihender
Bdume und leuchtender Friihlingsblumen geht einem
einfach das Herz auf, oder? Warum es sich lohnt, sich
nicht nur am Anblick der Pflanzenwelt zu erfreuen,

sondern auch den Teller reich mit Frischem zu bestiicken,
lesen Sie in unserer grofSen Titelstory tiber vegetarische wund
vegane Erndhrung ab Seite 24. Neben renommierten Experten
sowie Buchautoren verrdt aufSerdem Deutschlands bekannteste vegane
Influencerin Maya Leinenbach thre besten Tipps und Tricks fiir den Alltag.

Die EAT SMARTER-Rezeptredaktion serviert passend e =
dazu einen bunten Strawfs Veggie-Inspirationen, die D
auch Fleischfans lieben werden (ab Seite 42). Und falls
es mal etwas Kleines oder Feines vorweg sein soll, ha-
ben unsere Starkdoche raffinierte Snackideen parat (ab
Seite 90). 5-Zutaten-Gerichte fiir den schmalen Geld-
beutel (ab Sette 104), Smartes fiir Kids (ab Seite 116),
pikante Tea-Mex-Kiiche (ab Seite 126) und Cremiges
mit Quark, Joghurt und Kefir (ab Seite 152) lassen
dariiber hinaus keine kulinarischen Wiinsche offen.

Als weiteren Schwerpunkt dieser Ausgabe prdsentie-
ren wir Thnen drei wichtige Beitrdge rund wm
das Wohlbefinden von Frauen: Erndhrungs-
Doktor Matthias Riedl erkldrt ab Seite 78 im
Interview, wie Endometriosepatientinnen die schmerzhafte Krankheit mit dem
richtigen Essen in den Griff bekommen kionnen. Ab Seite 64 finden Sie hilfreiche
Ratschldige fiir einen unbeschwerten Umgang mit den Wechseljahren und ab
Seite 164 warten viele spannende Infos zu Fravengesundheit allgemein auf Sie.
Diese Fakten kinnen sogar Leben retten: Wussten Sie etwa, dass sich ein Infarkt
bel Frauen ganz anders dufsern kann als bei Mdnnern?

Mit alledem steht einem genussvollen, gesunden Friithsommer fiir Site und Ihre
Familie nun nichts mehr im Wege. Lassen Sie es sich rundum gut gehen!

Ubrigens: Spargel wirkt dank seines hohen
Gehalts an Mikrondhrstoffen stabilisierend auf
das Herz-Kreislauf-System. Kostliche Kreationen
mit dem Saisonstar erwarten Sie ab Seite 138.
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GEWINNSPIEL

ORIGINAL FINNISCHER
KNACKEGENUSS

Reich an Ballaststoffen, fettarm, kross und
wunderbar aromatisch: FINN CRISP Rustikal
iiberzeugt mit 100 Prozent Vollkornroggen”.
Der hohe Sauerteiganteil im Knackebrot sorgt
fir ein unverkennbares und kréftiges
Geschmackserlebnis — ein Allrounder zum
Frihstick, Abendbrot oder zwischendurch.
Mehr Infos unter: wwwfinncrisp.de

Sichern Sie sich bei unserem Gewinnspiel
die Chance auf eines von zehn Yoga-Sets
im Gesamtwert von 700 Euro.

HIER GEHT ES ZUM GEWINNSPIEL:
www.eatsmarter.delfinncrisp
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Schmeckt im Salat ebenso
lecker wie im Auflauf.
Der Simply V Hirtengenuss ist

un

PFLANZLICHER

§ mild-wiirzig =

$ natlrlich-frisch :

& herrlich cremig

® mit Mandeln gemacht

Pflanzlicher Genuss
ganz nach deinem
Geschmack.

Einfach rundum lecker,
probier’s aus!

Tolle Rezepte und Anregungen auf simply-v.de <=



REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

VEGGIE

54 Veggie-Bites mit 54 Erbsen-Tortillas mit 55 Halloumi auf Erbsen-
Brokkoli, Erdnusssauce Champignons und Kase Romana-Gemise

- W R
e :
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56 Fenchelsalat mit 56 Gefiillte Rote-Bete- 57 Avocado-Pommes 57 Gebackener
Ziegenkdse und Bohnen Pfannkuchen mit Linsen mit Krduter-Dip Blumenkohlsalat

57 Salat aus Rettich, 58 Gegrillter Fenchel 58 Gnocchi mit Kicher-

59 Friihlings-Pasta mit

Radieschen und Beten mit Zitronen-Dressing erbsen und Brokkoli Knéckebrot-Topping
STARKOCHE a

60 Bérlauch-Risotto 60 Hirsesalat mit 62 Griines Kréduterge- 62 Dinkel-Risotto mit 92 Buchweizen-

mit Spargel Champignons miise mit Mozzarella pochiertem Ei Knackebrot

J i g | (LT
94 Gebratene Tomate 95 Ziegenkdse mit 98 Gazpacho 99 Elegantes
mit Burrata Rhabarber-Chutney nierten Krabben, Riihrei Thunfisch-Carpaccio
m W 5-ZUTATEN
" . KUCHE
L B | » s

101 Warmes Spargel- 102 Gurken-Kirsch-Ta- 92 Speed-Kimchi 103 Spinatsuppe 106 Fischfrikadellen mit
Sandwich mit Oliven tar mit Gartenkrdutern mit Mango mit Zitrone und Tahin Krauterquark

)

106 Bratkartoffelsalat 108 Protein- 109 Vollkornnudeln mit 110 Kabeljau-Medaillons 110 Petersilien-Risotto
mit Radieschen und Ei Kichererbsen-Stulle Erbsen in Joghurtsauce in Basilikumbrdseln mit Tomaten

oy

>
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:\N

| SMART KIDS
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113 Kartoffeltopf mit 111 Zitronen-Hiihner- 112 Hiihnchen-Toma- 118 Pizza mit Gemiise,
roter Paprika Reis-Suppe ten-Auflauf mit Feta Mais und Oliven

I |
J il

; . \3 = ;
120 Bunte 121 Chicken Nuggets in 122 Gemiiserdsti mit 122 Lustiges 123 Tortelloni-Auflauf 118 Fischstédbchen
Gemisewaffeln Quinoakruste griiner Sauce Erbsenpiiree mit Erbsen und Tomaten mit Avocado-Dip

6 WWW.EATSMARTER.DE
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TEX-MEX

131 Maisauflauf mit
Paprika und Koriander

130 Enchiladas mit
Zucchini, Mais und Feta

128 Nachos mit
schwarzen Bohnen

128 Empanadas mit
Krduter-Dip

135 Quesadillas mit
Aprikosen-Salsa
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142 Spargel mit Hahn-
chen-Erdbeer-SpieBen

140 Erdbeer-Spargel-
Salat mit Lachs

140 Galette mit griinem
Friihlingsgemiise

144 Tagliatelle mit
Spargel

MILCH
PRODUKTE

154 Gurkensalat mit
Garnelen und Dressing

._. i |

154 Kalte Radieschen- 158 Kichererbsen-Salat 158 Mais-Fritters mit 161 Overnight Oats
suppe mit Joghurt mit Joghurt Buttermilch mit Skyr
: DER EAT SMARTER ICON-GUIDE .

In unseren Rezeptkapiteln finden Sie kleine Symbole, die Ihnen die Auswahl
passender Gerichte erleichtern sollen - ganz easy auf einen Blick.

R

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

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 Hartk&dse oder Butter als milchzuckerfrei deklariert. :

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK
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Fur alle Foodfans, die Ruhrei, French
Toast und Carbonara lieben, aber
keine Lust auf’s Hilhnerei haben, gibt
es ab sofort mit dem PLANT B Egg
eine Flussigei-Alternative, die
garantiert tierfrei ist. Die pflanzliche
Ei-Alternative ist ready-to-cook und
dank ihrer Lupinenbasis reich an
Zink, Proteinen sowie Ballaststoffen.
Mehr Infos unter: www.plant-b.com

Gewinnen Sie eins von zehn PLANT B
Egg-Paketen samt einer Uber-
raschung im Gesamtwert von 300 Euro.

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

Jetzt bis

teilnehmen!

PRASENTIERT VON



SAISON
KALENDER

TOP 10 IM MAI UND JUNI

Auf dieser Seite haben wir niitzliches Kiichenwissen sowie eine kurz und knackig gehaltene Ernahrungskunde
rund um die Lebensmittel fiir Sie zusammengetragen, die jetzt frisch angeboten werden. Guten Appetit!

°
Nutzen Sie diese Heilpflanze als B ro k ko l I

wohltuenden Tee oder tropfen- ) Auch der Strunk und die Blatter des Griinlings sind
weise als Tinktur - das hilft gegen Husten, essbar. Beides tragt viel Vitamin C in sich, das bei
Verdauungsbeschwerden und bei Nierenschwéche. gediinsteter Zubereitung bestmdglich erhalten bleibt.

Sie wirkt nicht nur

Neben Mineralstoffen wie Calcium, Kalium, Magnesium und fiebersenkend,
Eisen punktet die Knolle auch mit Folsdure, die fiir Frauen mit sondern schmeckt auch von Teig
Kinderwunsch besonders forderlich ist. GenieBen Sie Fenchel ummantelt als siiBe Nachspeise,
gegart oder fein gehobelt roh im Salat. bekannt als Hollerkiichlein.

e

[ ]
Maibeere Mangolc
. Das auch als Krautstiel
Zum Eigenanbau eignet sich dieses Wildobst, : bezeichnete Gemiise liefert
das der Heidelbeere geschmacklich dhnelt auBerordentlich viel Vitamin K, wovon vor allem die
und mit reichlich Vitamin C liberzeugt. Blutgerinnung und der Knochenstoffwechsel profitieren.

7 Mohre X

Dank des Ballaststoffs Pektin T —
sind die orangefarbenen Wurzeln Klasse fiir die Verdauung und das B
leicht bekdmmlich. Das enthaltene Immunsystem: GenieBen Sie die pikante Wurzel am besten im Rohzustand. Denn
Betacarotin sorgt fiir schone Haut. beim Erhitzen verliert sie die scharfen Senféle, die antibiotische Effekte aufweisen.
Zuckerschote
: Auch roh zuberei-
Durch ihren hohen Gehalt an B-Vitaminen sind tet sind diese g
die smarten Stangen perfekte Helfer gegen ) Hiilsenfriichte ein echter Genuss: %
Miidigkeit und gereizte Nerven. Ab Seite 138 l' so wie beim Thunfisch-Carpaccio E
finden Sie vielseitige Rezeptinspirationen. ? : von Jamie Oliver auf Seite 99. Z
o
' 2
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Schonende Dampfgarung
erhalt wertvolle Vitamine.
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Kaum Sud, vakuumverpackt.
Direkt verzehrfertig.




AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG

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

SEPTEMPER 2021, UNIVERSITY OF EAST ANGLIA

Reichlich Frisches fordert die

Lufriedenheit von hindern

Manche Kids sind nicht gerade Familienmitgliedern sorgt -
begeistert, sobald sie Bananen insbesondere im Vergleich zu
oder Mohren vorgesetzt bekom- denen, die diese Mahlzeiten
men. Versuchen Sie trotzdem, die gar nicht bekamen. Optimal
Kleinen zu motivieren, bei Obst und verpflegte Zwerge sind laut
Gemiise beherzt zuzugreifen. Denn den Studienergebnissen
unldngst wurde festgestellt, dass es frohlicher, besitzen in
sich positiv auf das seelische Wohl- héherem MaBe die Fahig-
befinden der Minis auswirkt, wenn keit zur Entspannung und
die von der Deutschen Gesellschaft liegen in puncto zwischen-
fiir Erndhrung empfohlene Menge von menschlicher Beziehungen
fiinf Portionen pro Tag verspeist wird. ebenfalls vorn. Rezepte fiir
Zusétzlich wurde erkannt, dass auch Vitalstoffbomben, die selbst
ein ausgewogenes Friihstiick und die wahlerischsten Griinzeugver-
Mittagessen fiir einen besseren weigerer begeistern, prasentieren Y
Gemiitszustand bei den kleinen wir lhnen ab Seite 116.

FEBRUAR 2022, UNIVERSITAT BERGEN

ﬂﬁi Erndhrungsumstellung
7~ & als Lebenselixier

a—
Mittels einer Neugestaltung der Essgewohnheiten - weg von der
typisch westlichen Variante hin zu einer optimierten Version -
konnen junge Erwachsene ihre Lebenserwartung um mehr als ein
Jahrzehnt verlangern. Dies gelingt, wenn mehr Hiilsenfriichte,
Vollkornprodukte sowie Niisse und weniger Verarbeitetes sowie
rotes Fleisch verzehrt werden. Das ist Uibrigens keineswegs nur

fiir Jungspunde interessant. Altere Semester profitieren ebenfalls
von der Modifikation, wenn auch in geringerem Mafe. Motivierte im
Alter von 60 Jahren kdnnten hierdurch im Durchschnitt acht und
liber 80-Jahrige circa drei Lebensjahre dazugewinnen.

10 WWW.EATSMARTER.DE

FEBRUAR 2022, MCMASTER UNIVERSITY

Kaffeetrinken reduziert
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Ein heiBes Tasschen ist ein willkommener Energiekick,
doch der Wachmacher kann obendrein auch das k&rper-
liche Wohlergehen pushen. Denn zwei bis drei Tassen
Kaffee pro Tag enthalten genug Koffein, um einen Kaska-
deneffekt auszuldsen, der den Gehalt an LDL-Cholesterin
im Blut und somit beispielsweise das Schlaganfall-
risiko senken kann. Kurzgefasst gelingt dies,
indem der Wirkstoff ein Protein positiv be-

einflusst, welches zu einer ausgepragten
Senkung des LDL-Cholesterins fiihrt.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



NEUE

STUDIEN
FEBRUAR 2022, UNIVERSITY OF OXFORD
PFLANZENBASIERT ESSEN SCHMALERT DAS KREBSRISIKO

Passend zu unserem Titelthema ab Seite 24 fanden For- aBen, die hochste Krebsrate hatten. Verglichen damit wurde bei

schende nun heraus, dass Fleischverzicht nicht nur der Menschen, die hier seltener zugriffen, ein um zwei Prozent ge-

Fitness zugute kommt, sondern sogar Krankheiten ringeres Risiko festgestellt. Bei Pesco-Vegetariern waren zehn

reduzieren kann. Um dies zu ermitteln, wur- und bei klassischen Vegetariern ganze 14 Prozent weniger
betroffen. Somit scheint die dauerhafte

Einschrénkung des Fleischkonsums ei-

den Patientenakten durchschnittlich elf
Jahre nach Studienbeginn wieder-
holt ausgewertet. Dabei zeig- ne schiitzende Wirkung zu besitzen.
te sich, dass Personen,

die mehr als flinfmal

Die einzelnen Nahrungsbestandteile
der unterschiedlichen Erndhrungs-

pro Woche Fleisch formen erldutern wir auf Seite 29.

DEZEMBER 2021, WASEDA UNIVERSITY

Kauen fiir die schlanke Linie

Wer sein Essen langsam und sorgfaltig bei den Teilnehmenden der < i Stimulation zuriickzufiihren
zerbeiBt, erzeugt dadurch mehr Warme Studie schon durch die ent- & @ ist. Dementsprechend hilft

im Korper und der Kalorienverbrauch wird sprechende Bewegung sowie ~ der bewusste Genuss sowie
gesteigert. Zwar hat dies lediglich einen das aktive Schmecken ange- \ A=A J das griindliche Kauen der je-
kleinen Effekt auf das Gewicht, dennoch ist regt. Die Forscher gehen L3 7 weiligen Lebensmittel ganz
es eine miihelose Ergdanzung auf dem Weg davon aus, dass der erhdhte ‘ nebenbei, Ubergewicht wie
zur Traumfigur. Dieser Mechanismus wurde Energieaufwand auf die orale auch Adipositas zu bekdmpfen.

FEBRUAR 2022, UNIVERSITY OF SOUTH FLORIDA
Guter Schlaf unterstiitzt die Herzgesundheit

Unausgeruht aufzuwachen fiihrt zu einem schlechteren Start in den Tag und
kann zusétzlich die Herzfunktion negativ beeinflussen. In einer neuen Studie

© wurden die Schlafdauer und -regelmaBigkeit, die Zubettgeh- und Aufstehzei-
Tonnen Sparge[ wurden 2021 ten sowie die gefiihlte Erholung am ndchsten Morgen ermittelt und auf einen Zusam-
menhang mit unterschiedlichen Leiden abgeglichen. Es stellte sich heraus, dass
Herzprobleme und eine schlechte Nachtruhe in Verbindung stehen. Auffallig war
dabei, dass neben der Qualitédt des Schlafs auch entscheidend war, wie regeneriert

ZAHL DES MONATS

in Deutschland geerntet und
somit 1,6 Prozent weniger als im

Vorjahr. Friihlingshafte Gerichte sich die Personen am darauffolgenden Tag fiihl-
mit den beliebten Stangen ten. Da gerade eine Kombination mehrerer
finden Sie ab Seite 138. Schlafstérungen riskant fiir das Herz ist,

erfahren Sie auf Seite 174, wie das Einnicken
trotz Pollenallergien einwandfrei gelingt.




EXPERTEN
KOLUMNE

STRUKTUR IM HOMEOFFICE

Vielen Menschen fallt es schwer, sich bei beruflichen Tatigkeiten in Eigenregie zu motivieren und iber mehrere
Stunden fokussiert zu bleiben. Nichtsdestotrotz muss am Ende des Tages alles Wichtige erledigt sein. Ich verrate
Ihnen, wie lhnen Rituale und eine kontinuierliche Aufgabenplanung das Arbeitsleben leichter machen.

uallererst empfehle ich thnen,

auch im Homeoffice morgens wie

gewohnt zur Arbeit zu gehen und
den Feierabend mit dem Weg nach Hause
einzulduten. Was ich damit meine? Vor
Beginn erst einmal eine groBe Runde zu
FuB oder mit dem Fahrrad zuriickzulegen
und anschlieBend am Schreibtisch voller
Energie durchzustarten. Genauso kann
die abendliche Freizeit mit einer kleinen
Bewegungseinheit beginnen, um den
Werktag gesund zu beenden.

Um die Arbeit an sich optimal zu gestal-
ten, sollten Sie lhren Tag strukturieren
und sich kurz-, mittel- und langerfristige
Ziele setzen. Durch deren Benennung
konnen Aufgaben leichter priorisiert wer-

12 WWW.EATSMARTER.DE

Prof. Dr. Ingo Frobdse

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

den. Notieren Sie Ihre Vorhaben konkret
im Kalender, zum Beispiel in Form einer
To-do-Liste. Falls Sie sehr unterschiedli-
che Tasks haben, kann auch die Organi-
sation von Thementagen mit inhaltlichen
Schwerpunkten niitzlich sein. Trotzdem
fallt vielen besonders das Anfan-
gen schwer. Da kommt das
ins
Spiel, nach dem der Tag
mit der schwierigsten
und unangenehmsten
Aufgabe begonnen
wird. Sie erkennen
entsprechende To-dos
daran, dass sie lhnen
schwer im Magen liegen
und sich thre Gedanken stén-
dig darum drehen. Das heiBt aber
auch, dass sich der Berg aus Erledigun-
gen nach dem sinnbildlichen Verspeisen
des Frosches nur noch halb so hoch an-
fiihlt. Mit dem Schwierigsten anzufangen,
hat mehrere Vorteile: Sie haben nicht nur
eine wichtige Aufgabe erfiillt, sondern

auch wieder freie Gedanken, fiihlen sich
erleichtert und strotzen den restlichen
Tag vor Energie. Identifizieren Sie ab jetzt
taglich Ihren Frosch und halten Sie ihn
schriftlich fest. Dann erledigen Sie diese
Aufgabe als Allererstes und schon ist der
Quadlgeist geschluckt.

Dariiber hinaus sollten Sie an jedem
Arbeitstag mindestens 15 Minuten fiir

die Planung lhrer Aufgaben sowie kleine
Puffer fiir Ungeplantes mit einbauen. So
geraten Sie auch bei spontanen Anfragen
und kleinen Verzdgerungen nicht in
Stress. Sollten Sie doch mal den Uber-
blick verlieren oder nicht alles schaffen,
was auf lhrem Programm steht, bleiben
Sie gelassen. Was nun meistens hilft, ist
eine groBere Pause zu machen und bei
einem Spaziergang, einer Sporteinheit
oder einer Runde Kuscheln mit dem Haus-
tier wieder einen freien Kopf zu bekom-
men. Sie werden sehen, wie viel besser
es Ihnen anschlieBend gelingt, mit neuen
Augen auf ein Problem zu schauen.

[ T

. HOME
OFFICE
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BEGEISTERTE KAFFEEFANS

In unserem Produkttest bewerteten die
Teilnehmer:innen Tchibo Sanfter Moment und die
,Let’s Brew” Filterkaffeemaschine mit Bestnote.

Aromatisch, mild und ausgewogen - so
beschreiben die Produkttester:innen den - — KAFFEE-DREAMTEAM
Geschmack von Tchibo Sanfter Moment.
Die Kaffeespezialitdt hat nur 50 Prozent
Koffein und verspricht genussvolle Aus-
zeiten im Alltag. Bei unseren Tester:innen
sorgte Tchibo Sanfter Moment vor allem
dank der reduzierten Saure und weniger

Bitterstoffen fir Begeisterung und e
késtliche Kaffeemomente. - WWW.EATSMARTER.DE/SANFTERMOMENT

Die perfekte Erganzung fiir késtliche Kaffeemomente:
Auch die ,Let’s Brew“ Filterkaffeemaschine konnte in
unserem Produkttest begeistern. Bei den Leser:innen

hat insbesondere die Optik und einfache Handhabung
der Maschine gepunktet. Mehr Informationen zu den
Testergebnissen finden Sie unter:

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)

Weitere Infos unter: www.tchibo.de
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DRINK

DES MONATS

FRISCHER

FEELGOOD-

Endlich werden die Tage ldnger und die Natur erwacht wieder zum Leben.

Doch nicht nur die ersten warmen Sonnenstrahlen, sondern auch unser

spritziges Powergetrink bescheren uns neue Leichtigkeit im Alltag. Hier sorgt

neben dem fruchtigen Geschmack auch leuchtende Farbe fiir gute Laune.

Genussvoll Kraft tanken:

@ Frischekick: Aufgrund der Schirfe des

Ingwers schiittet das Gehirn Gliickshormone aus
und die Durchblutung wird geférdert. Apfelessig
bringt zudem eine trdge Verdauung in Schwung.

@ Muntermacher: Einen Extra-Push verleiht
uns Vitamin C aus Zitrusfriichten. Die dadurch
vermehrte Serotonin- sowie Noradrenalinproduk-
tion steigert effektiv unsere Aufmerksamkeit.

@ Gedichtnisstiitze: Neben Energie liefert Ho-
nig auch B-Vitamine, die eine schnelle Ermiidung
verhindern. Der Botenstoff Acetylcholin fiihrt
gleichzeitig zu einer besseren Konzentration.

@ Zzellbooster: Beerenobst enthilt viel Eisen,
dessen Aufnahme durch die enorme Menge an
Vitamin C unterstiitzt wird. Ihr K&rper ist so opti-
mal mit Sauerstoff versorgt: Sie flihlen sich fitter.

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

Beeren-Switchel

FUR 4 GLASER (A 350 ML):

250 g Himbeeren 8o ml Apfelessig

250 g Erdbeeren 2 EL Honig

2 Zitrone 200 g Eiswiirfel oder Crushed Ice

1 Stiick Ingwer (25 g) 350 ml Mineralwasser mit Kohlensdure

1 Himbeeren und Erdbeeren putzen, waschen und ggf. Blattansatze ent-
fernen. Zitronenhélfte auspressen. Ingwer schélen und in Stiicke schneiden.

2 Beeren, Zitronensaft, Ingwer, Apfelessig, Honig sowie Eiswiirfel in einen
Standmixer geben und fein piirieren. Danach den Beeren-Switchel auf 4 Gla-
ser verteilen, mit Mineralwasser auffiillen und servieren.

TIPPS Um den Drink vegan zuzubereiten, eignet sich als SiBungsmittel
N\ auch Agavendicksaft oder Reissirup. Und wenn gerade nicht die Jahres-
\  zeit fiir frische Beerenfriichte ist, kénnen Sie problemlos je nach
Saison auf Kirschen, Pflaumen, Apfel oder Birnen ausweichen.

EATSMARTER | MAI 2022 15



POLETTOS
KOCHSCHULE

KARTOFFELN NEU ENTDECKT

Ob Auflaufe, Eintdpfe, Puffer, Knddel, Pliree oder Salat: Kaum ein Gewdachs ist so vielseitig wie

OO'?/VEL P\,‘?«/\/\O die grandiose Knolle. Ich verrate lhnen meine Geheimtipps rund um die K&nigin der Beilagen.
IA

1
WIE GESUND SIND KARTOFFELN? ~ N

== Schon gewusst!
" Erdapfel swd eine folle
Zuitat fiir Brotleige.

Ihren Ruf als Figurkiller haben sie nicht o
verdient. Denn die komplexen Kohlenhy- oy
drate aus den Sattmachern werden lang-
sam verdaut und halten den Blutzucker
stabil. AuBerdem punkten die Knollen
mit reichlich B- und C-Vita-
minen sowie pflanzlichem
EiweiB. In Kombination mit
Quark sind diese Proteine
besonders gut verwertbar.

DIE RICHTIGE LAGERUNG

GroBere Mengen halten sich in
kiihlen, luftigen, dunklen Kellern
mehrere Monate lang. Falls es bei
Ihnen zu warm ist oder Sie kein
Tiefgeschoss haben, kaufen Sie
eher weniger und verstauen
Sie die Kartoffeln im Vor-

TIPPS FUR DEN EINKAUF

Achten Sie darauf, dass die Erddpfel
eine glatte, makellose Schale aufwei-
sen. Keimende sowie griine Exem-
plare waren zu viel Licht und Warme
ausgesetzt. Probieren Sie verschie-
dene Sorten aus, um lhren Favoriten
zu finden. Ich personlich mag die
franzosische ,La Ratte” sehr gern.

FOOD-PODCAST
NUMMER EINS:

Gemeinsam mit Moderator
Dennis Wilms, friiher bekannt
als eifriger Lehrling in der Sen-
dung ,,Polettos Kochschule®,
greife ich nun ofter zum Mi-
krofon statt zum Kochloffel.
In unserem Podcast ,,Iss was,
Hase?!” tischen wir lhnen saf-
tige Food-Facts und HeiBes
aus der Geriichtekiiche auf.
www.isswashase.de

16 WWW.EATSMARTER.DE

ratsraum. Plastikverpa-
ckungen sollten in jedem
Fall durch eine Papiertiite
oder ein Jutesdckchen
ersetzt werden.

EINE KNOLLE,
100 MOGLICHKEITEN

Verleihen Sie Kartoffelsalat
mit einer krauterfrischen
Salsa verde einen leichten
Touch. Oder probieren Sie
neue Piireevarianten: siiBlich-
mild mit M6hren, aromatisch
durch Knollensellerie oder
wiirzig dank Gorgonzola.
Haben Sie Erdédpfel
schon mal als
Gnocchi, in exo-
tischem Curry
oder sogar als
Begleiter zu
Pasta geges-
sen? Sie werden
iberrascht sein!

WAS TUN MIT UBRIGGEBLIEBENEM?

Gekochte Kartoffeln vom Vortag lassen sich gepresst
wunderbar in siie Teige einarbeiten. Zu daraus herge-
stellten Waffeln passt Apfelragout und Créme fraiche.
Wer es lieber herzhaft mag, zaubert sich zum Beispiel
goldene Bratkartoffelwiirfel mit Pilzen und Lardo, einem
italienischen Speck - dazu etwas frischer Majoran.

FOTOS: WWW.STUDIOLASSEN.DE, SHUTTERSTOCK (5)



DER GESCHMACK
ITALIENISCHER LEBENSART.

GRANA PADANO, DER WELTWEIT MEISTVERKAUFTE KASE
MIT GESCHUTZTER URSPRUNGSBEZEICHNUNG.

Ein Laib Grana Padano spricht fur sich selbst. Aroma, Genuss, Lebens-
freude und echte italienische Tradition erleben wir durch ihn. Grana
Padano erinnert uns mit jedem Bissen daran, dass das leben einen
wunderbaren Geschmack hat.

weniger als 10mg/100g.

gen von

in Men

wird. Er enthalt Galaktose

s, durch den Grana Padano gewonnen

naturliche Folge des typischen Herstellungsprozesse:!

Laktose ist eine

*Das Fehlen von

DAS LEBEN IST EIN GENUSS.



SMART &
NACHHALTIG

CO.,-NEUTRALE KUCHENKUNSTE

Ob beim Kochen oder Essen - was auf dem Teller landet, ist in der Regel schon einige Kilometer weit gereist und hat
bereits Emissionen verursacht, die dem Planeten schaden. Schéner wére es doch, direkt klimaschonend zu handeln.

0,

Lokale Heroes, die den

Planeten schiitzen

Hiesige Lebensmittel haben kurze

Transportwege und bendtigen weder

hohe Wassermengen noch energie-
intensive Treibhausproduktionen.

= Saisonales und Regionales birgt
haufig wesentlich mehr Vitamine sowie
ein intensiveres Aroma. Denn haben
die Leckereien eine lange Reise hinter
sich, leiden darunter nicht nur die
wertvollen Inhaltsstoffe, sondern
ebenfalls der Geschmack.

=3 Bio-Obst und -Gemiise unterliegt
strengeren Regeln, etwa fiir schadliche
Diingemittel sowie Pestizide. Auch aus
diesem Grund fallen beim Anbau rund
20 Prozent weniger Treibhausgase an als
in der konventionellen Landwirtschaft.

18 WWW.EATSMARTER.DE

- Was bedeutet klimaneutral?
COé—neut‘rak, ,,carbon neutral oder eben klimaneutral beschreibi‘ den Ausgleich 77 '

anfallender klimaschédlicher Gase wie Kohlendioxid (€0,). Hierdurch wird'
bei der Herstellung eines Produktes beziehungsweise durch das Ausfiihren

einer Tdtigkeit die Menge an €O, in der Atmosphdre nicht erh6ht. Df:zs-gélingt,

indem entstandene Emissionen bewusst kompensiert lwérden‘, zum Beispiel
mittels Zahlungen an Organisationen, die einzelne Bdume oder ganze Wdlder

pflanzen, welche wiederum das entstandene CO, aus der L'uftﬁrlte.i'n.

Ein Kilogramm Bio-Tomaten aus dem beheizten
Treibhaus verursacht 9,3 Kilogramm co,.
Bei heimischen Bio-Freilandtomaten sind es
hingegen nur 35 Gramm CO, und bei
konventionellen 85 Gramm Co,.



FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (6)

Weniger Tierisches — mehr fiir die Umwelt

Weltweit steigt der Fleischkonsum, weshalb zusdtzlich Masttiere, Futter sowie Fldchen benétigt werden. Aspekte wie
Transport, Verarbeitung und Lagerung kommen hinzu. Daher kann ein ,Meatless Monday“ schon einiges bewirken.

Diese Mengen an Treibhausgasen
entstehen pro Kilogramm:

Rindfleisch 14 Kilogramm
Hiihnerfleisch 3,5 Kilogramm
Schweinefleisch 3,0 Kilogramm
Obst (Apfel) 300 Gramm
Gemiise (Bohnen) 150 Gramm

Natiirlichkeit

geniefBen

Mit Frischem, Unverarbeitetem
zu kochen liefert viele Vitalstoffe
und ist auRerdem besser fur den
Planeten: Durch weniger Produk-
tionsschritte und Verpackung
wird der Ressourcenverbrauch
reduziert. Der Griff zu weniger
hibschen Kandidaten minimiert
zudem Verschwendung.

Wieso sind Bio-Varianten
die dkologischere Wahl?

® Weidehaltung ist besonders scho-
nend. Die Klimatisierung der Stdlle ist
hier nicht nétig und dank der Humus-
bildung unter den Wiesen werden
Treibhausgase im Boden gebunden.

® Bio-Futtermittel miissen groBten-
teils regional sein oder vom eigenen
Hof stammen und punk-

ten damit vor allem im ‘ ‘
Vergleich mit Soja- c~
futter, das aus . ‘@
Ubersee ein-

geflogen wird.

Wiirden in
Deutschland alle
einen Tag pro Woche
auf Fleisch verzichten,
kdnnten 157000 Tonnen CO,
pro Mahlzeit gespart werden.
Durch einen bundesweiten
,Veggie Day“ kdnnten also
stolze acht Millionen
Tonnen CO, pro Jahr
wegfallen.

Einkaufen ohne FuBabdruck

Immer mehr Firmen achten bei ihrem Sortiment auf Ktimaneutralitat.
Beispielsweise wird auf 100-prozentig erneuerbare Verpackungen
Wert gelegt. So auch beim Gemiisekonservenhersteller d’aucy, der

etwa bei Kidneybohnen, Erbsen oder
Mais zusitzlich darauf achtet, dass
seine Kartonagen zu 99 Prozent

aus wiederyverwertetem Ma-

terial hergestellt und nach der
Verwendung fast vollstdandig
recycelbar sind. Plastik wird

hier nachweislich vermieden

und die Umwelt entlastet.
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Wer mit Schmacht shoppen
geht, mochte am liebsten alles
haben. Seien Sie daher stets mit
Jutebeutel, Einkaufszettel und
vollem Magen ausgestattet.

Passend aufbewahrt halten
Reste langer. Hier muss nicht un-
bedingt der Kuhlschrank herhal-
ten: Binkochen, Fermentieren

und Einlegen spart Ressourcen.

Nehmen Sie das Ablaufdatum

e

als Richtwert an. Wenn alles S e T e e e =

einwandfrei aussieht und nichts e [QS ?JL‘ Sw a/ll_l‘ Sm “LL w'w/ Sw

unangenehm riecht, kann der : e - =
beim Reften auch Geld sparen. .

o

Geschmackstest folgen.

QO WWW.EATSMARTER.DE



Keine Macht den
Stromfressern

Okostrom ist der einfachste Weg, nachhal-
tig Energie zu beziehen. Doch es gibt noch
mehr ressourcenschonende Maf3nahmen:

Zeit fiir ein Upgrade
Bei Geréten, die dlter
als zehn Jahre sind,
kann es aufgrund der
langst Uiberholten
Technik sinnvoll sein,
diese zu ersetzen,
auch wenn die Oldies
noch funktionieren.

Griines Giitesiegel
Seit 2021 sind neue
Modelle nach Alpha-
bet und Ampelsys-
tem kategorisiert.
Die Energieeffizienz
sinkt hier vom bes-
ten Wert ,,A“ bis zum
schlechtesten ,,G*

Im Jahr 2020

verbrauchte jeder
Deutsche taglich

rund 129 Liter
Trinkwasser.

Tauen Sie ab

Je dicker die Eis-
schicht im Tiefkiihler
ist, desto schlechter
ist seine Leistung.
Stark vereiste Exem-
plare erreichen oft
nicht die erforderli-
chen Temperaturen.

SMART &
NACHHALTIG

SAVE THE WATER

Die hohe Wasserverschwendung
belastet unsere Erde starker

als bisher angenommen. Kleine
Taten wie das Okoprogramm
ohne Vorspiilen zu wahlen sowie
beim Kochen den
Kochtopf nur so voll
wie ndétig zu machen,
reduziert Ihren
Durchlauf dauerhaft.

FOTOS: SHUTTERSTOCK

Die 10 besten Tricks fiirs Klima

Das Problem der.globalen Erwérmung ist allgegenwdirtig, doch es gibt Unzdhliges in den eige-
nen vier Winden, das optimierbar ist. Wir haben die smartesten Kniffe fiir Ihre Kiiche parat:

4 Schalten Sie 6 Kleinkram wie Mixer ver-
aus, was nicht ge- schuldet 20 Prozent des Strom-
nutzt wird. Hierflr verbrauchs. Uberdenken Sie
sind Steckerleisten daher jede Neuanschaffung.
mit Kippschalter
ideal geeignet.

1 Erfordert lhr Rezept keine
kurze, starke Hitze, muss der Back-
ofen nicht vorgeheizt sein. In jedem
Fall kann er fiinf Minuten friiher aus.

9 Einmalprodukte
wie etwa Frischhalte-
folie sind durch
wiederverwertbare
Bienenwachstiicher

7 Garen Sie alles in einem austauschbar.

Topf, da die besten:Herdplatten
ausgeschaltete sind. Praktische
One-Pot-Rezepte finden Sie hier:
www.eatsmarter.de/one-pot

2 Falls Sie ohnehin einen Mini-
ofen besitzen, nutzen Sie diesen.
Fiir die Verwendung kompakterer
Modelle ist weniger Strom nétig.

,
/

10 Sehr stark
Verschmutztes

direkt zu reini-

gen oder zumindest
einzuweichen, benotigt
viel weniger Wasser
als Eingetrocknetes
wegzuschrubben.

5 Nichts zu tun?
Den Blick in den
Kihlschrank, um
sich abzulenken,
sollten Sie vermei-
den. Denn'dadurch
gelangt unnétige
Warme hinein.

3 Wasserkocher sind beim
Erhitzen viel sparsamer als etwa
Elektroherde. In den Topf
Uberfiihrt, gehort stets
der Deckel drauf.

8 Direkt passende Mengen
zuzubereiten, minimiert Lebens-
mittelverschwendung sowie
Kiihlkosten fiir Ubriggebliebenes.

@ Noch mehr spannende Klimahacks, die nachhaltig begeistern, finden Sie unter: www.eatsmarter.de/nachhaltigkeit
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$5$$ S
c’sg\' Eat
& 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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VEGGIE
POWER

Leben

VEGETARIER
& VEGANER

wirklich gesunder?

Die Zahl der Personen, die vorwiegend beziehungsweise rein pflanzlich essen,
wachst stetig und mit ihr die Diskussion, ob diese Erndhrung tatsachlich den
besten Weg flir die Gesundheit darstellt. Wir klaren daher, was an dem Trend
dran ist und ob fleischfrei mehr kann, als das Klima zu schonen.

TEXT: KATRIN LAMMERS

Mit den EAT SMARTER-Experten:

Prof. Dr. Cornelia Weikert ~ Dr. Markus Keller Anne-Katrin Weber Maya Leinenbach Prof. Dr. Hans Hauner Niko Rittenau
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VEGGIE
POWER

Der Background
unserer Experten:

PROF. DR. CORNELIA WEIKERT

Neben der Fachgruppe

fiir Risiken besonderer Be-
vOlkerungsgruppen und dem
Studienzentrum gesundheitli-
cher Verbraucherschutz am Bundesinstitut
fiir Risikobewertung leitete sie vor kurzem
ein Studienprojekt zur veganen Erndhrung.

DR. MARKUS KELLER

Als weltweit erster
Professor fiir vegane
Erndhrung setzt er sich
fiir die Erforschung und
wissenschaftliche Bewertung dieser ein.

ANNE-KATRIN WEBER

In ihren zahlreichen

Kochbiichern und unter
www.veggielicious.de zeigt
die Okotrophologin, Kéchin
sowie Foodstylistin ihr Kdnnen.

MAYA LEINENBACH

fitgreenmind begeistert
sie 1,6 Millionen Follower
mit ihrer Giberraschend
vielseitigen veganen Kiiche.

PROF. DR. HANS HAUNER

Der Direktor des Else
Krdner-Fresenius-Zentrums
fiir Erndhrungsmedizin ist
auf die Entwicklung neuer
Erndhrungskonzepte spezialisiert.

_ NIKO RITTENAU

Seinen Fokus legt der
Erndhrungswissenschaftler
auf pflanzliche Erndhrung,
worliiber er bereits sechs
Biicher geschrieben hat.

26 WWW.EATSMARTER.DE

n Deutschland entscheiden sich

immer mehr Menschen fiir eine

vegetarische Erndhrungsweise.
Dabei stellt sich jedoch schnell die
Frage: Ist pflanzlich wirklich gesiin-
der? Wird die reine Lebensmittelaus-
wahl betrachtet, scheinen die fleisch-
freien Essweisen auf den ersten Blick
iiberlegen zu sein. ,Hier werden oft
deutlich hohere Mengen
Obst wie auch Ge-
miise und dem-
zufolge mehr
Ballaststoffe
aufgenom-
men als bei
den meisten
Mischkost-
lern. Nicht
selten sind bes-
sere Blutfettwerte
und ein giinstigeres
Korpergewicht die Fol-
ge“, weifd die Wissenschaft-
lerin Prof. Dr. Cornelia Weikert
und erginzt: ,,Typische, durch
Ubergewicht bedingte Gesundheits-
risiken wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Diabetes Typ 2 treten bei
vegetarischen Erndhrungsformen sel-
tener auf.“ Doch trotz der Vorteile ist
und bleibt die Nihrstoffzufuhr der
Knackpunkt, gerade wenn Tierisches
ersatzlos gestrichen wird. Sie erklart:
»An erster Stelle steht ein Mangel an
Vitamin B,,, das inzwischen aber meist
ausreichend supplementiert wird. Zu-
dem ist die Jodversorgung bei vegan
Essenden meist unzureichend. Ebenso
wie bestimmte Aminosiduren kénnen
Zink, Eisen, Calcium, Selen, Vitamin D
und B, sowie Omega-3-Fettsduren pro-
blematisch sein.“ Auch deshalb ist es
unerldsslich, sich mit der gewidhlten
Erndhrungsform bewusst auseinander-
zusetzen und auf Vielseitigkeit Wert zu

legen. Zudem ist gerade bei vegan
Lebenden ein regelméfiiger Gang zum
Arzt, insbesondere in vulnerablen Pha-
sen wie einer Schwangerschaft Pflicht,
um die Nahrstoffversorgung kontrol-
lieren zu lassen und die Vorziige der
Pflanzenpower geniefien zu kénnen.
Auch weil in rasanter Geschwindigkeit
viele Ersatzprodukte auf den Markt
kommen, die oft hoch-
verarbeitet, zu-
cker-, fett- und
salzreich sind.
Gewinnen
diese die
Uberhand auf
dem Speise-
plan, verrin-
gern sich die
genannten
gesundheitlichen
Chancen. Die Fach-
gruppenleiterin fiir Ri-
siken besonderer Bevolke-
rungsgruppen weist zusitzlich
auf die Relevanz weiterer Einfluss-
faktoren hin: ,,Eine ausgewogene
Pflanzenkost bedeutet nicht, per se
fitter zu sein, denn dazu gehort noch
mehr - Rauchverzicht, zuriickhal-
tender Alkoholkonsum und kérper-
liche Aktivitidt, damit Energiezufuhr
und -verbrauch ausgeglichen sind.“
In einem Punkt liegt die vegane
Erndhrung aber ohne Zweifel vorn,
erliutert Fachmann Dr. Markus Keller:
»Der 0kologische Vorteil ist klar zu
erkennen. Es werden beispielsweise
weniger Klimagase ausgestofien,
weniger Landfliche benotigt sowie
geringere Wassermengen aufgewendet,
wodurch diese Erndhrung eindeutig
zukunftsfihiger ist als die klassische,
fleischlastige Kost.“ Mehr zum Effekt
der Erndhrung auf das Klima lesen
Sie ab Seite 18.

PORTRAITS: BUNDESINSTITUT FUR RISIKOBEWERTUNG, ERIK MOSONI CORPORATE PHOTOGRAPHY, WOLFGANG SCHARDT, JOERG SCHIEFERECKE STUDIO, JULI EBERLE/TUM/EDIUNDSEPP GESTALTUNGSGESELLSCHAFT MBH, CLAUDIA WEINGART
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Tolle

Leckereien,
die nicht nur
Pflanzenfans
begeistern,

finden Sie ab
Seite 42.

IN DEUTSCHLAND KEIN FLEISCH MEHR

Aktuell verzichtet jeder Zweite zwischendurch bewusst auf Fleisch und Fisch. Zusatzlich wachst die Zahl der konsequent
vegetarisch Lebenden kontinuierlich an und verzeichnete allein im Jahr 2021 einen Zuwachs von einer Million Veggies.
Und der Anteil rein pflanzlich Essender ist speziell im vergangenen Jahr ebenfalls stark angestiegen. Dieser vermehrte Zuspruch

wird auch darin begriindet, dass sich viele in den letzten Monaten ausfiihrlich mit sich und ihrer Gesundheit befasst haben.

’ vegetarisch ' vegan 7,5 Mio.

5,7 Mio.

& 2016 2017 2018 2019 2020 2021
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Die Unterformen des
Vegetarismus:

VEGANER

Hier wird ALLES, WAS EINEN TIERISCHEN URSPRUNG
HAT, VOM SPEISEPLAN GESTRICHEN. Das betrifft
sowohl Lebensmittel als auch ZUSATZSTOFFE.

OVOVEGETARIER Sn't3

b w
PFLANZLICHES steht absolut im Fokus. ERGANZT WIRD
DIESES NUR MIT EIERN. Um andere tierische Erzeugnisse
wird ein kulinarischer Bogen gemacht.

LAKTOVEGETARIER "/

Personen, welche diese Art der Erndhrung fiir sich gewahlt
haben, verspeisen Milchprodukte wie KASE, JOGHURT
UND QUARK ebenso wie samtliche vegane Produkte.

OVO-LAKTOVEGETARIER ‘&7,

Jegliche Nahrungsmittel, die unmittelbar vom toten Tier
stammen, werden lieber umschifft. EIER, MILCH WIE
AUCH MILCHPRODUKTE werden dagegen gegessen.

PESCOVEGETARIER

Bei dieser Auswahl sind die Regularien am kleinsten: Nur
FLEISCH WIRD AUSGEKLAMMERT. Sonst ist beim Essen
alles drin, auch FISCH SOWIE MEERESFRUCHTE.

VEGGIE




10 Mythen uber fleischlose Ernahrung

Um polarisierende Themen ranken sich
oft zahllose Unwahrheiten. Wir decken
auf, was hinter den hartndckigsten
Gertichten steckt, damit Sie nicht nur
fatale Schnitzer umgehen, sondern

auch beim ndchsten Small Talk mit
Veggie-Fakten auftrumpfen kénnen.

Vegane Produkte
sind sehr teuer.
Falsch. Shoppen Sie
schadstofffreies Fleisch
vom Bio-Bauernhof, ist
dieses ebenfalls kostspieliger als
Billigfleisch. Genauso stellt es sich bei
pflanzlicher Kost beispielsweise mit
exotischen Vertretern und Ersatzpro-
dukten dar, welche ohnehin eine
Ausnahme bilden sollten. Smarter

ist es, Lokales, Angebote und
Discounter zu nutzen oder die
Leckereien einfach selbst anzubauen.

Sie ist ein Vitalstoffgarant.
Falsch. Mit steigenden Absat-
zen nimmt auch die Zahl an
Ersatzprodukten zu. Dabei
wéachst ebenfalls die Menge
hochverarbeiteter Varianten, die zusatz-
stoffreich und nahrstoffarm sind.

Als Ausgleich sind Supplemente notig.

Wahr. Vitamin B,, kann rein pflanzlich nicht
ausreichend zugefiihrt werden. Jedoch
genligt diese eine Erganzung bei einer
bewussten Erndhrung meist.

Die Auswahl Soja fordert Krankheiten
beruht auf Verzicht. und Verweiblichung.
Falsch. In der Regel Falsch. Die Bohnchen wie auch
erweitert sich das Produkte daraus sind bei einer
Spektrum, statt dass moderaten Zufuhr unschadlich.

die Einschrankung 1E”hl\./léiknr.ler et\;]va mUsselr: weder
Oberhand gewinnt, Zeugungsun aulg eit noc ungev_\{o tes Brust-

. . wachstum befiirchten. Pro Tag kdnnen beden-
Die Umstrukturie-

) . kenlos 100 Gramm verspeist
rung bewirkt eine werden. Stark Verarbeitetes wie

Griinzeug macht nicht satt.
Falsch. Hier kommt es ganz auf
die Nahrungsbestandteile an. Fiir
eine lang anhaltende Magenfiil-

lung eignet sich Ballaststoff- und Neuorien- Proteinpulver sollten Sie aber
Proteinreiches wie Hiilsenfriichte tierung, in aufgrund des hohen Phyto-
und Sojaprodukte. Auch Niisse der vieles dstrogengehalts seltener
enthalten diese ebenso wie auspro- verzehren, da dieses

gesunde, nahrhafte Fette. biert wird. hormonell wirksam ist.
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der okologische Fuf3abdruck minimal.

Wahr. Das gilt insbesondere fiir Saisonales aus der
Region. Beliebte Superfoods wie Avocados, Chia-
samen sowie Bananen sind weit gereist und haben
auf ihrem Weg massig Ressourcen verbraucht.

Der Regenwald wird fir Tofu,
Sojamilch und Co. abgeholzt.
Falsch. Im Schnitt werden ganze
80 Prozent der genutzten Soja-
Anbauflache fur Tierfuttermittel
genutzt. Nur etwa

ein Prozent der

Grunlinge wird

zu Lebensmitteln
weiterverarbeitet.

Fiir den Alltag ist
das viel zu komplex.
Falsch. Anfangs sind
Umstellungen fast
immer ungewohnt.
Einmal griindlich mit
dem Thema befasst,
ist vieles schon
nach kurzer
Zeit selbstver-
standlich.

Muskelaufbau ist auch ohne Fleisch maglich.
Wahr. Proteine stecken nicht nur in Hihnchen
und Quark. Hiilsenfriichte etwa sind reich
an EiweiB3, Ballaststoffen, B-Vitaminen,
Mineralstoffen
sowie sekundaren
Pflanzenstoffen
und unterstiit-
zen das Wachs-
tum der Muckis.

—_——— - - —_—— - - o

Vorsicht -
nicht vegan!

Selbst erfahrene Pflanzen-
freunde diirften diese
Kandidaten iiberraschen:

LAUGENGEBACK
Hier versteckt
sich L-Cystein

aus Schweine-
borsten oder
Federn. In
Bio-Snacks diirfen
diese nicht zugesetzt sein.

BIER

Auslandische Sorten kdnnen
tierische Farbstoffe oder
Honig enthalten. Heimische
Varianten sind aufgrund des
Reinheitsgebotes pflanzlich.

FRUCHTSAFT

Erfrischende Obstdrinks
werden oft mit Gelatine
geklart. Naturtriibe Getrénke
sind hiervon nicht betroffen.

BANANEN

Sind die krummen Kollegen
keine Bio-Produkte, wird zum
Schutz vor Schadlingen haufig
ein Pestizid aus Panzern von
Garnelen verwendet.

TROCKENFRUCHTE
Fiir eine extra Porti-
on SiiBe werden
die Minis manch-
" } mal mit Honig
\ Uberzogen.

EATSMARTER | MAI 2022
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Um alle Vitalstoffe aufzunehmen,
hilft nur eins: vielseitig, ausgewogen
sowie bunt schmausen. Probieren Sie

daher regelmdfig Unbekanntes aus.

32 WWW.EATSMARTER.DE
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EISEN

MAGNESIUM

ZINK

CALCIUM*

JOD

SELEN*

VITAMIN C

VITAMIN B,*

VITAMIN B,

VITAMIN B,

VITAMIN B;

VITAMIN B,

VITAMIN B,

VITAMIN B,

VITAMIN B,

VITAMIN A (RA)*

VITAMIN E**

PROTEIN

( DIESE NAHRSTOFFE FEHLEN MISCHKOSTLERN,
VEGETARIERN WIE AUCH VEGANERN

Wird nicht auf den Bedarf geachtet, sondern nur gegessen, wonach einem die Nase steht, kdnnen auf Dauer Mangel auftreten.

Studienergebnisse zeigen klar, dass der prozentuale Anteil an einer unzureichenden Nahrstoffversorgung alle Gruppen betrifft:

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

B MISCHKOSTLER
I VEGETARIER

- - I VEGANER

—~
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ANNE-KATRIN
WEBER

VITAMIN B,

unterstiitzt die
Funktion der Zellen,
Wachstum und
Entwicklung. Wer sich
regelmiBig Olsamen,
griines Gemlise wie
Brokkoli und Griinkohl
sowie Vollkorngetreide
genehmigt, ist in der
Regel hervorragend
ausgestattet.

JOD

steuert den Energie-
stoffwechsel mit.
Neben Jodsalz und
damit verfeinerten
Produkten sind Algen
die beste Quelle, um
eine ausreichende
Versorgung zu
gewdhrleisten.

34 WWW.EATSMARTER.DE

So holen Sie sich die wichtigsten

Nahrstoffe rein pflanzlich

Die Erndhrungswissenschaftlerin Anne-Katrin Weber weif3 genau

liber die bedeutendsten Faktoren einer fleischfreien Erndhrung

sowie entscheidende Bestandteile Bescheid:

S Y.

VITAMIN B,

ist unerlasslich fiir
einen reibungslosen
Stoffwechsel. Der
Gehalt in Pflanzlichem
ist jedoch zu gering,
sodass vegan Lebende
das Vitamin nach
Absprache mit ihrem
Arzt ergdnzen sollten.

— 4
SELEN

schiitzt den Korper vor
Zellschadigungen.
Toplieferanten fiir das
Spurenelement sind
Zwiebel- und Kohlge-
miise, Pilze sowie
Spargel. Es gilt hier zu
beachten, dass die
Werte stark variieren,
da sie auch vom
Selengehalt der Béden
abhangig sind.

VITAMIN D

fordert die Hartung
des Skeletts und ist
nur in wenigen
Lebensmitteln - meist
tierischer Herkunft -
in nennenswerten
Mengen enthalten.
Bedeutender ist die
korpereigene Bildung
durch Sonnenbe-
strahlung der Haut.

oF

ZINK

beschleunigt die
Wundheilung. Lecke-
reien aus Vollkorn,
Olsamen und Niisse
stecken voller Zink.
Techniken wie Einwei-
chen, Erhitzen sowie
Fermentieren erhdhen
die Verfiigbarkeit.

CALCIUM

stabilisiert Knochen
und Zahne. Gute
Quellen sind Wasser
mit tiber 150 Milli-
gramm Calcium pro
Liter, griines Gemiise,
Hiilsenfriichte, Niisse
und Sojaprodukte.

PROTEIN

stellt dem Korper
Aminosauren,
die Bausteine des
Organismus, bereit.
Snacken Sie hierfiir
Niisse, Brokkoli,
Hiilsenfriichte,
Kartoffeln sowie
Pilze, Vollkorn- oder
Pseudogetreide wie
Quinoa, Amaranth
und Buchweizen.

EISEN

wird fiir den Sauer-
stofftransport bendtigt
und verbirgt sich in
Niissen, Hiilsenfriich-
ten und Vollkornge-
treide. Die Kombina-
tion mit Vitamin C
beim Verzehr hilft, die
Eisenaufnahme im
K&rper zu verbessern.

OMEGA-3-FETT-
SAUREN

sind ein essenzieller
Bestandteil der
Gehirnentwicklung
sowie fiir die Herz-
gesundheit. Raps-,
Walnuss-, Leindl sowie
Leinsamen und Ole
aus Mikroalgen sind
eine ideale Grundlage.

FOTOS: SHUTTERSTOCK






22> Wie gesund sind die einzelnen

Kaum ein Thema ist personlicher und gleichzeitig so sehr im 6ffentlichen Diskurs wie die individuell
und jede Wahl ihre Tiicken und Vorziige besitzt. Wir haben die drei meistdiskutierten Varianten

MISCHKOSTLER VEGETARIER

VORTEILE

=>» GRENZENLOSE CHANCEN
Entscheiden Sie sich fiir diese Version,
haben Sie beim Biiffet erst mal keine
Einschrankungen. Neben der Salatbar
kénnen Sie sich beim Filet, dem Lachs
und der Kaseplatte bedienen, ohne ein

schlechtes Gewissen zu haben.

-» ERGANZUNGEN SIND UNNOTIG

Da hier alle Aspekte der Erndhrung
vereint sind, kdnnen auch jegliche
Vitamine und Mineralstoffe natiirlich
abgedeckt werden. Um diesen versor-
gungstechnischen Vorteil zu erhalten, ist
es jedoch unabdingbar, bei der Zusam-
mensetzung auf ein giinstiges Verhaltnis
zu achten. Das bedeutet im Idealfall,

dass rund drei Viertel

der Lebensmittel

pflanzlichen
Ursprungs
sind und
Fleisch
lediglich
als Ergéan-
zung auf

den Tellern

landet.

NACHTEILE

=> DIE BASIS MACHT’S

Hierzulande sind Schnitzel oder Steak
selten eine Beilage, sondern eher die
Starzutat. Mit einer durchschnittlichen
Aufnahme von einem Kilo Fleisch pro
Woche werden die Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung von
300 bis 600 Gramm weit liberschritten.

=> UNGENUTZTE MOGLICHKEITEN

Wird der klassische Allesesser genauer
unter die Lupe genommen, fallt schnell
auf, dass trotz des unbegrenzten
Angebots nicht alle Ndhrstoffe ausrei-
chend zugefiihrt werden (siehe Seite 33).
Um dieser Problematik entgegenzutre-
ten, sollte ein abwechslungsreiches
Sortiment an nicht Tierischem in jede

Mahlzeit integriert werden.

=>» ZU VIEL DES GUTEN

Neben férderlichen Mikro- sowie
Makronahrstoffen stecken in Fleisch
auch entziindungsférdernde Fettsduren,
Cholesterin und Purine. Ein libermaBiger
Verzehr, speziell von der roten Version,
erhoht das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und eine zu hohe Purin-
aufnahme begiinstigt zudem Gicht.

VORTEILE

=> EIN HOCH AUF DIE GESUNDHEIT
Durch Verzicht auf Fleisch werden auch
dessen Nachteile umschifft. Dadurch
kommt es zum Beispiel seltener zu
Ubergewicht, Herz-Kreislauf- wie auch
Stoffwechselerkrankungen. Das liegt
vor allem daran, dass stattdessen oft
mehr Gemiise und Vollkornprodukte

verzehrt werden.

=» SEHR UNKOMPLIZIERT

Zwar wird nicht alles gegessen, doch
welche Lebensmittelgruppen verspeist
werden, ist fiir die meisten sehr offen-
sichtlich und ungewollte Fehltritte
bleiben sowohl eigen- als auch fremd-
verschuldet aus. Zusitzlich lasst sich der
Verzicht auf Fleisch und Fisch im Alltag
besonders easy umsetzen. So ist es etwa
auch in traditionelleren Restaurants
heutzutage kein Problem mehr, ein

vegetarisches Menii zu bekommen.

=> NATURLICHES FIGURWUNDER
Aufgrund der niedrigkalorischen

sowie ballaststoffreichen Erndhrung
fallt das Korpergewicht in den meisten
Fallen niedriger aus als bei Allesessern,
weswegen diese Kost nicht nur zum
Wohlbefinden beitrdgt, sondern auch
den Weg zum Wunschgewicht ebnet.

FOTO: SHUTTERSTOCK



VEGGIE
POWER

Ernahrungsformen wirklich?

gewdhlte Art der Erndhrung. Klar ist, dass Unstimmigkeiten nicht ohne Grund auftreten
gegeniibergestellt und die spannendsten Erkenntnisse flir Sie zusammengetragen:

NACHTEILE

=> OHNE WISSEN GEHT’S NICHT
Essenzielle Fettsduren wie Omega-3-
Fettsduren stecken vor allem in Fisch.
Bei einem Verzicht auf die Meeresbe-
wohner kann es daher zu einem Mangel
kommen. Als Unterwasseralternative
eignen sich Algen, aber auch naturbe-
lassene Pflanzendle wie Leindl. Letzte-
res ist sehr empfindlich und darf zum

Beispiel nicht erhitzt werden.

=> EINSEITIGKEIT ALS NO-GO

Wird eintdnig gespeist, bleiben

die Benefits schnell auf der Strecke.
Stattdessen ist eine Unterversorgung
mit Vitaminen und Mineralstoffen
moglich. Besonders bei Frauen stellt
Eisenmangel ein Risiko dar. Genauso
Folsdure, die zwar reichlich in griinem
Gemiise steckt, aber etwa durch Hitze
zerstort werden kann. Daher ist es bei
der vermeintlich unproblematischen
Erndhrungsform unabdingbar, richtig zu
kombinieren sowie schonende Zube-

reitungsverfahren zu wihlen.

VORTEILE

=> HAPPY DARM

Auch hier zeichnen sich kdrperliche
Vorziige der pflanzlichen Kost ab.
Dadurch, dass der Schwerpunkt massiv
auf Gemiise, Vollkorn und Hiilsenfriich-
ten liegt, sind reichlich Ballaststoffe
enthalten, welche die Verdauung

enorm unterstiitzen.

=> PROBLEM ERKANNT

Aufgrund der steigenden Nachfrage

gibt es mittlerweile zahlreiche Produkte,
die dazu beitragen, dass natiirlicherwei-
se unzureichend aufgenommene Nahr-
stoffe in veganen Produkten ergénzt
werden und somit miihelos dazu
beitragen, Ihre Depots aufzufiillen.

Und: Die Entwicklung angereicherter

Produkte nimmt rasant zu.

=> NEUE ERFAHRUNGEN SAMMELN
Wer alles richtig machen méchte, nutzt
die gesamte Bandbreite an frischen
Nahrungsmitteln. Damit einhergehend
wachst auch die Vielfaltigkeit am Herd.
Klassiker werden abgewandelt, bisher
unbekannte Landerkiichen und neue
Kompositionen ausprobiert. Testen Sie
dabei auch férderliche Kombinationen
wie Vitamin C mit Eisenhaltigem.

NACHTEILE

=> IMAGE IST ALLES

Viele gewinnen etwa durch Marketing
den Eindruck, dass pflanzlich immer
Fitfood bedeutet. Jedoch ist auch
veganes Fast Food sehr fettreich und
steckt oft voller Zucker und massig
Zusatzstoffen. Hier gilt es, genau auf
die Inhaltsstoffe zu achten.

=» SUPPLEMENTE SIND EIN MUSS
Egal wie ausgewogen Sie Ihren Speise-
plan gestalten: Vitamin B;, kommt
primdr in Tierischem und nur marginal
in einigen pflanzlichen Lebensmitteln
vor. Um das auch Cobalamin genannte
Vitamin in ausreichendem MaBe zuzu-
fiihren, miissen Nahrungserganzungs-
mittel eingenommen
werden. Da auch
eine Uberdo-
sierung nicht
zutréglich
ist, sollten
Sie dariiber
mit lhrem
Hausarzt

sprechen.
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10 Dos und Don’ts fiir

Dass die vegane wie auch vegetarische Ernéihrung zahlreiche Vorteile
besitzt, haben Sie bereits gelesen. Um diese zu nutzen, ist

Hinter dem Geheimnis der gesundheitlichen Vorteile stecken

es unerldsslich, addquate Entscheidungen zu treffen:

=> NATURLICHKEIT DEN VORTRITT GEBEN

die Nahrungsbestandteile. Lassen Sie schadliche Industrie-
produkte weitestgehend weg und verspeisen Sie dafiir
mehr Frisches wie Gemiise und Hiilsenfriichte.

=» SUSSKRAM BLEIBT SUSSKRAM
Pflanzlich und oft bio - das kann ja nicht so schlecht
wie der Rest sein, oder? Doch, denn hier verbergen
sich, ebenso wie in herkdmmlichen Varian-
ten, viel Zucker und Zusatzstoffe. Greifen
Sie daher besser zur Dattel.

=» HEIMISCHES BEVORZUGEN ) B s

Wer vieles probiert, landet schnell bei weit &
gereisten Superfoods. Die Vielflieger sind aber
weder klimafreundlicher noch gesundheits-
forderlicher als Lokales. Greifen Sie daher
lieber zu Heidel- statt Acai-Beeren.

=> MAYAS TOPTIPP
Wenn Fleisch, Fisch und Milch-
produkte ersatzlos gestrichen

werden, besteht das Risiko einer
mangelhaften Proteinversorgung. Deswegen

sollte jede Mahlzeit eine Proteinquelle enthalten.

Beispielsweise kann bei einer Bolognese das Fleisch
durch Sojaschnetzel ersetzt werden oder zum Salat

wird Falafel statt Hiihnchenfleisch angebraten.
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gesunde Pflanzenpower

Gerade wenn das Umfeld vorwiegend aus Fleischessern besteht, ist
es héufig gar nicht so einfach, eine Anderung der Erniihrung ideal
umzusetzen. Daher sollten einige Punkte vermieden werden:

; => OHNE PLANUNG DIE GESAMTE KOST UMKREMPELN

)\\ Eine Umstellung kann herausfordernd sein. Lassen Sie Ungewolltes
trotzdem nicht einfach weg. Bereits zu Beginn ist es sehr
sinnvoll, mit Verstand an das Thema heranzugehen.

=> NICHTS ANDERN, NUR ERSETZEN
Der Markt fiir Ersatzprodukte wachst rasend und nie-
mand muss mehr auf das Aroma vom Rinderhack-Patty
verzichten. Um diesen Geschmack zu erzielen, bedarf
es jedoch oft unzéhliger Zusatzstoffe. Besser sind
selbst gemachte Burger mit eigener Note. Passende
Rezeptinspirationen finden Sie online unter:
www.eatsmarter.de/vegane-burger

=> IN ENGEN KREISEN DENKEN
Fast jeder hat seine liblichen Verdachtigen, die
in der Kiiche immer wiederkehren. Doch wenn
der Speiseplan ohnehin eingeschrankt ist,
sollten Sie regelmaBig iiber den Tellerrand
schauen, um alle Nahrstoffe abzudecken.

=> MAYAS NO-GO
Allgemein diirfen in einer ausge-
wogenen Erndhrung auch mal
Fertigprodukte her. Jedoch heiBt
vegan nicht gleich gut, denn stark verarbeitete

.e.j;:-‘f" pflanzliche Lebensmittel kénnen durchaus gesund-
heitsschddlich sein. Daraus folgend sollten Sie entspre-
chende Artikel lieber in MaBen als in Massen genieBen.
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Fazit unserer
EAT SMARTER-Experten

Egal, ob Sie sich fiir eine pflanzliche Erndhrung entscheiden oder nicht, im Fokus sollte stehen, wie
Sie sich am besten fiihlen. Damit das gelingt, haben wir fundierten Rat unserer Profis eingeholt:

PROF. DR. CORNELIA
WEIKERT

Insbesondere Veganer
sollten mit ihrem
Hausarzt sprechen,
wie die Supplemen-
tation bestimmter
N&hrstoffe wie bei-
spielsweise Vitamin B,,
erfolgen kann. Etwa bei
der Verwendung ange-
reicherter Produkte
oder einer besonderen
Lebensmittelauswahl
wie dem verstarkten
Algenkonsum zur bes-
seren Jodversorgung
miissen Sie sorgfiltig
abwagen, in welchem
Umfang diese verzehrt
werden. Es sollte zu
einer ausreichenden
Zufuhr, aber auch
nicht zu einem Uber-
angebot kommen.

40 WWW.EATSMARTER.DE

DR. MARKUS KELLER

Wird sie vielseitig und
abwechslungsreich
umgesetzt, hat die
fleischfreie Version

durchaus ihre Vorziige.
Wir konnten auch in

unseren Studien fest-
stellen, dass durch den
erhdhten Verzehr an
Gemdise, Obst,
Vollkornprodukten,
Hiilsenfriichten und
Niissen zum Beispiel
mehr Betacarotin,
Folsdure, Vitamin C,
sekundare Pflanzen-
stoffe und Ballaststoffe
aufgenommen wurden.
Entsprechend kann
auch das Risiko fiir
erndhrungsabhéngige

Krankheiten verringert
werden. Eine gute
Orientierung fiir die

praktische Umsetzung

bietet unsere GieBener
vegane Lebens-
mittelpyramide*.

ANNE-KATRIN WEBER

Aus erndhrungs-
physiologischer Sicht
befiirworte ich eine
pflanzenbetonte
Ernghrung absolut.
Der hohe Anteil an
natiirlichen Produkten
bedeutet, dass es zu
weniger erndhrungsab-
héangigen und chroni-
schen Krankheiten
sowie einem besseren
Gesundheitszustand
und einer geringeren
Sterblichkeit kommt.
Diese Vorteile ergeben
sich mittels einer all-
gemein bewussteren
Lebensweise und
der daraus folgenden
hohen Zufuhr an
nihrstoffreichen,
pflanzlichen
Lebensmitteln.

PROF. DR. HANS
HAUNER

Gesundheitliche
Vorteile ergeben sich
nur im Vergleich mit
der ublichen Durch-

schnittskost. Vegetari-
er und Veganer leben
nicht gesiinder als
Menschen, die sich an
die zehn Regeln der
Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung
(DGE) halten. Tierische
Lebensmittel bergen
einige wichtige Nahr-
stoffe, die in Pflanzli-
chem weniger oder
nicht vorkommen -
wie Vitamin B,,, Jod,
Zink und bestimmte

Aminosduren. Vor

allem bei veganer
Erndhrung bedeutet
dies, dass Vitamin By,
erganzt werden muss.

NIKO RITTENAU

Es miissen gewisse Re-
geln beachtet werden,
um gut versorgt zu sein.
Neben einem gesunden
Lebensstil kommt es
primar auf die richtige
Nahrungsmittelauswahl
und -qualitdt sowie auf
eine Supplementierung
potenziell kritischer
Nahrstoffe an. So kon-
nen Sie sich in jedem
Lebensabschnitt ohne
Tierisches erndhren.
Es wird ein gewisses
Grundlagenwissen be-
notigt und in kritischen
Phasen sollte die Erndh-
rung gut geplant sein.
Der einfachste Weg, um
mogliche Nahrstoffman-
gel zu vermeiden, ist ein
auf die Bedirfnisse von
vegan lebenden Perso-
nen zugeschnittenes
Multindhrstoffprapa-
rat, das alle potenziell
kritischen Mikronahr-
stoffe abdeckt.

*online unter www.ugb.de
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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
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Veggie-Bites mit Brokkoli,
Erdnusssauce und Hummus
Rezept auf Seite 54
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Damit pflanzliche Erndhrung Spaf3 macht und ausgewogen daherkommt,

landen bei uns massenweise frisches Gemiise, kerniges Getreide, Pilze,
Hiilsenfriichte, Niisse und Krduter auf den Tellern. Entdecken Sie die gren-
zenlos bunte Vielfalt der vegetarischen und veganen Kiiche fiir sich.
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Erbsen-Tortillas mit
Champignons und Kase
Rezept auf Seite 54
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alafeln mit Limetten-
Koriander-Joghurt
Rezept auf Seite 55
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Halloumi auf Erbsen-Romana-Gemiise
Rezept auf Seite 55
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Fenchelsalat mit Ziegenkése
und dicken Bohnen

Rezept auf Seite 56
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VEGGIE
POWER




Gefiillte Rote-Bete-
Pfannkuchen mit Linsen
Rezept auf Seite 56

Avocado-Pommes mit Gebackener
Kraduter-Dip Blumenkohlsalat :

Rezept auf Seite 57 Rezept auf
Seite 57




Salat aus Rettich, = 4'4"3 ;
Radieschen und Beten e e

Rezept auf Seite 57

o - | VEGGIE
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= R R Gegrillter Fenchel mit

~ Zitronen-Thymian-Dressing

Y

4 Rezept auf Seite 58
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VEGGIE
POWER

Gebackene Gnocchi mit Kichererbsen und Brokkeli

Rezept auf Seite58 - > sy
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VEGGIE
POWER

Frithlings-Pasta
mit Knackebrot-
Chili-Topping
Rezept auf Seite 59
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Rszept auf Seite 60

Griines Krautergemiise
mit Mini-Mozzarella

Rezept auf Seite 62

und Kiirbiskern-Dressing
Rezept auf Seite 60

Dinkel-Risotto mit dicken Bohnen,
Lowenzahn und pochiertem Ei
Rezept auf Seite 62



REZEPTE
b e 2

PRO PORTION: EiweiB

GESUND, WEIL:

Fett

Kohlenhydrate

Fiir einen extra EiweiBkick sorgen Veggie-Bites, Kichererbsen und Erdniis-
se. Damit wird unsere Muskulatur gestarkt und der Aufbau von Zellen und
Botenstoffen, etwa Enzymen oder Hormonen, gewéhrleistet.

1 Knoblauchzehe

275 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)

2 EL Tahini (30 g; Sesampaste)
1> TL gemahlener Kreuzkiimmel
4 EL Zitronensaft

4 EL Olivenadl

Salz, Pfeffer

2 EL gerostete Erdnusskerne (30 g)
100 g Kirschtomaten

1 Handvoll Babysalat-Mix (10 g)
2 rote Zwiebeln

1TL getrocknete Krduter

4 EL Erdnussmus (60 g)

2 TL rote Currypaste

175 ml Gemiisebriihe

1EL helle Sojasauce

1 Handvoll Koriander (5 g)

1 Stiick Rotkohl (200 g)

12 Brokkoli (300 g)

250 g Veggie-Bites (Kiihlregal)
2 EL Rapsol

Flir den Hummus Knoblauch
schélen, klein schneiden, mit Kicher-
erbsen, Tahini, Kreuzkiimmel, 2 EL
Zitronensaft und 2 EL Olivendl fein
piirieren. Mit Salz sowie Pfeffer ab-
schmecken und in eine Schiissel
flillen. Erdniisse dariiberstreuen
und mit 1EL Olivendl betrdufeln.
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Tomaten waschen und halbieren. Salat
waschen und trocken schiitteln. 1 Zwie-
bel schilen und in feine Streifen schnei-
den. Alles mit restlichem Olivendl und
1 EL Zitronensaft mischen, auf dem
Hummus anrichten und mit getrockne-
ten Krautern bestreuen. Hummus bis
zum Servieren kihl stellen.

Fiir die Sauce Erdnussmus mit Curry-
paste, restlichem Zitronensaft, 75 ml
Gemiisebriihe und Sojasauce verriihren.

Koriander waschen und trocken
schiitteln. Rotkohl putzen, waschen und
in Streifen schneiden. Restliche Zwiebel
schélen und wiirfeln. Brokkoli putzen,
waschen und in Réschen teilen. Veggie-
Bites bei Bedarf in kleinere Stiicke
schneiden.

In einer Pfanne Rapsdl erhitzen. Rot-
kohl, Zwiebel, Brokkoli und Veggie-Bites
darin 6-7 Minuten bei mittlerer Hitze
anbraten. Mit restlicher Briihe ablo-
schen und Fliissigkeit in 3-4 Minuten
bei kleiner Hitze verkochen lassen.
AnschlieBend die Erdnusssauce darii-
bertraufeln, mit Koriander garnieren
und mit dem Hummus servieren.

PRO PORTION: EiweiB

Fett Kohlenhydrate

GESUND, WEIL:

Champignons schenken uns viel Provitamin D, das im
Korper zu Vitamin D umgewandelt wird. Insbesondere fiir
die Speicherung von Calcium und Phosphor in den Knochen
wird dieser Stoff dringend bendtigt.

1%2 Bund Petersilie (30 g)
100 g Erbsen (frisch gepalt
oder tiefgekiihlt)

Salz

500 ml Milch (3,5% Fett)
3 Eier

200 g Dinkel-Vollkornmehl
Pfeffer

300 g Champignons

3 EL Rapsol

50 g Blattspinat

2 Bund Minze (10 g)

3 EL Pistazienkerne (45 g)
1 Kéastchen Kresse

100 g Feta (45% Fett i. Tr.)

Petersilie waschen. Erbsen
und Petersilie ca. 5 Minuten in
kochendem Salzwasser garen,
kalt abschrecken und tropf-
nass (ggf. mit 2-3 EL Wasser)
piirieren. Mit Milch, Eiern und
Mehl verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und ca. 15 Mi-
nuten quellen lassen.

VEGETARISCH

VEGAN

Inzwischen Pilze putzen und
kleiner schneiden. 1 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Pilze
darin bei mittlerer Hitze 5 Mi-
nuten anbraten. Nebenher
Spinat waschen und trocken
schleudern. Zu den Pilzen ge-
ben und 3-4 Minuten weiter-
diinsten und zusammenfallen
lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

In einer weiteren Pfanne
restliches Ol erhitzen. Aus
dem Teig 8 kleine Tortillas in
5 Minuten bei mittlerer Hitze
von beiden Seiten ausbacken.

Minze waschen, trocken
schiitteln und hacken. Pistazi-
en hacken und Kresse vom
Beet schneiden. Pilze und Spi-
nat auf den Tortillas verteilen,
mit Minze, Kresse und Pistazi-
en bestreuen. Feta zerbrdckeln
und dariiber verteilen.

GLUTENFREI LAKTOSEFREI
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PRO PORTION: 502 KCAL - EiweiB 20 g - Fett 29 g - Kohlenhydrate 39 g

@40'MIN @

GESUND, WEIL:

© Ein guter Ersatz flir Hackfleisch sind Kichererbsen: Sie bieten eine ordentliche Portion
Eiweif3 als Kdrperbaustoff und auBerdem Eisen fiir die Blutbildung.

® Tahini wird aus Sesam hergestellt und ist ein super pflanzlicher Lieferant fiir den Kno-
chenstérker Calcium sowie das Anti-Stress-Mineral Magnesium.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Knoblauchzehe

1%2 Bund Petersilie (30 g)

1%2 Bund Minze (30 g)

600 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)

3 EL Tahini (45 g; Sesampaste)
4 EL Limettensaft

2 TL Backpulver

1-2 EL Kichererbsenmehl (20 g)
40 g Zuckermais
(Abtropfgewicht; Dose)

Salz

Pfeffer

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
3 EL Pistazienkerne (45 g)

4 EL Rapsol

1 Bio-Limette

300 g Joghurt (3,5% Fett)

1 Bund Koriander (20 g)

1 Knoblauch schélen. Krduter waschen, trocken

schiitteln und Blatter abzupfen. Kichererbsen abspiilen,
gut abtropfen lassen und mit Knoblauch, Krautern, Tahini,
2 EL Limettensaft sowie Backpulver zu einer formbaren
Masse piirieren, nach Bedarf etwas Kichererbsenmehl er-
génzen. Mais abspiilen, abtropfen lassen, grob hacken
und mit der Kichererbsenmasse verkneten. Mit Salz,
Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken und daraus ca.
32 kleine Ballchen formen.

2 Pistazien hacken. Béllchen jeweils leicht darin walzen.
In einer heiBen Pfanne jeweils etwas Ol erhitzen und die
Ballchen darin in 2-3 Portionen in ca. 10 Minuten rundher-
um goldbraun anbraten. Im vorgeheizten Backofen bei

80 °C (Umluft 60 °C; Gas: Stufe 1) warm halten.

3 Nebenher Limette heif3 abspiilen, trocken reiben und
Schale abreiben. Saft auspressen und beides mit Joghurt
verriihren. Koriander waschen, trocken schiitteln und
hacken; % davon unter den Joghurt mischen und mit Salz
sowie Pfeffer wiirzen. Joghurt mit Falafeln auf Tellern
anrichten und mit restlichem Koriander bestreuen.

@ Weitere kostliche Rezepte: www.eatsmarter.de/veggie-fruehling

VEGGIE
POWER

Halloumi auf
Erbsen-Romana-Gemiise

PRO PORTION: 568 KCAL
EiweiB 33 g - Fett 40 g - Kohlenhydrate 18 g

GESUND, WEIL:

© Trotz seiner zarten Konsistenz punktet
Romanasalat mit einem hohen Gehalt an
Ballaststoffen und fiillt so den Magen.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Erbsen (frisch gepalt oder tiefgekiihlt)
200 g Friihlingszwiebeln

250 g Romersalat

4 Stiele Estragon

4 EL Olivenol

2 TL Butter (10 g)

Salz, Pfeffer

2 EL Zitronensaft

350 g Halloumi-Kise (45% Fett i. Tr.)

2 TL Sesam (10 g)

1 Erbsen ggf. in einem Sieb antauen lassen.
Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in 3-4 cm
lange Stiicke schneiden. R6mersalat putzen,
waschen und in Streifen schneiden. Estragon
waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen,
einige davon fiir die Deko zur Seite geben.

2 In einer Pfanne 2 EL Olivendl mit der Butter
erhitzen. Frithlingszwiebeln darin 2-3 Minuten

bei mittlerer Hitze andiinsten. Erbsen und Salat
zugeben und noch 2-3 Minuten mitgaren. Mit Salz,
Pfeffer und zitronensaft abschmecken und
Estragon untermischen.

3 Nebenher Halloumi in 8 Scheiben schneiden und
in einer weiteren Pfanne im restlichen Ol 5 Minuten
bei mittlerer Hitze von beiden Seiten braten, dabei
mit Sesam bestreuen.

4 Gemiise auf Teller geben. Halloumischeiben dar-
auf anrichten und mit tibrigem Estragon garnieren.
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VEGGIE
POWER

Fenchelsalat mit Ziegenkase
und dicken Bohnen

PRO PORTION: 415 KCAL
EiweiB 30 g - Fett 15 g - Kohlenhydrate 38 g

@ 2sMN @ @

GESUND, WEIL:

© Dank seiner kurzkettigen Fettsduren vertragen
meist auch Menschen mit einem empfindlichen
Magen Ziegenkase gut.

* Der hohe Ballaststoffgehalt aus den dicken
Bohnen unterstiitzt die Darmflora und bringt
die Verdauung in Schwung.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g dicke Bohnen (frisch gepalt oder tiefgekiihlt)
Salz

2 Fenchelknollen (600 g)

8 Radieschen

1 Bund Koriander (20 g)

1TL Senf

8o ml Buttermilch

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

3 EL Olivenadl

2 EL Honig

2 EL Zitronensaft

1 TL Sumach (orientalisches Gewiirz)
Pfeffer

160 g Ziegenfeta (45% Fett i. Tr.)

4 EL Granatapfelkerne (60 g)

1 Bohnen in kochendem Salzwasser 10 Minuten garen,
kalt abschrecken und abtropfen lassen. Inzwischen
Fenchel putzen, waschen und in feine Streifen schnei-
den. Radieschen putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. Koriander waschen, trocken schiitteln und
Blatter abzupfen. Die Hautchen der Bohnen entfernen.

2 Aus Senf, Buttermilch, Joghurt, Ol, Honig, Zitronen-
saft und Sumach ein Dressing riihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Ziegenfeta zerbrockeln. Alle
vorbereiteten Zutaten vorsichtig mischen, auf Tellern
anrichten und mit Granatapfelkernen dekorieren.
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Gefiillte Rote-Bete-Pfannkuchen mit Linsen

PRO PORTION: 568 KCAL - EiweiB 29 g - Fett 24 g - Kohlenhydrate 58 g

@ 1STDIEMIN @

GESUND, WEIL:

® Linsen weisen Eiwei3, Kohlenhydrate und Ballaststoffe auf. AuBerdem sind Vitamine
der B-Gruppe und beachtliche Mengen Eisen in den Hiilsenfriichten vorhanden -
das stabilisiert die Nerven und verbessert die Konzentration.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Dinkel-Vollkornmehl
100 ml Rote-Bete-Saft

75 ml Milch (3,5% Fett)

1Ei

Salz, Pfeffer

1Zwiebel

1 Stiick Ingwer (10 g)

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

1TL Tomatenmark

1 Prise Kurkumapulver

200 g rote Linsen

400 ml Gemiisebriihe

2 Handvoll Kiichenkréduter
(10 g; Petersilie, Koriander, Schnittlauch)
250 g Quark (20% Fett i. Tr.)
1EL Limettensaft

8 TL Rapsol

150 g Kirschtomaten

1 Handvoll Babyspinat (10 g)
1 Késtchen Kresse

1 Fiir den Teig Mehl, Rote-Bete-Saft, Milch
und Ei verriihren, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und ca. 30 Minuten quellen lassen.

2 Inzwischen fiir die Fiillung Zwiebel, Ing-
wer und Knoblauch schélen und in feine
Wiirfel schneiden. Alles in einem Topf in

Olivendl 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Tomatenmark und Kurkuma
zugeben und 2 Minuten mitdiinsten.
Linsen zugeben, mit Briihe auffiillen und
10-12 Minuten bei kleiner Hitze kochen
lassen, bis die Linsen weich sind, dabei
ab und zu umriihren.

3 Krauter waschen und trocken schiitteln.
Petersilie und Koriander sehr fein hacken,
Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.
Krauter mit Quark verriihren und mit Salz,
Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

4 In einer beschichteten Pfanne nachein-
ander bei mittlerer Hitze 8 Pfannkuchen
ausbacken. Dazu je 1 TL Ol erhitzen, 1 Kelle
Teig in die Pfanne geben und 3-4 Minuten
backen. Pfannkuchen im Backofen warm
halten.

5 Nebenher Tomaten waschen und halbie-
ren. Spinat verlesen, waschen und trocken
schiitteln.

6 Pfannkuchen auf Teller legen. Linsen da-
raufgeben, Tomaten und Spinat dariiber-
streuen und etwas Quark darauf verteilen.
Einklappen und mit Kresse garnieren.
Restlichen Quark separat dazu reichen.



Avocado-Pommes
mit Krauter-Dip

PRO PORTION: 613 KCAL
EiweiB 16 g - Fett 43 g - Kohlenhydrate 40 g

@30M|N @

GESUND, WEIL:

© Durch den bemerkenswerten Anteil
an einfach ungesattigten Fettsduren
bringt die Avocado antientziindliche
Effekte flir den Korper.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Avocados

Salz, Pfeffer

3 EL Zitronensaft

4 EL Dinkel-Vollkornmehl (60 g)

3 Eier
100 g Vollkorn-Semmelbrosel
4 EL Olivenol

1 Chilischote

2 Stiele Basilikum

2 Zweige Thymian

400 g Joghurt (3,5% Fett)

1 Avocados schélen, halbieren und entker-
nen. Fruchtfleisch in Spalten schneiden, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, mit 2 EL Zitronen-
saft betrdufeln und im Mehl wenden. Durch
die verquirlten Eier ziehen und mit Broseln
panieren. Auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und mit 2 EL Ol betriufeln.
Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Um-
luft 180 °C; Gas: Stufe 3) in ca. 15 Minuten
goldbraun backen.

2 Inzwischen Chilischote langs halbieren,
entkernen, waschen und hacken. Basilikum
und Thymian waschen, trocken schiitteln
und Blatter abzupfen, ein paar Krauter klein
hacken und mit Joghurt und 1 EL Zitronen-
saft verriihren. Mit Salz abschmecken.

3 Joghurt in Schalchen fiillen und mit rest-
lichem Ol betriufeln. Avocado-Pommes auf
Tellern anrichten, Dip dazustellen. Alles mit
Pfeffer wiirzen, mit Chili bestreuen und mit
restlichen Krautern garnieren.

PRO PORTION: 314 KCAL
EiweiB 11 g - Fett 22 g - Kohlenhydrate 18 g

GESUND, WEIL:

® Vitamin C aus Blumenkohl wirkt zell-
schiitzend und immunstarkend. Da er
eine feinere Zellstruktur als die anderen
Kohlarten aufweist, gilt er zu Recht als
besonders leicht bekdmmlich.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kleiner Blumenkohl (800 g)
200 g Kichererbsen (Abtropfgewicht; Dose)
1TL edelsiiBes Paprikapulver

1 TL rosenscharfes Paprikapulver
Salz, Pfeffer

4 EL Olivenél

1 Avocado

1 Stiel Minze

1 Stiel Dill

150 g griechischer Joghurt

2 EL Zitronensaft

1 Bund Radieschen

1 Blumenkohl putzen, waschen und in Rdschen
teilen. Kichererbsen abgieBen und abtropfen
lassen. Beides mit beiden Sorten Paprikapulver,
Salz, Pfeffer und 2 EL Ol mischen und auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen.

2 Wahrenddessen Avocado halbieren, Kern ent-
fernen, das Fruchtfleisch aus der Schale heben
und in Wiirfel schneiden. Krdauter waschen, tro-
cken schiitteln und Blatter sowie Spitzen abzup-
fen, etwas Minze fiir die Deko zur Seite geben.
Rest mit Dill, Joghurt, Zitronensaft und restli-
chem Ol zu einem Dressing piirieren, dabei nur
kurz mixen. Radieschen putzen, waschen und

in Spalten schneiden.

3 Blumenkohl und Kichererbsen aus dem Back-
ofen nehmen und 5 Minuten abkiihlen lassen.
Dann mit Avocado und Radieschen auf Teller
verteilen, mit Dressing betrdufeln, mit beiseite-
gelegter Minze garnieren und servieren.

Salat aus Rettich,
Radieschen und Beten

PRO PORTION: 173 KCAL
EiweiB 5 g - Fett 8 g - Kohlenhydrate 20 g

@Q30MNY @ @

GESUND, WEIL:

* Die Wurzel des Rettichs enthdlt Bitter-
stoffe, die sowohl unsere Verdauungs-
wie Entgiftungsorgane entlasten und
den Appetit hemmen kdnnen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Knolle Rote Bete

3 Knollen Ringelbete

/2 Rettich

2 Wassermelonenrettiche (alternativ normale
Rettiche)

Salz

2 EL weiBBes Mandelmus (30 g)

2 EL Joghurtalternative aus Soja (40 g)
1 EL Zitronensaft

1 EL Olivendl

1 Apfel

1 Bund Radieschen

1 Handvoll Brunnenkresse (10 g)
Pfeffer

1 Rote und Ringelbete, Rettich und Wasser-
melonenrettiche putzen, waschen und nach
Belieben schélen; separat in diinne Scheiben
hobeln und jeweils in Schiisseln geben, leicht
salzen und ca. 15 Minuten ziehen lassen.

2 Wahrenddessen Mandelmus, Sojajoghurt,
Zitronensaft und Olivendl piirieren sowie mit
Salz abschmecken.

3 Apfel waschen, halbieren, putzen und in
diinne Scheiben hobeln. Radieschen putzen,
waschen und in feine Scheiben schneiden.
Brunnenkresse verlesen, waschen und trocken
schiitteln.

4 Marinierte Gemiisescheiben mit Apfelschei-

ben und Radieschen auf einer Platte verteilen.

Dressing dariibertrdufeln, mit Kresse garnieren
und mit Pfeffer bestreuen.
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VEGGIE
POWER

Gegrillter Fenchel mit
Zitronen-Thymian-Dressing

GESUND, WEIL:

* Die ungesattigten Fettsduren aus dem Olivendl schiitzen das Herz,
hemmen Entziindungen und regulieren den Cholesterinspiegel.

* Fenchel liefert jede Menge Kalium, welches den Fliissigkeitshaus-

halt des Kdrpers in Balance halt.

FUR 4 PORTIONEN:

4 kleine Fenchelknollen (600 g)
4 EL Zitronensaft

6 EL Olivendl

150 g Erbsen

(frisch gepalt oder tiefgekiihlt)
Salz

2 Zweige Thymian

1TL Senf

1 Stiick Montello-Kése

(60 g; 30% Fett i.Tr.)

80 g Feta (45% Fetti. Tr.)

120 g griine Oliven (ohne Stein)
Pfeffer

1 Fenchelknollen putzen, wa-
schen, langs halbieren und das
Fenchelgriin zum Garnieren bei-
seitelegen. Die Schnittflichen des
Fenchels mit etwas Zitronensaft
und 2 EL Olivendl bepinseln und
etwa 30 Minuten ziehen lassen.
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2 In der Zwischenzeit Erbsen in
kochendem Salzwasser 5 Minuten
garen, anschlieBend kalt abschre-
cken und gut abtropfen lassen.
Thymian waschen, trocken schiit-
teln und Blattchen abzupfen. Rest-
lichen Zitronensaft, {ibriges Oli-
vendl, Thymian und Senf zu einem
Dressing verriihren.

3 Fenchelhélften in 2 Portionen
nacheinander in einer heien Grill-
pfanne von beiden Seiten insge-
samt 5-7 Minuten bei mittlerer
Hitze grillen. Nebenher Montello-
Kase reiben und Feta zerbroseln.

4 Fenchelhilften, Erbsen und
Oliven auf einer Platte anrichten.
Mit Dressing betradufeln, mit Kase
bestreuen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Gebackene Gnocchi
mit Kichererbsen und Brokkoli

GESUND, WEIL:

® Protein-Power: Erdniisse haben von allen Niissen den héchsten
Gehalt an EiweiB. AuBerdem punkten sie mit reichlich B-Vitaminen
sowie den wichtigen Mineralstoffen Fluor und Jod.

FUR 4 PORTIONEN:

4-5 gekochte Pellkartoffeln
(400¢g)

150 g Dinkelmehl Type 1050
+1 EL zum Bearbeiten

Salz, Pfeffer

1 Brokkoli

2 rote Zwiebeln

400 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)

2 Knoblauchzehen

70 g Erdnussmus

2 EL rote Currypaste (30 g)
2 EL Rapsol

1 EL helle Sojasauce

1 TL Ahornsirup

60 g Erdnusskerne

2 Stiele Koriander

2 Bio-Limetten

1 Fiir die Gnocchi Kartoffeln
pellen, durch die Kartoffelpresse
driicken, mit Mehl, Salz und
Pfeffer zu einem geschmeidigen
Teig verkneten und 5 Minuten
ruhen lassen.

2 Reichlich Salzwasser aufkochen.
Aus dem Teig etwa gleich groBe
Gnocchi formen und im leicht

siedenden Wasser in 2-3 Minuten
gar ziehen lassen. AbgieBen und
abtropfen lassen.

3 Brokkoli putzen, waschen und

in Roschen teilen. Zwiebeln schdlen
und in Spalten schneiden. Kicher-
erbsen abspiilen, abtropfen lassen.
Brokkoli, Zwiebeln, Kichererbsen
und Gnocchi auf ein Backblech ge-
ben. Knoblauch schilen, fein wiir-
feln, mit Erdnussmus, Currypaste,
50 ml heiBem Wasser, O, Soja-
sauce und Sirup verriihren und {ber
die Zutaten auf dem Blech geben.

4 Gnocchi Im vorgeheizten Back-
ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) ca. 30 Minuten backen,
dabei 1- bis 2-mal wenden. Derweil
Erdniisse grob hacken. Koriander
waschen, trocken schiitteln und
klein schneiden. Limetten abspiilen
und in Spalten schneiden.

5 Blech aus dem Ofen nehmen,

mit Niissen und Koriander bestreu-
en, Limettenspalten dazulegen
und servieren.



GESUND, WEIL:

Die knackigen Zuckerschoten sind reich an Provitamin A, das
Benefits fiir die Sehkraft und eine gesunde Haut mitbringt.

Ein wahrer Fatburner ist die Chilischote. Dank des Scharfmachers
Capsaicin bringt sie nicht nur den Stoffwechsel in Schwung, son-
dern hebt auch das Stimmungsbarometer.

4 Friihlingszwiebeln

4 Knoblauchzehen

250 g Zuckerschoten

Salz

100 g Blattspinat

1rote Chilischote

2 Scheiben Vollkorn-Knickebrot
3 EL Olivenadl

400 g vegane Bandnudeln
(z. B. Linguine)

2 EL Zitronensaft

150 ml Sojacreme

100 ml Gemiisebriihe
Pfeffer

1EL Cashewmus (15 g)

Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in Réllchen schnei-
den; dunkelgriine zum Garnieren
beiseitelegen. Knoblauch scha-
len und klein schneiden. Zucker-
schoten putzen, waschen und in
kochendem Salzwasser 3 Minu-
ten garen. Dann kalt abschre-
cken und abtropfen lassen.
Spinat verlesen, waschen und
trocken schleudern.

Chilischote langs halbieren,
entkernen, waschen und hacken.
Knackebrot zerbrockeln und in
einer Pfanne mit 1 EL Olivendl bei
mittlerer Hitze in 5 Minuten gold-
braun anbraten. Chili unterriihren,
beiseitestellen und abkiihlen lassen.

Pasta nach Packungsanleitung in
kochendem Salzwasser in 9-10 Mi-
nuten bissfest garen. Nebenher
restliches Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Friihlingszwiebeln und Knob-
lauch darin 4 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten.

Spinat zufligen und unter Riihren
in 3-5 Minuten zusammenfallen
lassen. Zuckerschoten dazugeben
und in 3 Minuten heiB werden las-
sen. Zitronensaft, Sojacreme und
Briihe zugeben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Abgetropfte
Nudeln und Cashewmus unter-
schwenken.

Nudeln in tiefen Tellern anrichten
und mit Broseln und griinen Zwie-
belrélichen bestreuen.
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SMARTER DARM-TIPP
In Kooperation mit MYRRHINIL-INTEST®

=

ANZEIGE

Verwéhnprogramm g=

fiir den Darm

S

\

Wussten Sie, dass Gemuse, Krauter und Gewiirze, Samen
und Vollkorngetreide aufgrund der tollen Kombination aus
sekundaren Pflanzen- und wertvollen Ballaststoffen 1-a-Bauch-
schmeichler sind? Wahrend erstere Entziindungen hemmen
sowie Darmbeschwerden lindern kdnnen, dienen letztere
unseren guten Darmbakterien als Futter und férdern eine un-
beschwerte Verdauung. So kénnen Sie auf natirlichem Weg
Ihr Mikrobiom starken. Tipp: Ein gesundes Mikrobiom kann
sich nur auf einer starken Darmbarriere etablieren. Weitere

STARKES TEAM FUR
EINEN STARKEN DARM
Das pflanzliche Arzneimittel
MYRRHINIL-INTEST® mit Kamille,
Kaffeekohle und Myrrhe wirkt ent-
ztindungshemmend und fordert
eine starke Darmbarriere. Magen-

7 Tipps fur einen starken Darm und zur Starkung der Darm-
barriere unter: www.eatsmarter.de/darm-special

Darm-Beschwerden werden gelindert und eine gesunde
Verdauung unterstitzt. Mehr Infos auf www.myrrhinil.de

MYRRHINIL-INTEST®

Anwendungsgebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstitzenden

Behandlung bei Magen-Darm-Stérungen mit unspezifischem Durchfall, begleitet

von leichten Krampfen und Blahungen ausschlieBlich aufgrund langjahriger An-

wendung. Enthalt Glucose und Sucrose (Zucker). Zu Risiken und Nebenwirkungen

lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.




VEGGIE
POWER

Barlauch-Risotto mit Spargel

PRO PORTION: 446 KCAL - EiweiB 15 g - Fett 17 g - Kohlenhydrate 53 g

GESUND, WEIL:

® Griine Pflanzenkraft: Der hohe Anteil an Chlorophyll in den Spar-
gelstangen boostet die Zellneubildung und Blutreinigung.

© Die schwefelartigen therischen Ole aus Birlauch begiinstigen die
Entgiftung der Leber und entlasten damit den Stoffwechsel.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g griiner Spargel
1Mdhre

1Schalotte

2 EL Olivenal

250 g Risottoreis

100 ml alkoholfreier WeiBwein
800 ml Gemiisebriihe

2 Handvoll Bérlauch (20 g)
1 Stiick Montello-Kise

(80 g; 30% Fetti. Tr.)

2 EL Butter (30 g)

1 Spritzer Zitronensaft
Salz

Pfeffer

1 Spargel waschen, die holzigen
Enden abschneiden und das unte-
re Drittel der Stangen schdlen.
Spargel langs halbieren, Spitzen
abschneiden und beiseitelegen,
Rest in Stiicke schneiden. Mohre
schélen und fein wiirfeln. Scha-
lotte schdlen und fein hacken.

2 In einem Topf Ol erhitzen. Scha-
lotte mit den Mohrenwiirfeln dar-

60 WWW.EATSMARTER.DE

in 3 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Reis und Spargelstii-
cke zufiigen und 5 Minuten mit
andiinsten.

3 Dann mit WeiBwein abloschen
und diesen unter Riihren weit-
gehend verkochen lassen. Nach
und nach Briihe zugieBen und alles
15-20 Minuten unter Riihren garen,
sodass der Reis noch leichten Biss
hat und das Risotto cremig ist,
dabei nach ca. 10 Minuten die
Spargelspitzen zugeben.

4 Inzwischen Barlauch waschen,
Stiele entfernen und Blatter in
Streifen schneiden. Montello fein
reiben.

5 Die Halfte des Késes, Butter und
Barlauch unter das Risotto riihren
und mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wiirzen. Barlauch-Risotto
In tiefe Teller verteilen und mit
dem restlichen Kése bestreuen.

Hirsesalat mit Champignons und
Kurbiskern-Dressing

PRO PORTION: 462 KCAL - EiweiB 30 g - Fett 20 g - Kohlenhydrate 32 g

GESUND, WEIL:

© Hirse gehort zu den proteinreichsten Getreidearten. Insbesondere
die essenzielle Aminosdure Lysin ist in den Kdrnern lippig enthal-
ten, deshalb eignen sie sich bestens fiir die vegetarische Kiiche.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Hirse

Salz

2 Stangen Staudensellerie
2 Mini-Gurken

3 Friihlingszwiebeln

1 Bund Rucola (80 g)

250 g braune Champignons
6 EL Olivendl

Pfeffer

3 EL Zitronensaft

2 TL Honig

1TL Senf

150 g Feta (45% Fetti. Tr.)
2 EL Kiirbiskerne (30 g)

1 Hirse mit Wasser absplilen, mit
der 2,5-fachen Menge Salzwasser
in 20-25 Minuten bissfest garen;
dann auskiihlen lassen.

2 Inzwischen Sellerie, Gurken und
Friihlingszwiebeln putzen, wa-

schen und in Scheiben bzw. Ringe
schneiden. Rucola waschen und
trocken schiitteln. Champignons
putzen und in Scheiben schneiden.

31 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Champignons darin bei starker
Hitze 5 Minuten kraftig anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Fiir das Dressing Zitronensaft,
restliches Ol, Honig, Senf ver-
quirlen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. % der Kiirbiskerne
hacken und untermischen. Feta
zerbrdseln.

5 Hirse, Rucola, Sellerie, Friih-
lingszwiebeln, Gurke und Cham-
pignons auf 4 Tellern anrichten.
Feta, Dressing und restliche Kir-
biskerne dariibergeben.



ANZEIGE

REDAKTIONSTEST

SimplyV

Im Test:
HIRTENGENUSS

Ich liebe die mediterrane Kiiche. Seit der Veganuary-Challenge ernéhre ich mich
allerdings haufiger rein pflanzlich und verzichte auf Fleisch, Fisch und Milchpro-
dukte. Und das ist auch ganz einfach, denn kirzlich habe ich den Hirtengenuss
von Simply V entdeckt. Er setzt Salaten, Aufldufen und Dips das Krénchen auf.

>

Der Simply V Hirtengenuss wird mit Mandeln
gemacht. Er schmeckt mild-wiirzig und ist daher \
das ideale Topping fiir nahezu jeden Salat, etwa *:\
mit Kichererbsen und Tomaten, aber auch fir alle
Blattsalat-Varianten. Besonders frisch schmeckt

er auch in einem Aufstrich mit Erbsen, garniert

mit Spargel. Als im letzten Jahr der Baked-Feta-
Pasta-Trend angesagt war, stand dieses Gericht

mindestens einmal in der Woche bei mir auf dem /?EDA KT\O“ *
Tisch. Es ist easy in der Zubereitung und rasch -
serviert. Mit dem neuen Hirtengenuss von Simply V 10 bt
kann ich das Rezept nun endlich auch vegan ” Der HLrt

genieBen. Genauso mediterran wird es bei mir von SLMPI/Y \/ l§t

mit dem gebackenen Hirtengenuss, denn

ihn verfeinere ich mit Rosmarin, Oliven Meun neuer l_wbl,mg

und Paprika, schiebe ihn ein paar fltr d@n SOMM?I «
Simp

Minuten in den Backofen und genieBe
PRLARELICHER y

dann ein herrliches Abendessen.
."
EENUSS ﬁ'

H!HTENGEHUSS

\\SP‘ MEI$7~€0

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3), ELENADESIGN, CURIOSITY, NIKOLAEVA

MEIN FAZIT:

Der Hirtengenuss von Simply V hat meinen Test auf ganzer Linie be-
standen. Er schmeckt kalt sowie warm und gibt all meinen mediterranen
Lieblingsgerichten das gewisse Etwas — rein pflanzlich! Die cremige
WeiBkase-Alternative punktet mit ihrer zarten Konsistenz sowie mit ihrer
angenehmen Struktur. So kommt sie dem griechischen Original aus
Schafs- und Ziegenmilch wirklich nahe. Wie alle Produkte von Simply V
ist auch der Hirtengenuss frei von Palmol. Das gefallt mir sehr.

Meine Lieblingsrezepte finden Sie unter: WWW.EATSMARTER. DE/HIRTENGENUSS



VEGGIE
POWER

Grunes Krautergemiise
mit Mini-Mozzarella

PRO PORTION: 407 KCAL - EiweiB 23 g - Fett 27 g - Kohlenhydrate 15 g

@4sMN @ @

GESUND, WEIL:

® Pistazien punkten vor allem mit Polyphenolen. Diese
speziellen sekundaren Pflanzestoffe fungieren als
Schutzschild fiir unsere Zellen vor freien Radikalen
und kdnnen ihre Alterung ausbremsen.

® Spitzkohl glanzt mit seinem Gehalt an Vitamin C,
welches dabei helfen kann, Fett im Kdrper schneller
zu verbrennen und die Kollagenbildung zu fordern.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g tiefgekiihlte Prinzess-
bohnen

Salz

12 Spitzkohl (500 g)

400 g Brokkoliréschen

1 Stange Lauch

3 EL Olivendl

Pfeffer

3 EL Pistazienkerne (45 g)
250 g Mini-Mozzarella
(45% Fetti. Tr.)

2 Zweige Thymian

2 Stiele Oregano

1 Handvoll Basilikum (5 g)

1 Bohnen in kochendem
Salzwasser 5 Minuten garen;
dann abschrecken und ab-
tropfen lassen. Nebenher
Spitzkohl putzen, waschen
und in breite Streifen-
schneiden. Brokkoliréschen
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waschen. Lauch putzen,
waschen und in Ringe
schneiden.

2 Vorbereitetes Gemiise
auf einem Backblech mit
Olivendl mischen, salzen,
pfeffern. Pistazien hacken
und dariiberstreuen.
Gemlise im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Um-
luft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
ca. 20 Minuten garen.

3 Krauter waschen, trocken
schiitteln und hacken.
Gemlise kurz aus dem Ofen
nehmen, mit Krdutern
bestreuen und Mozzarella-
Kugeln darauf verteilen.

5 Minuten weitergaren und
direkt vom Blech servieren.

Dinkel-Risotto mit dicken Bohnen, Lowenzahn
und pochiertem Ei

PRO PORTION: 676 KCAL - EiweiB 46 g - Fett 20 g - Kohlenhydrate 72 g

(@3 60 MIN - FERTIG IN13STD (7 @

GESUND, WEIL:

® Fiir eine Entlastung der Entgiftungsorgane sind die Bitterstoffe aus Léwenzahn
enorm niitzlich: Sie regen die Produktion der Verdauungsenzyme in Galle sowie
Leber an und erleichtern dadurch deren Arbeit.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Dinkel

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

150 ml alkoholfreier WeiBwein
1,2 | Gemiisebriihe

1 mehligkochende Kartoffel
300 g dicke Bohnen

(frisch gepalt oder tiefgekiihlt)
Salz

1 Stiick Montello-Kise

(60 g, 30% Fetti. Tr.)

1 EL Butter (15 )

Pfeffer

75 ml WeiBweinessig

4 Eier

2 Handvoll Lowenzahn (20 g)

1 Dinkel liber Nacht in kaltem Wasser
einweichen. Am nachsten Tag abgieBen
und abtropfen lassen.

2 Zwiebel und Knoblauch schélen und

in feine Wiirfel schneiden. In einem Topf
im Olivendl 2-3 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. Dinkel zugeben, 2 Mi-
nuten mitdiinsten und mit Wein ablo-
schen. Diesen etwas verkochen lassen,

dann etwas Briihe zugeben, sodass der
Dinkel gerade so bedeckt ist. Kartoffel
schélen und sehr fein dazureiben. Alles
etwa 45 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln
lassen, dabei immer wieder etwas Briihe
nachgieBen, sobald die Fliissigkeit auf-
genommen wurde.

3 Inzwischen Bohnen in kochendem Salz-
wasser 3-4 Minuten garen. AbgieBen,
kalt abschrecken, abtropfen lassen und
die kleinen Hautchen entfernen. Kase
fein reiben. Nach 40 Minuten Kochzeit
Bohnen, Butter und K&se unter den
Dinkel mischen, salzen und pfeffern.

4 Nebenher in einem Topf ca. 1 | Wasser
aufkochen, Essig zufligen und umriihren,
um einen Strudel zu erzeugen. Eier nach-
einander einzeln in eine Kelle schlagen
und ins siedende Wasser gleiten lassen.
In 4-6 Minuten unter dem Siedepunkt
gar ziehen lassen. Léwenzahn verlesen,
waschen und trocken schiitteln.

5 Dinkel-Risotto in tiefen Tellern anrich-
ten. Eier abtropfen lassen, darauflegen.
Léwenzahn dariibergeben und alles mit
Pfeffer bestreuen.



ANZEIGE

REZEPT

IDEE

WeiBe Schokoladenmousse mit
Apfelragout und Haferknusper
mit Pink Lady® Apfeln

(30 MIN - FERTIG IN 4 STD

Q-ﬂ"" ¢

FUR 4 PORTIONEN:

=

W™ PINK LADY® APFELRAGOUT:

150 g Pink Lady® Apfel, 30 g Zucker, 100 g entsaftete
Pink Lady® Apfel, %2 Vanilleschote, 30 g angeriihrte

annes Radeck ¢
H Speisestirke

patissier des Jahres 2(&:
Pt e —

WEISSE SCHOKOLADENMOUSSE:
175 g weiBe Kuvertiire, 1Ei, 1 Eigelb, 250 g Schlagsahne,
1gestr. TL Agar-Agar

HAFERKNUSPER:
\ 100 g feiner Hafer, 80 g Nussbutter, 40 g Riibenkraut,
15 g Mehl, Salz; Kapuzinerkresse fiir die Garnitur

1 Die Pink Lady® Apfel schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Zucker hell karamellisieren, mit dem Apfel-
saft abléschen und die aufgeschnittene Vanille dazu-
geben. Mit der angeriihrten Starke binden und die
Apfelwiirfel hinzufiigen. Bis zum Verzehr kalt stellen.

2 Kuvertiire liber einem Wasserbad schmelzen. Ei und
Eigelb in einem Aufschlagkessel warm/kalt aufschlagen
und zur geschmolzenen Kuvertiire geben. 100 g Sahne
mit Agar-Agar aufkochen, 2 Minuten kochen lassen, dann
abkiihlen. Ubrige Sahne halbsteif schlagen. Massen an-
gleichen und alles unter die abgekiihlte Sahne heben.
Abfiillen und mindestens 4 Stunden kalt stellen.

3 Nussbutter herstellen. Hafer zusammen mit Nuss-
butter, Ribbenkraut und Mehl zu einer glatten Masse ver-
mengen. Auf eine Backmatte verteilen und im Backofen
bei 160 °C circa 10 Minuten backen. Nach dem Erkalten
grob zerkleinern. In eine Schale zuerst weiBe Schokolade,
dann das Pink Lady® Apfelragout und zum Schluss den
Haferknusper geben. Mit Kapuzinerkresse garnieren.

Scannep und
mit dem, Cod
e
EA TSMARTER202,

Werden Sie Baumpate und gewinnen Sie
eine Reise nach Siidtirol zur Pink Lady® Ernte teilnehmep,
Egal ob als feines Dessert oder zu herzhaften Leckerbissen: :
Der saftige, knackige Pink Lady”® Apfel begeistert mit seinem
sti3-sduerlichen Aroma und bester Qualitét. Uberzeugen
Sie sich selbst von der Entwicklung der kostlichen Friichte
am Baum und ernten Sie eigene Apfel mit einer Paten- wwh\jv%:p?f;’l\f:?nsktja'\:j;im /
schaft fiir einen Pink Lady® Apfelbaum. werdebaumpate

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK

Weitere Informationen zur Baumpatenschaft und kostliche Rezepte unter: WWW.APFEL-PINKLADY.COM 0 | o] l



KOOPERATIONSPARTNER:

Reformhaus

Zahlreiche Helfer
gegen Wechseljah-
resbeschwerden
schiitzen zugleich
das Herz
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FOTOS: ISTOCK.COM/MIXMEDIA, SHUTTERSTOCK.COM (2)

Unbeschwert

Natiirlich
besser

_!L‘ [eEie

ANZEIGE

durch die Wechseljahr
Haben Sie wie viele Frauen groBen Bammel vor dieser Umstellung und ihren Begleiterscheinungen?

Das muss nicht sein! Mit ein paar einfachen Kniffen kdnnen Sie diese Zeit héchstwahrscheinlich vollig
symptomlos erleben - und falls es doch Probleme gibt, in die Trickkiste der Natur greifen.

itzewallungen, Schlafstorun-

gen, Stimmungsschwankun-

gen und Haarausfall werden
besonders hiufig mit der Menopause in
Verbindung gebracht. Doch was passiert
dabei iiberhaupt im Korper? ,Das Zu-
sammenspiel der Hormone zwischen
Gehirn, Nebenniere und Eierstocken
verdndert sich. Dadurch wird weniger
Progesteron und Ostrogen ausgeschiit-
tet”, erklart Reformhaus® Fachberaterin
Tanja Rudolph. ,, Das Gehirn versucht
nun, die Eierstocke weiter zur Produk-
tion zu bewegen. Weil die aber nicht
reagieren, werden andere Driisen
zusdtzlich angeregt.“ Diese vermehrte
AKktivitdt kann zu typischen Beschwer-
den fiithren, etwa starkem Schwitzen.

REFORMHAUS® FACHBERATERIN TANJA RUDOLPH

Direkt nach ihrer Lehre ist die Apothekenhelferin ins
Reformhaus® gewechselt - und wiirde ihren Beruf nicht
mehr tauschen wollen. Dafiir sorgen die Vielseitigkeit
der Aufgaben und die Riickmeldungen von zufriedenen
Kunden, welche die 51-Jahrige taglich individuell berét.

Gegen akute Unannehmlichkeiten gibt
es einige wirkungsvolle Tricks. ,,Drei bis
vier Tassen Salbeitee am Tag hemmen
iiberméifige Schweifibildung®, rit Frau
Rudolph. ,,Auch Hinde kiithlen oder
kneippsche Anwendungen generell sind
eine klasse Sache. Weifddornsaft beru-
higt zudem den Herzkreislauf und
beugt hohem Blutdruck sowie nichtli-
chen Temperaturschiiben vor.“ Falls
Ihnen Stimmungsschwankungen Pro-
bleme bereiten, weif die Fachberaterin
ebenso Rat: ,,Da kann ich aus eigener
Erfahrung Ashwagandha empfehlen.
Die ausgleichende Wirkung der Wurzel
sorgt dafiir, dass Sie mit Stress besser
klarkommen.“ Bei Schlafstorungen

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

Chiapudding mit Joghurt
und Erdbeerpiiree

@10MN @ @

FUR 2 PORTIONEN

200 g Erdbeeren

2 EL Chiasamen

350 g Joghurt (3,5% Fett)

1 TL Honig

1 Prise geriebene Tonkabohne
50 g Mandelkerne

20 g Zartbitterschokolade
(mind. 70% Kakaoanteil)

1 Erdbeeren mit etwas Wasser in einen
Topf geben und bei mittlerer Hitze in
ca. 7 Minuten weich kochen und ggf.
pirieren. Inzwischen Chiasamen mit
Joghurt und Honig gut verriihren und
mit Tonkabohne wiirzen.

2 Mandeln und Schokolade grob
hacken. Chiajoghurt und Erdbeerpiiree
abwechselnd in 2 Glaser schichten und
mit Mandeln sowie Schokolade be-
streut servieren.
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KOOPERATIONSPARTNER:

Produktempfehlungen aus dem Reformhaus®

Den fordernden Alltag zu bewdiltigen, ist schon ohne Reizbarkeit und Schweif3perlen auf der Stirn kein
Klacks. Zum Gliick bietet die Natur solide Stiitzen, auf die Sie sich im Zweifel verlassen kénnen:

it WS -7 ALSIROYAL PRIMAVERA
- Igﬁ;%? Alles, was Sie brauchen Frauenwohl Hitzewallungsspray bio
é Der Hersteller Alsiroyal Naturreine dtherische Ole und wertvolle
bietet ein Rundum-sorglos- @ Pflanzenwé@sser schenken dem handli-
Repertoire hilfreicher Pra- rmum chen Kdrperspray seine erfrischenden,
parate an: Alsiroyal PLUS wahl harmonisierenden Effekte. Die Hero-

Zutaten sind Rose, Pfefferminze, Salbei
und Bergamotte. 50 ml, 12,90 Euro

Klima-Aktiv Kapseln liefern
hormonstabilisierende Soja-Isoflavone. Die Salbei-Extrakt-Kapseln
mindern SchweiBbildung, wahrend die Haar-Aktiv-Kapseln Plus
Haarausfall keine Chance geben. Alsiroyal Gut Einschlafen Melatonin e

<!

sichert lhnen eine erholsame Nachtruhe, Vitamin D; + K, plus Calci- SALUS i
um bewahrt Sie vor Knochenschwund sowie -briichen. Wechseljahres Tee We P
Dieser erfrischende Durstléscher i& -t’?“""“ i
enthilt bewshrte Frauenkriuter, 2!
SANf\TURA KGv X darunter etwa Rotklee. Abgestimmt :;a-.;;-« F
Femiflora Roter Ginseng s . . T ¢
) . auf die liblichen Begleiterscheinun-
plu“s - 10iE ausglelch.enden Elgensc.:haf- gen fordert er das Wohlbefinden wéahrend der ge-
Zwolf I_V“lllo_ ten machen die Wurzel zu elr.lem samten Dauer der Menopause. 15 Beutel, 3,75 Euro
nen Milch- echten Alleskonner. Stressmil-
saurebak- 7 dernd, krebsschiitzend, aber
terien je - auch gegen Abgeschlagenheit HUBNER —~ o
Portionsbeutel, Extrakte aus und Schwiche Silicea Gel-Kapseln v
Birkenblattern, Cranberry lasst sich die Heil- Gesundes Bindegewebe, schone .. B
sowie ein Vitamin-B-Komplex pflanze vielfach Haut, volles Haar und feste Nzgel silicéa s
sorgen fiir gesunde Schleim- sinnvoll einsetzen. kdnnen Sie mit diesen Kapseln :W RERapeln
haute und fitte Abwehrkréfte. 30 Tabletten, kinderleicht von innen heraus her- L
14 stiick, 17,49 Euro 29,95 Euro beizaubern. 90 Stiick, 41,95 Euro

GRANOVITA

Miisli Venus Wunder

Mit Isoflavonen aus Soja-
flocken, Granatapfel und
gekeimten Leinsamen sowie

reichlich verdauungsfor- ,,AI.S Bl«u:td«rud“dmmh«ler, StreSS“ und

dernden Ballaststoffen stellt

die feine Miislimischung Mmgk%ktwer Lst dw Wurld der perfekte
den perfekten Start in den Tag dar - ganz ohne

zugesetzten Zucker. 350 g, 4,99 Euro Merwpmm'Awom Hlﬂlu kommt
due starke antioxidative Wirkung.”
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stehen Hopfen und Baldrian, etwa als
Bad, sowie heifde Milch mit Honig ganz
oben auf der Liste der Hausmittel. ,,In
Letzterer steckt die Aminosiure Trypto-
phan, die im Korper zum Schlathormon
Melatonin umgewandelt wird“, weif3 die
Expertin. ,,Zusitzlich bildet der abendli-
che Drink ein prima Ritual zum Runter-
kommen, was das Einschlafen fordert.“

Wer iiber die gesamte Zeit des Um-
bruchs hinweg etwas tun mochte, um
das Risiko fiir Probleme sowie mogliche
Folgeerkrankungen zu verringern, dem
legt Tanja Rudolph Phytodstrogene ans
Herz (siehe Seite 68). Dabei handelt es
sich um bestimmte sekundire Pflanzen-
stoffe, die Hormonschwankungen ab-
schwichen konnen. ,,Das bestitigen
unsere Kundinnen immer wieder®, so

Sie sind keine Krankheit, sondern lduten Ghnlich wie die
Pubertdt den Beginn eines neuen Lebensabschnitts ein.

Bereits ab einem Alter von beginnt der Organismus, die
Produktion der weiblichen Hormone Progesteron und Ostrogen langsam
zu reduzieren. Das kann UnregelmaBigkeiten im Zyklus hervorrufen.

die Fachberaterin. ,Hierzu konnen Sie
auch bereits vorbeugend greifen, damit
die Verinderungen Sie gar nicht so
stark beeintriachtigen.“ Eine Hormon-
ersatztherapie ist fiir Frau Rudolph eher
der letzte Ausweg: ,Wenn die Lebens-
qualitdt massiv beeintriachtigt ist, kann
diese Mafdinahme sinnvoll sein. Aller-
dings zogern die Medikamente die
Wechseljahre eigentlich nur hinaus.
Zusétzlich steigt das Risiko fiir Brust-

Kurz vor der letzten Regelblutung beginnt die
Zuerst wird die Menge des Gelbkdrperhormons Progesteron
deutlich weniger, was einen Ostrogeniiberschuss, oft inklusive
nach sich zieht. Etwas spater
sinkt auch das Ostrogen ab, sodass beide Hormone wieder in Balance
sind. SchlieBlich stellt der Kérper die Funktion der Eierstdcke ganz ein.

krebs, Herzinfarkt und Schlaganfall. Sobald die zwolf Monate zuriickliegt, sind die Eier-
Schépfen Sie erst einmal alle natiirli- stocke stillgelegt und eine Schwangerschaft ist nicht mehr méglich. In
chen Alternativen aus.“ Zu passenden dieser letzten Phase der Wechseljahre finden finale hormonelle Anpas-
Produkten konnen Sie sich im Reform- sungen statt, die in einem neuen, stabilen gipfeln.

haus® personlich beraten lassen.
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Wer sich an einige simple Regeln hdlt und clevere Gewohnheiten
etabliert, kann Kérper und Seele eine Menge Arger ersparen.

Meiden Sie bei Hitze heiBBe, an-
regende Getrdnke wie Kaffee und
Schwarztee sowie scharfes Essen.

Auf Alkohol sollten Sie weitest-
gehend verzichten, um den Stoff-
wechsel und die Leber zu schonen.

Spatestens jetzt mit Rauchen auf-
héren! Das Laster schwicht die Ostro-
genwirkung und schadet dem Herzen.

Kleiden Sie sich nach dem Zwie-
belprinzip. Bei Terminen ein Wech-
selshirt dabei zu haben, entspannt.

Ausdauersport reguliert die
Korpertemperatur, optimiert den
Schlaf und hebt effektiv die Laune.

Auch Aromatherapie, etwa mit

Lavendel oder Rosendl, kann der
Stimmung sehr zutraglich sein.

' _’J- #
d | .‘

Weitere spannende Themen finden Sie im Reformhaus® Online-Blog unter:

WWW.EATSMARTER.DE

Manche erzielen mit Akupunktur
und Hypnose tolle Ergebnisse - bei
Bedarf einfach mal ausprobieren.

Eine positive Einstellung bringt
enorme Vorteile. Gehen Sie achtsam
und gelassen mit sich und dieser
neuen Lebensphase um.

Gestalten Sie Ihre Erndhrung
gesund. Das bedeutet vielseitig,
unverarbeitet und pflanzenbetont.

Denken Sie an Entspannung:
Waldbaden tut rundum gut, Yoga
verbessert das
Korpergefiihl.
Es gibt sogar
spezielles
Hormon-

yoga.

Phytodstrogene, darunter besonders die Isoflavone, sind sekundére
Pflanzenstoffe, die eine strukturelle Ahnlichkeit zu menschlichen
Ostrogenen aufweisen. Sie binden an dieselben Rezeptoren und

kg konnen deshalb Beschwerden lindern, die durch das Ab-
% sinken der kérpereigenen Hormonproduktion ausgeldst
2%  werden. Hauptlieferanten fiir Isoflavone sind Soja und
andere Hiilsenfriichte, ebenso wie Rotklee.

Nach der Menopause treten manche
Krankheiten haufiger auf, darunter et-
wa Osteoporose. ,,Das liegt daran, dass
die Schutzwirkung der Hormone auf
die Knochen nicht mehr gegeben ist.
Deshalb ist es ganz wichtig, geniigend
Calcium aufzunehmen®, so die Fachbe-
raterin. 1000 Milligramm pro Tag soll-
ten es sein, am besten in Kombination
mit Vitamin D und K,, die notwendig
sind, um das Mineral ins Skelett einzu-
lagern. ,,Aufierdem steigt das Risiko fiir
Arteriosklerose in und nach den Wech-
seljahren an“, mahnt Frau Rudolph.

Sekundire Pflanzenstoffe
wie Lycopin aus Tomaten,
Kakao-flavonoiude und
Omega-3-feitsauren
schiilzen die BlutgefaBe.

Wer iiber die Erndhrung gegensteuern
mochte, sollte den Saure-Basen-Haus-
halt im Gleichgewicht halten. ,Vermei-
den Sie moglichst leere Kohlenhydrate,
Fertigprodukte, Zucker und Alkohol.
Dafiir sollten viel frisches Gemiise,
Obst und Hiilsenfriichte auf dem Teller
landen, erginzt durch Milchprodukte
fiir die Calciumaufnahme. Das unter-
stiitzt gleichzeitig ein gesundes Korper-
gewicht“, moviert die Expertin und
fiigt hinzu: ,,Seien Sie gut zu sich selbst
und geniefen Sie, was Sie aus Ihrem
Leben gemacht haben - und noch
machen werden.“
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Um lhren Organismus ideal gegen unangenehme Begleiterscheinungen zu
wappnen, reichern Sie lhren Speiseplan mit diesen Lebensmitteln an:

Seine Isoflavone (siehe Kasten unten links) sind der
Grund, weshalb Asiatinnen seltener unter Wechseljah-
resbeschwerden leiden. Dort ist die tdgliche Aufnahme
an Phytodstrogenen bis zu zehnmal h&her als bei uns.
Das Gleiche gilt natlirlich fiir andere Produkte aus Soja.

Besondere Ballaststoffe namens
Beta-Glucane sind die Geheim-
waffe des regionalen Getreides.
Sie senken den Blutzucker-

und Cholesterinspiegel, was
eine schlanke Linie und gesun-
de GefiBe begiinstigt.

Da er eine wahre Protein- und Calciumbombe ist,

tragen schon kleine Mengen des wiirzigen Kdses zur
Versorgung mit diesen essenziellen Nahrstoffen bei.
Zusatzlich punktet er mit Spermidin, einer Substanz,

die Alterungsprozesse in den Zellen verlangsamt.

Auch die Kernchen -
bieten Phytods-
trogene namens
Lignane. Das Ol
daraus liefert uns zudem entziindungs-
hemmende Omega-3-Fettsduren und
zellschiitzendes Vitamin E.

Gegen die so hdufigen Hitze-
wallungen ist ein Kraut ge-
wachsen: Salbei mindert die
SchweiBbildung und ist noch
dazu in der mediterranen
Kiiche beheimatet, die als
herzschiitzendste Erndhrungs-
form liberhaupt gilt. An einem
sonnigen Platz gedeihen die
aromatischen Blatter auch auf
dem Fensterbrett oder Balkon
und sind so immer zur Hand.

Reformhaus

Reformhaus® - lhr Fachgeschift
fiir gesundes, dichtes Haar.

Aktiv gegen
Haarausfall*

Volumindses, gesund glénzendes

- Haar - wer wiinscht sich das

nicht? In Ihrem Reformhaus®

beraten wir Sie gerne zu

wirkungssta.rken, natiirlichen H:m’}a”ff;ﬁa.rr'
Pflegebegleitern. Liuid

Alsiroyal® Anti-Haarausfall*

Liquid SPEZIAL wirkt pflanzlich.

Die pflanzlichen Essenzen des

Tonikums reduzieren Haaraus-

fall* signifikant und fordern g

Haarwachstum und -dichte

messhar. Die Anwendung ist dabei denkbar einfach:
einmal taglich auf die Kopfhaut aufgetragen - fertig!

Mit klinisch getesteten Pflanzenessenzen gezielt
gegen Haarausfall - natiirlich in Ihrem Reformhaus®.

*nicht krankheitsbedingter Haarausfall

(‘ Klimaneutral

Werbekampagne
ClimatePartner.com/16957-2107-1001

www.reformhaus.de i
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Was Sie uber

BHREN

wissen sollten

Zwar lassen sie sich tiefgekiihlt das ganze Jahr
uber genieBen, jedoch ist die Auswahl an frischen,
heimischen Friichten in den Monaten Mai bis
September besonders grof3. Wir verraten lhnen
unter anderem, worauf es beim Kauf der Fettkiller
ankommt, Zubereitungsmdglichkeiten sowie die
Gemeinsamkeit von Wein und Beeren.

TEXT: LISA MEISTER







FAKTEN

Welche Beeren gibt es?

Kein anderes Obst bringen wir mehr mit Sommer in Verbindung. Wenn die
Zeit endlich gekommen ist, kénnen wir nicht genug von den siiBen, manchmal
sauren und vor Nahrstoffen strotzenden Friichtchen bekommen. Apropos: Am
beliebtesten ist die Erdbeere. Von ihr verdriickt jeder Deutsche im Schnitt rund
3,5 Kilogramm jdhrlich. Kein Wunder, denn sie ist der perfekte Snack an heiBen
Tagen. Platz zwei belegt die Heidelbeere, gefolgt von der Himbeere. Hier finden
Sie sechs beliebte Vertreter und ihre gesundheitlichen Benefits:

SORTE SAISON  GESUNDFAKTOR

Sie punkten mit Vitamin E, das die

Blaub Ende Juni bis Zellen elastisch halt und den Blut-
aubeeren September druck senken kann. Gerbstoffe
wirken entziindungshemmend.
Provitamin A stdrkt die Augen und
B b Juli bis schiitzt die Schleimhaute. AuBer-
rombeeren August dem kann Vitamin B; dabei helfen,
den Cholesterinspiegel zu senken.
Das enthaltene Vitamin C ist am
Ende Mai bis Aufbau von Bindegewebe und
August Knochen beteiligt. Folat braucht
der Koérper fiir die Zellteilung.
Wiahrend der Ballaststoff Pektin
il Juni bis Ihre Verdauung fordert,
Inloreielte September bekdmpfen Antioxidantien freie
Radikale im Korper.
. In ihnen steckt Eisen, das bei der
Johannis- Juni bis Bildung von roten Blutkdrperchen
g p
beeren August hilft. Anthocyane kénnen vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen schiitzen.
s Dank ihres hohen Siliziumgehalts
M W Juni bis ist das saure Obst gut fiir Haare und
L Stachelbeeren August Négel. Kalium und Calcium sind

— wichtig fiir unsere Zellgesundheit.
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Schon

gewusst?

Auch Melonen, Zitronen,
Bananen, Gurken und
Tomaten gehgren
botanisch gesehen

Zu den Beeren,

FOODPAIRING

Grapefruit, Aprikosen,
Nektarinen, Kirbis,
schwarze Oliven, Feta,
Camembert, Gefliigel

Pfirsich, Himbeeren,
Mandeln, Vanille, Minze,
Senf, wei3e Schokolade,

Parmesan, Ziegenkdse

Passionsfrucht, Spargel,

Kokosnuss, Gurke, Basili-

kum, Balsamico, Pfeffer,
Zartbitterschokolade

Rote Bete, Tomaten,
Rhabarber, Pistazien,
Ingwer, Thymian, Voll-

milchschokolade, Quark

Banane, Mango, Pomelo,

Fenchel, Nelke, Muskat,

Gruyere, dunkle Fleisch-
und Wildgerichte

Kiwi, Banane, Limette,
Fenchel, Rosmarin, Anis,
Kardamom, Senf,
Hihnerfleisch
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Worauf gulf es bewm
Kauf zu achten?

Inzwischen gibt es auch auBerhalb der Saison

eine Auswahl von frischer Ware zu ergattern.

Doch die Figurschmeichler kommen dann

aus Ubersee und haben lange Transportwege

hinter sich. Auch geschmacklich sind die weit

gereisten Kandidaten nicht vergleichbar mit

denen, die wir, zum Teil direkt vom Feld, im

Sommer kaufen kdnnen. Wer also wartet, bis

auch bei uns die Saison da ist, wird mit vollem

Aroma belohnt. Schauen Sie doch direkt beim

Erzeuger vorbei und unterstiitzen Sie somit die

regionale Landwirtschaft. Tragen unsere Lieblin-

ge zudem ein Bio-Siegel, sind sie frei von Gen-

technik und wurden nicht mit chemisch-syntheti-

schen Diingemitteln behandelt. Kaufen Sie besser

nur die Menge, die Sie innerhalb von zwei bis drei Tagen
essen kdnnen. Damit die Beeren heil zu Hause ankommen,
sollten sie im Einkaufskorb obenauf transportiert werden.

Wie lagere ich
Beeren am besten?

Kaum haben wir die Leckerbissen ge-
kauft, sind sie auch schon aufgefuttert. Perfekt!
Falls aber doch mal einige librig bleiben sollten,
Kelchblatter sich nicht aufrollen. Himbeeren sind rosa bis dun- gibt es ein paar Tricks, wie Sie mdglichst lange von
kelrot, matt glanzend und trumpfen mit einem festen Frucht- der smarten Nascherei zehren kdnnen. Sortieren
fleisch auf. Fallen Johannisbeeren bereits beim Sie matschige oder gar verfaulte Exemplare
Beriihren der Rispe in lhre Hand, sind sie per- direkt aus, auch diejenigen in unmittelbarer
fekt. Greifen Sie bei Stachelbeeren zu, die eine Ndhe. Legen Sie das Obst nebeneinander
feste Haut haben und sich leicht zusammen- auf einen Teller, decken Sie diesen mit einem Kiichentuch
driicken lassen. Wahrend Brombeeren ab und stellen ihn in das Gemiisefach des Kiihlschranks.
prall, kréftig schwarz und gldanzend sind, Hier halten sich Him-, Erd-, Johannis- sowie Brom-
haben Blaubeeren keinen rotlichen beeren maximal drei Tage. Stachelbeeren bleiben
Stielansatz mehr. Haufig haben letztere auf diese Weise rund eine Woche lang genieBbar
einen weiB-graulichen Schleier. Der und Blaubeeren sogar bis zu zwei. AuBerhalb des
zarte Wachsfilm dient als natdirlicher Kiihlgerdtes beschrénkt sich die Haltbarkeit aller
Schutz vor dem Austrocknen. Dunkle Beeren meist auf nur einen Tag. Waschen Sie die
und blanke Heidelbeeren sind meist stiBen Friichtchen erst kurz vor dem Verzehr, um
nicht mehr ganz frisch. ihre natiirliche Schutzhiille bis dahin zu bewahren.

Woran erkenne ich,
ob die Fritchte frisch
und reif sind?

Erdbeeren sollten gleichmaBig rot sein und die

-
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Wie verwende ich Beeren?

Sobald die Saisonstars auf dem Wochen- und im Supermarkt wieder in Hiille und Fiille
verfligbar sind, toppen wir Joghurt, Quark oder unser Lieblingsmiisli damit. Auch im Salat
sorgen sie wahrend der warmen Monate fiir ein fruchtiges und optisches Highlight. Schle-
ckermaulchen verarbeiten das Obst zu cremigen Desserts, roter Griitze oder in fluffigen
Kuchen. Und wer mag, kocht Konfitiiren oder samtige Marmeladen aus ihnen und konser-
viert auf diese Weise easy den Geschmack des Sommers. Ubrigens: Ein Klecks des siiBen
Aufstrichs kann einer Vinaigrette den letzten Schliff geben oder eine herzhafte Sauce, etwa
fiir Wildgerichte, finalisieren. Alle, die sich Inspiration fiir die Kiiche wiinschen, finden auf
unserer Webseite tolle Rezepte: www.eatsmarter.de/beeren-rezepte

Begren sl dank ihres

LT germgeﬂﬁ'lulhtzud(er_

) gehalls ein figurschye;-
"\ chelnder Naschersaty.

WWW.EATSMARTER.DE
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FAKTEN

Wie mache ich
Beeren haltbar?

Sind tiefgekiihlte
Beerenmischungen schadlich?

Ganz egal, ob Sie zu viele gekauft haben
oder in Erinnerungen an den letzten Sommer
schwelgen mochten: Frieren Sie librig gebliebene

|

|

l

: Die Ware aus dem Froster ist praktisch und der Vitamingehalt

: im Vergleich zu frischen Beeren sogar héher. Denn nach der

! Ernte werden die Friichte sofort schockgefrostet, wodurch
Beeren ein. Gehen Sie dabei unbedingt behutsam : licht- und temperaturempfindliche N&hrstoffe durch die Lagerung im Super-
vor und geben Sie das zarte Obst nicht einfach in : markt nicht verloren gehen. Allerdings kommt es mitunter vor, dass die Mixe
einen Beutel - beim spédteren Auftauen droht dann : mit Noro- oder Hepatitis-A-Vi-

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

namlich eine matschige Masse. Lassen Sie die Klei- ren verunreinigt sind. Vor allem
nen lieber einzeln nebeneinander auf einem Brett Kinder, Altere, Schwangere und
oder Teller zundchst anfrieren, dabei sollten sie Immungeschwachte sollten da-
sich nicht bertihren. Nach etwa drei Stunden kon- rum vorsichtig sein und Tief-
nen Sie die Beeren in eine Dose umfiillen und nach kiihlbeeren vor dem Verzehr auf
Bedarf auftauen. Die kleinen Sorten machen sich mindestens 90 Grad Celsius er-
auch klasse in Eiswirfelformchen. Damit verleihen hitzen. Allen anderen raten wir,
Sie einfachem Wasser ganz leicht ein i-Tiipfelchen. auf Produktriickrufe zu achten.

Kann ich Beeren im Garten
oder auf dem Balkon pflanzen?

Worauf sollte ich
bewm Pfliicken der
Ja. Wahlen Sie dafiir einen sonnigen bis halbschattigen so- M uus m?

wie windgeschiitzten Standort. Generell gilt: Je schattiger,

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
desto sduerlicher fallt die Ernte aus. Am besten setzen Sie die Pflanzen be- : Das Schonste hieran ist doch das
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
1

reits im Herbst in die Erde, damit sie im Friihling gut verwurzelt sind. Der viele Naschen, oder? Aber bevor
Boden sollte durchldssig und nahrstoffreich sein. Anders bei Heidelbeeren: Sie das néchste Feld ansteuern
Hier sollten Sie zu Spezialerde fiir Moorbeete greifen. Wer mag, verwendet und sich den Bauch vollschla-
Kompost oder speziellen Beerendiinger, um seine Pflanzen zu stérken und gen, gibt es ein paar Dinge zu

den Fruchtansatz zu fordern. Halten Sie die Gewachse feucht, beriicksichtigen. Suchen Sie
vermeiden Sie aber unbedingt Staundsse. sich unbedingt einen Tag aus,
Setzen Sie auf einen groBen Kiibel, damit an dem es die Nacht zuvor keinen
die Strducher genug Platz Regen gab, denn nasse Friichte zermatschen

zum Wachsen haben. sehr schnell. Die beste Tageszeit ist der Morgen,
Nach der Ernte ist ein denn dann strotzen sie vor Aroma. Streifen Sie die
Riickschnitt notwendig. empfindlichen Beeren vorsichtig von den Zweigen
Entfernen Sie alle Triebe ab und geben Sie diese in flache Kérbe oder Do-

in Bodenndhe, die be- sen, um zu verhindern, dass sie zerdriickt werden.
reits Friichte getragen Falls Sie zu den Personen gehdren, die lieber bei
haben. Bei Himbeeren einem ausgedehnten Waldspaziergang wild wach-
lohnt es sich auBerdem, sende Sorten sammeln, machen Sie sich vorab mit
Rankhilfen einzusetzen. den unterschiedlichen Spielarten vertraut, damit
Sie ja keine giftigen Exemplare erwischen.
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Neben den heimischen Vertretern sind
und exotische Varianten,

die besonders viele Anthocyane enthalten. H at WWL gesmmuche

Diese bekdmpfen freie Radikale im Kérper

und kénnen Sie vor oxidativem Stress VOr tf/llf/?

schiitzen. Auch gehdren Lange hieB es, ein Glas Rotwein pro Tag sei aufgrund des Resvera-
botanisch gesehen zum Beerenobst und trols gut fiir das Herz - wissenschaftliche Belege fehlen. Forscher
liegen insbesondere im Herbst bei uns in aus lowa fanden jedoch heraus, dass Rotwein die kognitiven Fahig-
der Supermarktaus- keiten verbessern kann. Trotzdem z&hlt das Getrank generell zu den

Genussmitteln und sollte mit Bedacht konsumiert werden.

lage - oder werden Die Empfehlung fiir Frauen liegt bei maximal zehn bis

zu Rosinen, Saft, Fur eine Flasche zwdlf Gramm reinem Alkohol pro Tag. Das ent-
Likor oder Wein Rotwein werden etwa spricht 125 Millilitern Wein. Manner vertragen die
weiterverarbeitet. o doppelte Menge. Ein Zuviel hat negative Effekte,
1’3 Kllogramm Trauben denn Alkohol schadigt unter anderem unsere
benﬁtigt’ beij WeiBwein circa Darmflora und steigert das Risiko fiir Krebs.

1,5 Kilogramm.

Welcher Wewn harmomert Wie wi :
. . te wird Wewn
mil welchen Speisen? NS 2
eigenthich vegan!
=) Zu Braten, Steak, Wild oder Ente eignen
sich Rotweine mit reichlich Tanninen, zum Um Wein von Triibstoffen zu befreien und zu filtrieren, werden
Beispiel ein Spatburgunder oder Shiraz. traditionell Gelatine aus Schweineschwarte oder Knochen,
Knorpel und Sehnen vom Rind benutzt. Auch Eiklar kann
zum Einsatz kommen. Fiir veganen Wein arbeiten Win-
zer stattdessen zum Beispiel mit Proteinen aus Erbsen
oder Bohnen sowie mit Bentonit, einer Gesteinsmi-
schung aus verschiedenen Tonmineralien. Bei Rotwei-
nen sind pflanzlich hergestellte Tannine beliebt. Eine
weitere Methode ist es, den Wein so lange auf der
Hefe liegen zu lassen, bis sich die Triibstoffe von
allein absetzen, sodass eine Filtration vor dem Abfiil-
=) Bei Kdse machen Sie nichts falsch, wenn Sie sich an len nicht mehr nétig ist. Das kann allerdings drei bis

folgende Regel halten: kraftig zu kraftig, mild zu mild. So sechs Monate dauern - bei konventionellem Wein
matcht ein Brie mit Riesling oder ein Parmesan mit Chianti. betrdgt dieser Vorgang im Durchschnitt eine Woche.

=) Reichen Sie zu Fisch und Meeresfriichten einen trockenen
WeiBwein wie einen WeiBburgunder oder Silvaner.

=) Gerichte mit Zitrusfriichten oder Tomaten harmonieren
toll mit einem Riesling oder Sauvignon Blanc.

=) Wihlen Sie bei Pasta, je nach Sauce, einen Rot- oder
WeiBwein. Ist Fleisch im Spiel, passt ein Pinot Noir.

=» Zum Dessert eignen sich edelsiiBe WeiBweine.
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Genuss, der
immer passt

HERSTELLUNGSTRADITION
TRIFFT AROMENVIELFALT

DZIUGAS?®, der berithmteste Kise Litauens, wird nur im
Sommer aus der hochwertigen Milch von Freilandkiihen
hergestellt. Dank langjiahriger Erfahrung, gepaart

mit modernsten Technologien, ist ein Ergebnis von
optimaler Qualitit gesichert. Egal, ob Sie die Spezia-
litdt zwischendurch oder zu einem Weinabend mit
Freunden erleben méchten - DZIUGAS® Hartkise ver-
fithrt durch seine vielseitigen Nuancen sowie Einsatz-
moglichkeiten. So konnen seine vier Reifegrade etwa
zu den unterschiedlichsten Weinen serviert werden:

DER MILDE :  DER PIKANTE . DER DELIKATE :  DER GOURMET
12 Monate gereifter Nachdem er 18 Monate :  Volle 24 Monate wird er Feinschmecker-Liebling:
DZIUGAS® zeichnet sich gereift ist, offenbart der gelagert, bis DZIUGAS® Nach 36 Monaten ist der
durch seinen cremigen DZIUGAS® Piquant einen Delicate seine starke Wiir- DZIUGAS® Gourmet so-
Charakter, ein angeneh- :  intensiven Geschmack. :  zung erreicht. Der Hart- :  wobhl scharf wie auch
mes Aroma sowie eine . Dabei besticht er durch :  kase begeistert mit fast leicht bitter. Durch sein
blasse Farbe aus. seine Note nach ge- schon spielerisch . lang anhaltendes

Besonders gut
verschmilzt der
eher zuriickhal-

ten und kann ideal Calciumkristallen Sie ihn bestens

trockneten Friich- ! :  verstreuten weiBen | :  Profil konnen
) : :
mit leicht siBen, 3 und harmoniert zu reifen Rot-

tende DZIUGAS® fruchtigen und hervorragend weinen, die eine
mit fruchtigen tanninarmen mit kraftigen frische Saure
europaischen Tropfen kombi- Primitivo- aufweisen,
Weinsorten. niert werden. Rotweinen. genieBen.

Weitere Infos und kostliche Rezepte unter: www.dziugashouse.de




Dr. Matthias Ried!l

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

ENDOMETRIOSE: SO LINDERN
SIE BESCHWERDEN

Unter den Symptomen der schmerzhaften chronischen Entziindungskrankheit leiden hierzulande
Millionen von Frauen. Eine gezielte Ernéhrungsumstellung verspricht enorme Erfolge. Dr. Matthias
Riedl erklért, worauf es dabei ankommt - und mdchte Betroffenen so Mut machen.

Im Schnitt vergehen sieben bis zehn Was sind wichti- Bis zu sechs
Jahre bis zur Diagnose. Warum? Was ist Endometriose? ge Siulen der Millionen Frauen

Problematisch ist, dass das klinische Erndhrungs- haben in Deutsch-
Bild bei Endometriose und damit auch therapie? . land Endometriose.

die Symptome extrem variieren kénnen. Eine antient- Jahrlich kommen
Dazu zihlen etwa heftige, unregelmiBige ziindliche sowie _ etwa 40000 hinzu.
Monatsblutungen, Unterbauchschmer- darmschonende N <

zen, Schmerzen beim Geschlechtsver-
kehr, Wasserlassen und Stuhlgang,
Einschrankungen der Gebarfahigkeit,
zudem Begleiterkrankungen wie Ma-
gen-Darm-Probleme oder chronische
Entziindungen. Um eine Endometriose
sicher zu diagnostizieren, ist eine
Bauchspiegelung mit Biopsie

Erndhrung steht im
Zentrum. Bedeutet, den

Fleisch-, Weizen- und Zuckerkonsum

zu verringern. Stattdessen empfehle ich
Fisch, hochwertige Ole und Niisse. Ergin-
zend sollte téglich ein antientziindliches,
Omega-3-reiches Algen- oder Fischdl
supplementiert werden. Um den Darm

schlieBlich unumgénglich. zu schonen, gilt es, bldhende Gemiise wie
Bei Endometriose wuchert Kohl oder Zwiebelgewéchse sowie Roh-
Wie relevant ist die Erndhrung, e ElR I e e e kost und grobes Vollkornbrot am Abend
um Beschwerden zu minimieren? (Endometrium) dhnliches wegzulassen. Im Allgemeinen ist es giins-

Sehr relevant. Erndhrungsthera- Gewebe frei im Bauchraum tig, viel Obst und Gemiise zu essen,
peutische MaBnahmen kénnen . . . insbesondere Letzteres liefert wertvolle
} i - Diese Herde sind zyklusabhangig R
zwar nicht die Ursache bekamp- aktiv - Zvsten. Verwachsungen Ballaststoffe. Tierische Produkte und
fen. Sie mindern aber Sympto- d Eyt . d 5 § moglichst auch Obst und Gemiise sollten
me sowie Begleiterkrankungen 0 e.r ntzundungen on‘nen einzig aus Bio-Anbau bezogen werden.
und verlangsamen ein Fort- die qualvolle Folge sein. Als zusétzliche MaBnahme kdnnen ab
schreiten der Endometriose. dem 15. Zyklustag bis zum Beginn der =»
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DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

Menstruation 1000 Milligramm Calcium
sowie wahrenddessen 300 Milligramm
Magnesium am Tag eingenommen wer-
den. Da Histamin, etwa aus Schokolade,
Sauerkraut und Hartkise, die Ostrogen-
ausschiittung fordert und somit zu einer
Verschlimmerung der Symptome bei-
tragen kann, ist es sinnvoll, einmalig je-
weils eine Woche vor und wahrend der
Menstruation die Histaminaufnahme zu
reduzieren, um die individuelle Vertrag-
lichkeit zu priifen. Nehmen die Probleme
in dieser Zeit ab, sollte die Histaminzu-
fuhr fortan reduziert werden. Tabu auf
dem Patientinnenteller sind chemische
Zusatzstoffe, Pestizide, Transfette, Alko-
hol sowie Kaffee.

Welche Rolle spielt Ubergewicht?

Studien konnten keinen Zusammenhang
zwischen der Entstehung oder Heilung
von Endometriose und Adipositas fest-
stellen. Bei einem Zuviel auf der Waage
rate ich aber grundsétzlich zu einer
Anderung des Lebensstils, um damit in
Verbindung stehende Folgeerkrankun-
gen sowie Symptome verhindern oder
lindern zu kénnen.

B Imais oamy Yackay hanwan
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ey ven Dr. Ried!

lesen Sie enline unler.

@ www.eatsmarter.de/blogs/
x

der-ernaehrungs-doktor

Auf seinem EAT SMARTER-Blog
,Der Erndhrungs-Doktor® zeigt

Dr. Matthias Riedl regelmaBig, wie
Sie Krankheiten aktiv vorbeugen,
lindern und sogar heilen kdnnen.

Haben Unvertréglichkeiten und
Allergien einen Einfluss?

Da Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
sehr haufig bei einer Endometriose-Er-
krankung auftreten, sollte die Erndhrung
diesbeziiglich individuell angepasst
werden. Somit kann der Entstehung von
weiteren, Endometriose unabhangigen
Beschwerden, zum Beispiel im Magen-
Darm-Bereich, vorgebeugt werden.

Was kann iiber die Erndhrung hinaus
zum Wohlbefinden beitragen?

Weitere alternative Behandlungsansatze
kdnnen sein: Lichttherapie, Akkupunktur,
Phytotherapeutika, kognitive schmerzbe-
zogene Verhaltenstherapie sowie Physio-
therapie, etwa um den Beckenboden zu
trainieren. Auch der Austausch mit ande-
ren Betroffenen kann helfen - entweder im

Rahmen von Schulungen, Informationsver-
anstaltungen oder Rehakuren. Patientinnen
sollten grundsatzlich auf einen ausgewoge-
nen Lebensstil mit Ruhe- und Entspan-
nungsphasen sowie ausreichend physischer
Aktivitdt und eine gesunde Psyche achten.

Muss sich im Zusammenhang mit
Endometriose zukiinftig etwas dndern?

Unbedingt. 8 bis 15 Prozent der Frauen
leiden zwischen ihrer Pubertdt und den
Wechseljahren an Endometriose - der
damit zweithdufigsten gyndkologischen Er-
krankung. Dennoch haben viele Betroffene
bis zum Zeitpunkt der Diagnose nie davon
gehort. Die hohe Verbreitung, die mitunter
ausgepragten Symptome und die damit
zusammenhangenden Auswirkungen der
Krankheit werden gesellschaftlich noch
nicht geniigend wahrgenommen. Dement-
sprechend ist in diesem Bereich Aufkla-
rungsarbeit sehr wichtig. AuBerdem ist bis-
lang noch nicht dargelegt, wie genau die
Pathogenese, also die Entstehung und Ent-
wicklung der Krankheit, ablauft. Weitere
Studien und Forschungsarbeit sind hier
zwingend notwendig.

INTERVIEW: ANNA-MARIA ELMERS

MyfoodDoctor: die Gesundhets-App |

N 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 - Sie miissen nur maximal
20 Prozent der iiblichen Gewohnheiten dndern. Neuestes Feature ist die Achtsamkeits-
methode ,Iss dich gliicklich®, mit der Sie bewusstes, genussvolles Essen trainieren.
=» Weitere Infos zur App und spannende Erfolgsstorys von Nutzern finden Sie im
Internet unter: www.myfooddoctor.de

APPLE

GOOGLE

FOTOS: GRAFE UND UNZER/JAN BRETTSCHNEIDER, ANDREAS SIBLER, SHUTTERSTOCK, MYFOODDOCTOR
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von Lachs und Safrangemiise, mariniert in 5 9egessen werden,
mediterranem Krduter-Knoblauch-0l <

~

(¥ 35MIN - FERTIG IN2STD 43MIN @) @

FUR 8-10 SPIESSE:

250 g Blumenkohl _
1 Fenchelknolle .pl”§p'65
1 kleine griine Zucchini
e KCAL
1 TL Safranfaden
Salz
500 g Lachsfilet BEI 10 SPIESSEN

(ohne Haut und Graten)

10 groBe Kirschtomaten

2-3 Knoblauchzehen

je 1-2 Zweige glatte Petersilie, Basilikum,
Salbei und Rosmarin

75 ml Olivenol

1 EL Honig

Salz, Pfeffer

1 Bio-Zitrone (in Spalten)

1 Blumenkohl putzen, die Fenchelknolle hal-
bieren und den Strunk herausschneiden. Beides
in mundgerechte Stiicke bzw. Réschen teilen
und in einem Sieb waschen. Zucchini waschen,
der Lange nach halbieren und in ca. 2 cm dicke
Scheiben schneiden. Safran in einem Topf mit
400 ml gesalzenem Wasser aufkochen. Das
Gemdiise darin ca. 5 Min. vorgaren. AbgieBen,
abtropfen und abkiihlen lassen.

2 Inzwischen das Lachsfilet kurz kalt abbrau-
sen, trocken tupfen und in ca. 3 cm grofe Stii-
cke schneiden. Die Kirschtomaten waschen.
Den Knoblauch schélen und grob hacken. Die
Krduter abbrausen, trocken schiitteln und vom
Stiel zupfen. Mit Knoblauch, Olivenél, Honig
und 1 kréaftigen Prise Salz in einen hohen Becher
geben und mit einem Mixstab fein piirieren.

3 Die Lachswiirfel abwechselnd mit dem Sa-
frangemiise und je 1 Kirschtomate auf Schasch-
likspieBe stecken. Das Krauter-Knoblauch-0l
dariiber verteilen und die SpieBe 2 Std. im
Kiihlschrank marinieren.

BUCHTIPP

Mit ihren 100 neuen Rezepten lGschen Dr. Matthias Riedl und
Starkoch Johann Lafer Entziindungsfeuer, verhindern, dass Entziin-
dungen chronisch werden, und befreien den Kérper auf genussvolle
Art und Weise von Schmerzen. ,Medical Cuisine - das Anti-Entziin-
dungskochbuch®, Gréfe und Unzer, 264 Seiten, 28 Euro

4 Die SpieBe abtropfen lassen und auf einem
heiBen Grill oder in einer Grillpfanne rundum
6-8 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Auf eine Platte legen, mit dem restlichen Kréu-
ter-Knoblauch-Ol betrdufeln und mit Zitronen-
spalten servieren.
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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.

OHNE UMDREHUNGEN

Leichter anstofden

So sagen wir zu Vino nie No: Wenn er wie die
Bio-Weine von Winade alkoholfrei, kalorien-
und zuckerarm ist - und der Kater garantiert
ausbleibt. Nachhaltigkeit liegt dem Unterneh-
men ebenfalls am Herzen, weshalb Flaschen
aus Recyclingglas und Etiketten aus Produkti-
onsresten zum Einsatz kommen. 22,30 Euro
pro 6er-Pack a 0,33 Liter, www.winade.de

GUTES GEFUHL

CLEVER RESTE VERWERTEN Falr
Wiirziger Allrounder Naschen

Schrumpeliges Gemiise ist lhnen zu
schade zum Wegwerfen? Dann kre-
ieren Sie daraus einen
Auflauf, Eintopf oder Dip.
Fiir extra Pfiff sorgt das
Universalgewiirz ,,Das
Beste fiir Reste® von
Sonnentor. 3,49 Euro je
50-g-Packung,
www.sonnentor.de

Nun sehen Sie
auf einen Blick,
dass Ritter Sport
fiir alle Tafeln zu
100 Prozent zertifiziert nachhaltigen
Kakao bezieht. Wer mehr dariiber erfah-
ren méchte, nutzt den OR-Code auf der
Rickseite. Zudem wird auf jedem Qua-

HANDWERKSKUNST AUS BRONZEMATRIZEN

Fir mehr Abwechslung

Ob Casarecce, Calamarata, Bucatini oder
Lasagna Riccia: Garofalo bringt 23 neue
Premium-Pasta-Sorten auf den Markt, die
authentisch-italienische Genusserlebnisse drat ein Kakaobauer aus langfristigen
versprechen. Ab 1,99 Euro je 500-g-Pa- Partnerschaften vorgestellt. Ab 1,19 Euro
ckung, exklusiv bei www.reiskontor.de je 100-g-Tafel, www.ritter-sport.de
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Sojafreie Fleischalternative

Kennen Sie schon In Myanmar

gilt er bereits seit Jahrhunderten als Spezialitat.

Und jetzt erobert die Kreation auch den deut-
schen Markt. von istin vier unter-
schiedlichen Geschmacksrichtungen erhdltlich
und besteht

je nach Sorte verfeinert mit Gewiirzen. Ab
3,79 Euro je 200-g-Packung, www.kofu.berlin

das
Sie das ganze Jahr liber

Der Online-Supermarkt
Food-Newcomer im Repertoire. So auch

(*Y myenso

hat tolle

Bauen

an und machen Sie eine gesunde Erndhrung damit
zum Kinderspiel. Der Clou: Die Griinlinge werden in leeren Kokosnussschalen gezo-
gen. Mit jeder verkauften Grow-Grow Nut wird zudem ein Baum in den drmsten
Regionen der Welt gepflanzt. 14,90 Euro je Starterpaket, eatsmarter.myenso.de

Veganes Match

Mit den beiden neuen Grillsaucen von
starten Sie bestens vorbereitet in
die Brutzelsaison. Wihrend sich
perfekt
zum Einlegen von TofuspieBen
eignet und lhren Veggies eine
feine Asianote verpasst, ist

der ideale ! -
Begleiter fiir Portobellopilze ivEGTIES|
oder gebackene Kartoffeln - | |
ohne Geschmacksverstarker, [ )
. KNDBLAUCE |
Konservierungs- oder Farb- |_ MEITERRAR
stoffe. 1,69 Euro je 235-ml-

Flasche, www.kuehne.de =

Hallo, Klimaschutz

Ob Riihrei, Spaghetti Carbonara oder Quiche:
Dank des von
Veganer und Flexitarier diese
Leckereien ab sofort kompro-
misslos genieBen. Die

koénnen

auf
Basis aus
Deutschland enthélt lediglich

und ist reich an Proteinen,
Ballaststoffen sowie Zink.
2,99 Euro je 200-ml-Pa-
ckung, www.plant-b.com

Gourmet Gipfel

Seien Sie beim Feinschmecker-High-
light im

dabei. Nehmen Sie an Kochkursen
teil, erfahren Sie smarte Tricks und
schauen Sie

tiber die
Schulter. Beim exklusiven Sternen-
himmel-Dinner diirfen Sie sich
ein
auf der Zunge zergehen
lassen. Infos und Preise unter:
www.aldiana.com
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EAT SMARTER EMPFIEHLT:

Kerruges brot

knusprige Britchen

Ob zum Friihstiick, fiir den schnellen Hunger zwischendurch oder zum klassischen Abendbrot

mit knackiger Rohkost, Kase und Aufschnitt: Backwaren bilden einen festen Bestandteil unserer

Erndhrung. Wir prasentieren Ihnen die besten Kandidaten aus dem Supermarkt.

ach Angaben des Deutschen

Brotinstituts werden hierzulan-

de jahrlich rund 21 Kilogramm
Brot pro Kopf verzehrt. Das entspricht
einer tiglichen Menge von drei bis
vier Scheiben. Am liebsten essen wir
Mischbrote aus Weizen und Roggen,
gefolgt von Toast sowie Varianten mit
Kornern und Saaten. Eine bequeme
und vor allem giinstige Moglichkeit
fiir den Kauf ist der Supermarkt. Sie
sparen sich den Extragang zum Bicker
und das Sortiment ist riesig. Neben
den genannten Top Drei finden Sie
unterschiedliche Kndckebrote, Artikel
frei von Getreide oder Gluten, Sorten
aus diversen Mehlen, mit Kernen und
ohne Kerne, Exemplare aus dem Ge-
frier- und Kiihlschrank sowie aus dem
Regal. Viele Hersteller werben auf ih-
ren Verpackungen mit Begriffen wie

Brotsorten werden
w Deutsehland pro

yvital“, ,fit“ oder Vitaminen, um den
Anschein eines smarten Produktes zu

vermitteln. Doch die tatsdchliche Menge
an Vitalstoffen ist meist gering und
triagt kaum zur Bedarfsdeckung bei.
Stattdessen landen kiinstliche Zutaten
wie Enzyme und fiarbende Zusitze, etwa
Sirup, Inulin oder Traubenkonzentrate,
im Teig. Daher haben wir uns fiir Sie
nach den besten Kandidaten aus dem Su-
permarkt umgeschaut. Welche Kriterien
bei unserem Redaktionstest ausschlag-
gebend waren, erfahren Sie online unter:
www.eatsmarter.de/empfehlung
Wem es wichtig ist, was in seinen
Semmeln und Laiben steckt, backt
selbst oder fragt beim Bicker nach

der Zusammensetzung. Wenn es

schnell gehen soll, greifen Sie zu

einem unserer Testsieger. W
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT
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REWE Bio Pumpernickel

Roggenvollkornschrot aus biologischer
Landwirtschaft, Wasser und Meersalz:
Mehr braucht das Produkt nicht. Die
westfilische Spezialitat liefert wertvolle
Ballaststoffe, Vitamine und reichlich
Mineralien. Mit einem Gemiise-
aufstrich wird sie zum
cleveren Snack.

Empfohlen yon

250 g, ca. 1 Euro

FUR MODERNE
ERMAHRU NG

WWW.EATSMARTER.DE

Schwithbrote

Mehl, Wasser, Hefe und Salz:
Blof} eine Handvoll Zutaten
braucht es, um zu Hause Brot

oder Brotchen herzustellen.
Noch etwas Geduld und schon
verbreitet sich ein herrlicher
Duft in IThrer Kiiche. Der Ver-
zicht darauf ist aber nicht der
einzige Nachteil, wenn Sie zu
Artikeln aus der Tiite greifen.
Beim Check im Store haben

IM CHECK: BROT UND BROTCHEN

Die Zeit rennt mal wieder und Sie haben keine Kapazitdt, um selbst
zu backen? Macht nichts, wir haben clevere Empfehlungen fiir Sie.

wir festgestellt, dass sich in
Fabrikware deutlich mehr uner-
wiinschte Inhaltsstoffe wie Sirup,
Aromen, Saureregulatoren oder
technische Enzyme befinden.
Helfer, die dafiir sorgen, dass die
Teige schneller reifen und die
Ergebnisse am Ende dunkler und
gesiinder aussehen - es aber nicht
sind. Darauf wird bei unseren

14 Heros weitgehend verzichtet.

In dieser Kategorie hatten wir die gr6f3te Auswahl. Unsere drei

Gewinner méchten wir lhnen gern genauer vorstellen.

FIR MODERNE
ERNAHRUNG

PEMA Bio Roggenbrot
mit Oliven6l und Oregano

Bereits beim Offnen kommt uns der
Geruch nach Oregano entgegen und
verspriiht mediterranes Urlaubsfeeling.
Wie ware es mit einem Belag aus ge-
grillten Zucchini oder Auberginen, Krdu-
tersalz und ein paar Spritzern Olivenol?

375 g, ca. 2 Euro

Mestemacher UNSER PURES

Hier kommen alle auf ihre Kosten,
die sich mehlfrei erndhren. Denn die-
ses Brot liberzeugt mit Leinsamen,
Sonnenblumen- sowie Kiirbiskernen.
So wird der Genuss zu einem protein-
reichen Vergniigen mit entzindungs-
hemmenden Omega-3-Fettsauren.

500 g, ca. 2,50 Euro

Ernpfahlen vor

F0R MODERNE
ERNAHRUNG
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Kornerbrotchen

Mit diesen Stars im Vorrat kbnnen Sie am Sonntag-
morgen gemditlich im Pyjama zu Hause bleiben.

EDEKA Bio

Dinkel Krusti

Innerhalb von zwdlf Minuten b—

liegen diese Exemplare mit DINKEL
Sonnenblumenkernen im KRUSTI

Brotchenkorb. Wahrend die
Rohlinge aufbacken, kénnen
Sie den Tisch decken oder
noch eine Runde im Bett
kuscheln. Entspannter in
den Tag starten geht kaum.

FUR MoDERNE
ERNAHRUNG

6 Stiick @ 90 g, ca. 2 Euro

Coolback
Bauernbrot-
chen Saaten

Die optisch an Welt-
meisterbrétchen
erinnernden Schitze
werden im Steinofen gebacken,
punkten mit einem Saatenmix

Emplatilen yon

FUR MoDERNE
ERNAHRUNG

und schmecken wie frisch
vom Bécker. Das geféllt uns.

6 Stiick a 80 g,
ca. 1,70 Euro

empfohlen von
Moin Bio

Vollkorn Krustis
Keine Spur von chemischen
Hilfsmitteln. Stattdessen
wird auf eine lange Teigreife
gesetzt. So werden die
Krustis besonders bekdmm-

lich und konnen ihr volles
Aroma entfalten.

5 Stiick a 80 g, ca. 2,50 Euro

FliR MODERNE
ERMAHRUNG

Wewzenbritchen
Schrippe, Wecke, Semmel oder doch lieber
Rundstiick: Wie heif3t es bei Ihnen?

Moin Bio Sonntags Krustis

Auch wenn wir bei Kohlen-
hydraten eigentlich primar
zu Vollkorn greifen sollten,
eignen sich diese knackigen
Kerlchen als Ausnahme. Das
Unternehmen aus Gliickstadt
setzt sich zudem fiir mehr
Biodiversitdt ein und schafft
neuen Lebensraum fiir
Pflanzen und Tiere.

5 Stiick a 80 g, ca. 2,50 Euro

REWE Bio Weizen
Landbrotchen

Sowohl geschmacklich
als auch von der Konsis-
tenz her dhneln die
Bio-Teiglinge Kartoffel-
brotchen - perfekt fiir
alle, die softes Geback
bevorzugen. Gurke oder
Salat kdnnen bei Bedarf
fiir Crunch sorgen.

Einplohlen van

FUR MODERNE
ERNAHRUNG

4 Stiick a 70 g, ca. 1 Euro

Emipfohlen wan

Coppenrath & Wiese
Baguette-Brotchen

Sie sind von auBen wunderbar
kross und innen richtig fluffig.
Das franzdsische Geback im
Kleinformat schmeckt zum
Friihstiick und eignet sich
auch hervorragend fiir die
nachste Grillparty.

Filg goneén:
ERNAHRUNG

9 Stiick a 60 g, ca. 1,70 Euro
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

Auch wenn uns bedauerlicherweise nur ein Produkt
liberzeugen konnte, méchten wir lhnen dieses nicht vorenthalten.

Toast

FliR MODERNE
ERNAHRUNG

Dinkel aus der Herzberger Backerei. Im
Gegensatz zu Weizen hilt diese Mehlsorte
langer satt und trumpft mit mehr Mine-
ralstoffen auf. Das Unternehmen verzich-
tet bei seiner Ware auf technische Enzyme

sowie chemische Zusitze.

Herzberger Bio-Dinkeltoast

Ob mit Kéase liberbacken, gerdstet
und anschlieBend mit Marmelade be-
strichen oder als Croltons mit Olivendl
und Krdutersalz: Egal, wofiir Sie die
weichen Scheiben verwenden mochten,

wir empfehlen lhnen die Variante mit 250 g, ca. 2 Euro

Im Vergleich zu Vollkornbrot liefert es viel Energie. Trotzdem
kdnnen Sie ab und an zu einem unserer Favoriten greifen.

Kniickebrot

Leksands Bio
Schwedisches Vollkorn
Knackebrot

Das schwedische Wort ,.knacka“
bedeutet auf Deutsch so viel wie
knackend oder brechend. Und
knackig ist dieses skandinavische
Brot auf jeden Fall. Besonders ist
seine dreieckige Form. Leider ist

die Verpackung etwas unpraktisch.

200 g, ca. 2,30 Euro

FINN CRISP Rustikal

Roggenvollkornmehl, Sauer-

teig, Salz, Hefe und Kiimmel:

Mehr steckt in unserem
hauchdiinnen Liebling nicht
drin. Die Noten des Ge-
wiirzes kommen gut durch.
Mit einem Stiick Kase belegt
entsteht ein hervorragendes
Match - ideal als Snack.

200 g, ca. 1,70 Euro

R MODERNE
ERNAHRUNG

Le Pain des Fleurs
Blumenbrot Bio
Mehrkorn-Schnitten

', i Wer Buchweizen mag, wird diesen

Sieger, der auch fiir Personen mit

einer Glutenunvertraglichkeit

geeignet ist, mogen. Praktisch:
Fiir ldngeren Genuss und mehr
Knusprigkeit enthalt der Karton
zwei 75-Gramm-Packchen.

Dr. Karg’s Classic 3-SAAT

Es ist reich an verdauungsférdernden
Ballaststoffen und mit nativem Olivendl
extra verfeinert. Dank der Offnungs-
und Wiederverschlussfunktion lasst sich

das Knédckebrot ohne Miihe ent-
nehmen. Der Allrounder ist
mit Krduterquark oder
Hummus ein Must-have
fiir das nachste Picknick.

FUR MODERNE
ERNAHRUNG

FU'R MODERNE
ERMAHRUNG

200 g, ca. 2,60 Euro 150 g, ca. 3,30 Euro

Im wichsten Heft: Fertigsalate, Salatsaucen und -toppings

88 WWW.EATSMARTER.DE
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Schweizer Kase.
Gemacht, um Menschen zu verbinden.

Was zahlt sind die einfachen Dinge im Leben.
Zusammen genieen und teilen, was gut ist.

Fur diesen gemeinsamen Moment wird Schweizer Kése
gemacht. Er verbindet Menschen seit Jahrhunderten
mit seinem reinen, authentischen Geschmack.

Schweiz. Natiirlich.

SUISSE
GARANTIE

Kase aus der Schweiz.

www.schweizerkaese.de



Alexander Herrmann Alex Wabhi Steffen Henssler Mario Kotaska Andi Schweiger

Surdham Gob Jamie Oliver Sybille Schonberger Vincent Klink Maria GroB Donna Hay

SNACK ATTACK

Suppe, Sandwich, Tatar und Carpaccio — die Moglichkeiten

fiir raffinierte Vorspeisen als Menii-Opener oder kleine Appetizer
gegen den Hunger gwischendurch sind schier unendlich. Wir
haben unsere Starkoche nach ihren personlichen Favoriten

FOTO: DK VERLAG/SANDRA ECKHARDT
I

gefragt und daraus eine bunte Auswahl flir Sie _zusam_.men;gf"
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FUR 2 PORTIONEN:

FUR DAS KNACKEBROT:
60 g Buchweizenmehl

60 g feinblittrige Haferflocken

40 g Sonnenblumenkerne

20 g geschroteter Leinsamen
20 g gekeimter Buchweizen
(erhiltlich im Reformhaus)
200 ml lauwarmes Wasser

1 EL Oliven- oder Rapsol

12 TL Fleur de sel

FUR DEN HEIDELBEER-
JOGHURT:

100 g Heidelbeeren

50 ml Wasser

150 g griechischer Joghurt
(10% Fett, oder Sojaquark)

2 EL fein geriebene Zartbitter-

Schokolade oder -Kuvertiire
(208)

1 EL Ahornsirup oder Agaven-
dicksaft zum NachsiiBen,
nach Belieben

AUSSERDEM:
Backpapier

Das Kndckebrot sollte bereits
nach 15 Minuten Backzeit mit
einem Messer vorgeschnitten
werden. Nach dem Backen
ist das Brot zu hart, um es in
gleichmdpige Stiicke schnei-
den zu k6nnen.

Alexander Herrmann

Buchweizen-
Knackebrot

mit Heidelbeer-Schoko-
Joghurt @

1 Fiir das Kndckebrot den Backofen auf
175 °C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier belegen.

2 Buchweizenmehl, Haferflocken, Son-
nenblumenkerne, Leinsamen und Buch-
weizen in einer Schiissel mischen. Dann
das lauwarme Wasser mit dem Ol zu
den trockenen Zutaten hinzufiigen und
alles mit einem Kochléffel zu einem
glatten Teig verriihren.

3 Den Teig auf das Blech laufen lassen
und mit einer Palette oder einem Teig-
schaber 3-4 mm diinn zu einem Recht-
eck glatt verstreichen. Mit Fleur de sel
gleichmaBig bestreuen, leicht andrii-
cken und den Teig etwa 5 Minuten quel-
len lassen.

4 Das Knéckebrot in den Backofen
(Mitte) schieben und darin 15 Minuten
backen. Das Backblech herausnehmen
und die Teigplatte mit einem Messer in
gewlinschte Portionsstiicke vorschnei-
den (s. Tipp links). Dann das Knackebrot
im Backofen noch 35 Minuten knusprig
goldbraun backen. AnschlieBend he-
rausnehmen und abkiihlen lassen, in
die vorgeschnittenen Stiicke brechen.

5 Inzwischen fiir den Joghurt die Heidel-
beeren verlesen und waschen, mit 50 ml
Wasser in einem Topf aufkochen und bei
schwacher Hitze 3-4 Minuten einkochen
lassen, bis die Fliissigkeit vollstandig
eingekocht ist. Dabei immer wieder um-
riihren. Das Beerenmark in eine Schiis-
sel flillen und kalt riihren.

6 Dann mit dem Joghurt glatt riihren, zu-
letzt die geriebene Schokolade unterhe-
ben und je nach Geschmack mit Ahorn-
sirup oder Agavendicksaft abschmecken.
Mit dem Knackebrot servieren.

FUR 2 PORTIONEN:

1 Spitzkohl (500 g)
1 TL feines Meersalz
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
20 g Ingwer

1 rote Chili

2 EL Sojasauce

2 TL edelsiiBes Paprikapulver
1 TL Agavendicksaft
Saft von 1 Limette
1> TL Zucker

1 reife Mango

Alex Wahis Tipps:

Das Kimchi ist verzehrbe-
reit, halt sich aber auch
in einem verschlieBbaren
Einmachglas einige Tage
im Kiihlschrank und
schmeckt von Tag zu

Tag noch besser.

Die Limette vor dem
Aufschneiden liber die
Arbeitsflache rollen,
damit der Saft sich an-
schlieBend besser aus-
pressen lasst.

Alex Waki

Speed-
Kimchi
mit Mango V' @

1 Den Spitzkohl waschen,
halbieren und den Strunk
entfernen. In mundgerechte
Stiicke schneiden, in eine
Schiissel geben und mit dem
Meersalz bestreuen. Mit den
Handen gut vermengen und
dabei ordentlich andriicken,
damit die Zellen der Kohl-
blatter aufbrechen und ihr
Wasser abgeben. Den Spitz-
kohl 3 Stunden ziehen lassen.

2 Gegen Ende der Gérzeit
Zwiebel, Knoblauchzehen
und Ingwer schédlen und in
feine Wiirfel schneiden. Chili
waschen und mit Kernen
ebenfalls fein wiirfeln. Alles
zum Kohl geben und unterhe-
ben. Sojasauce, Paprikapul-
ver, Agavendicksaft, Limet-
tensaft und Zucker ebenfalls
hinzugeben und vermengen.

3 Zum Schluss die Mango
schélen, das Fruchtfleisch
vom Stein lsen, in mund-
gerechte Stiicke schneiden
und unter den Kohl heben.
- Passt als Beilage zu allen
asiatischen und wiirzigen
Gerichten sowie als BBQ-
Beilage. Als Topping gibt es
Salaten einen Geschmacks-
kick und schmeckt auch
super auf Brot.

Genuss und Wohlbefinden harmonieren
dank der neuen Rezepte aus Alexander
Herrmanns Kiiche ganz wunderbar in tiber
70 Speisen. ,Weil’s einfach gesiinder ist",
Dorling Kindersley, 224 Seiten, 24,95 Euro

92 WWW.EATSMARTER.DE

Auf der Suche nach etwas Besonderem
auf dem Teller liefert Alex Wahi mit
seinem Kochbuch ,Wahi - siiB, sauer,
salzig, scharf® liberraschende Ideen.
Becker Joest Volk, 192 Seiten, 28 Euro

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

BODO MERTOGLU

FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT ALEX WAHI: JUDITH BUTHE, PORTRAT ALEXANDER HERRMANN: DKV, 2021
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Gebratene Tomate

mit Burrata und Avocadovinaigrette @

FUR 2 PORTIONEN:

4 Roma-Tomaten

1 Avocado

Saft von Y2 Zitrone
2 EL Sojasauce

1 Burrata (100 g)

10 Basilikumblitter
alter Balsamico

AUSSERDEM:

Paniermehl

Olivendl

Salz

grob gemahlener schwarzer Pfeffer

1 Den Strunk der Tomaten entfernen
und die Enden abschneiden. Die Toma-
ten in je 5Scheiben schneiden. Die
Scheiben auf einer Seite mit Paniermehl
bestreuen.

2 Das Olivendl in einer Pfanne stark er-
hitzen und die Tomatenscheiben auf der
panierten Seite darin dunkelbraun bra-
ten. Die Tomaten mit der gebratenen
Seite nach oben auf einem groBen Teller
anrichten und salzen.

3 Den Kern der Avocado entfernen.

Das Fruchtfleisch mit einem Léffel aus
der Schale l6sen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Avocadowiirfel mit Zi-
tronensaft, Sojasauce und 2 EL Olivendl
in einer Schiissel verriihren - mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

| Wer wenige Zutaten
Steffen Hensslers Tipp: I;ECI:FP?ELEEES geschickt miteinan-

Das Gericht kdnnen Sie auch auf NUMMER der kombiniert, er-
4 Die Burrata auf die Tomatenscheiben gerdsteten Ciabattascheiben anrich- _ hilt kreative Kiichen-
zupfen und die Avocadovinaigrette da- ten und als Bruschetta servieren. g quickies a la Steffen
riiber verteilen. Die Basilikumblatter Henssler. ,Hensslers
grob dariiberzupfen, mit dem Balsami- schnelle Nummer®,
co betrdufeln und schwarzen Pfeffer Griéife und Unzer,
grob dartibermahlen. 240 Seiten, 26 Euro

v ]
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Narie Kslasba

Gratinierter
Ziegenkase
mit Rhabarber-Pfeffer-Chutney @ @

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DAS RHABARBER-PFEFFER-CHUTNEY:
125 g Rhabarber

5 g Ingwer

1, Vanilleschote

2 Stiele Estragon

1-2 EL Zucker

1 TL Senfkdrner

4 EL Himbeeressig

1 TL griine Pfefferkdrner
Salz

fliissiger Bliitenhonig

FUR DEN GRATINIERTEN ZIEGENKASE:
140 g Ziegenkéserolle
fliissiger Bliitenhonig

AUSSERDEM:

1 EL Pinienkerne
1, Bund Rucola
1TL Olivenal

1 Fiir das Rhabarber-Pfeffer-Chutney den Back-
ofengrill einschalten. Den Rhabarber schilen und
in Wiirfel schneiden. Den Ingwer schilen und fein
reiben. Die Vanilleschote langs aufschneiden und
das Mark herauskratzen. Den Estragon waschen,
trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

2 Den Zucker in einem Topf karamellisieren. Senf-
korner, Ingwer und Vanillemark hinzufiigen und
mit dem Essig abldschen. Den Rhabarber dazuge-
ben, andiinsten und die Fliissigkeit fast vollstan-
dig reduzieren. Die Pfefferkdrner grob zerstoBen
und mit dem Estragon unter den Rhabarber mi-
schen. Mit Salz und etwas Honig abschmecken.

3 Fir den gratinierten Ziegenkdse den Kése in

4 Scheiben schneiden und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen. Die Oberfldche jeweils
mit etwas Honig bestreichen und die Ziegenkase-

scheiben unter dem Backofengrill etwa
5 Minuten gratinieren.

4 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett goldgelb résten. Den Rucola verlesen,
waschen, trocken schiitteln, grobe Stiele
entfernen und mit Olivendl marinieren.

5 Das Chutney auf Teller verteilen, mit den
Pinienkernen bestreuen und mit dem ma-
rinierten Rucola garnieren. Den Ziegenka-
se darauf anrichten und sofort servieren.

DEFKUCHEN
SCHLACHT

STAR
KOCHE

In ,,Die Kiichen-
schlacht® finden sich
die besten Rezepte
der Moderatoren der
gleichnamigen ZDF-
Sendung - mit dabei
ist auch Profi Mario
Kotaska. ZS, 192 Sei-
ten, 19,99 Euro

EATSMARTER | MAI 2022 95
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FOTO & PEOPLEFOTO: GRAFE UND UNZER/ANNA HEUPEL, PORTRAT: BRAUNPHOTOGRAPHY

#/zﬂ(tfcé/de%e/'
Semmeln

mit marinierten Krabben, Riihrei
und Gartenkrduter-Mix

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DIE KRABBEN:

14 Bio-Zitrone

200 g Nordseekrabben
1 EL Leindotterol

Y, Bund Schnittlauch

FUR DAS RUHREL:
4 Eier

2 EL Sahne

Salz

2 EL Olivenol

FUR DEN KRAUTER-MIX:

2 Radieschen

Y4 rote Zwiebel

1 Handvoll Gartenkriuter (z.B. Basilikum,
Gartenkresse, Borretsch, Kerbel - sehr gern
alles auch mit Bliiten)

AUSSERDEM:
2 Semmeln (Brotchen)
4 TL Butter

Andi Schweigers Tipp: Es muss nicht
unbedingt Leindotterdl sein, ich spiele
einfach nur gern mit den Aromen ver-
schiedener hochwertiger nativer Ole.
Bei diesem Gericht passt beispielsweise
auch ein schones Oliven- oder Erdnussél.

Campingtaugliche Vor-
und Hauptspeisen, Des-
serts, Drinks und reichlich
Eingemachtes servieren
Andi und Franzi Schweiger
in ,,Schweigers Outdoor-
kiiche®. Grdfe und Unzer,
288 Seiten, 29 Euro

MARINIERTE KRABBEN

Die Zitrone hei3 waschen und abtrocknen,

die Schale fein abreiben, den Saft auspressen.
Beides mit den Krabben und dem Leindotterol
in eine Schissel geben und verriihren. Schnitt-
lauch abbrausen, trocken schiitteln, in feine
Roéllchen schneiden und kurz vor dem Anrich-
ten untermischen.

RUHREI

Die Eier in eine Schiissel aufschlagen, die
Sahne dazugeben und beides mit einer Gabel
glatt verquirlen. Mit Salz wiirzen. Eine groBe
Pfanne bei mittlerer Hitze hei3 werden lassen
und das Olivendl hineingeben. Dann die Eier
dazugieBen und mit einem Pfannenwender

immer wieder zusammenschieben. Das Rihrei
ist fertig, sobald die Eier gestockt, aber noch
cremig und an der Oberflache feucht sind.

GARTENKRAUTER-MIX

Die Radieschen waschen und putzen, die
Zwiebel schélen, beides moglichst fein
schneiden oder hobeln. Krduter abbrausen,
trocken schiitteln und grob hacken. Alles
locker mischen.

Die Semmeln aufschneiden und die Schnitt-
flachen goldbraun anrdsten. Die Semmeln mit
Butter bestreichen und das Riihrei und die
marinierten Krabben darauf anrichten. Mit
dem Gartenkrduter-Mix garnieren.

EATSMARTER | MAI 2022 97
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FUR 4 PORTIONEN:

2 rote Paprikaschoten

Olivendl

4 reife Tomaten

2 Scheiben trockenes Vollkornbrot (ca. 50 g)
100 ml Wasser

Y2 Schlangengurke (ca. 170 g)

1/2 Knoblauchzehe

1 unbehandelte Zitrone

2 EL weiBer Balsamicoessig

oder Sherry-Essig

2 EL Tomatenmark

1> TL Kashmiri Chili Pulver

1 TL edelsiiBes oder gerduchertes
Paprikapulver

Pfeffer aus der Miihle

1> TL Salz oder Fleur de Sel

1 Die Paprikaschoten mit Olivendl einreiben
und im Backofen bei 220 Grad Umluft etwa
15 Minuten backen. Danach aus dem Ofen
nehmen, luftdicht verpacken und 10 Minuten
schwitzen lassen. Mit einem scharfen Messer
kann man dann leicht die Haut abziehen.
Danach halbieren und entkernen.

2 Die Tomaten einritzen und mit kochendem
Wasser aus dem Wasserkocher 3 Sekunden
iberbriihen. Kurz mit kaltem Wasser abschre-
cken, dann die Haut abziehen. Den griinen
Strunk herausschneiden. Eine Tomate fiir die
Deko in kleine Wiirfel schneiden, den Rest

fiir die Suppe verwenden.

3 Das Brot entrinden und in dem abgemesse-
nen Wasser einweichen. Die Gurke schélen
und in grobe Stiicke schneiden. Den Spross
(falls vorhanden) der Knoblauchzehe entfer-
nen. Mit einer Microplane oder Gemiisereibe
die Schale der zitrone fein abreiben und 1 Tee-
|6ffel Saft auspressen.

4 Paprikaschoten, Tomaten, Brot mit Wasser,
Gurke, Knoblauch, Zitronensaft und -schale,
Essig, Tomatenmark, Chilipulver, Paprikapulver,
schwarzen Pfeffer und 2 Essloffel Olivendl in
einen Mixer geben und glatt mixen. Alternativ
den Piirierstab verwenden.

5 Die Suppe bis zum Servieren im Kiihlschrank
abgedeckt gut kiihlen lassen. Dann in Gldser
fiillen, mit den beiseitegelegten Tomatenwdir-
feln dekorieren und mit Salz oder Fleur de Sel
bestreut servieren.

Fiir ,,Gesund“ setzten
die Autoren Surdham
Gob, Koch, und Cirus
Henn, Erndhrungsex-
perte sowie angehender
Arzt, speziell auf pflanz-
liche Zutaten. AT Verlag,
248 Seiten, 28 Euro

FOTO & PORTRAT: OLIVER BRACHAT, AT VERLAG/WWW.AT-VERLAG.CH
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Jamie Olyver

Elegantes Thunfisch-
Carpaccio

Miso-Gemdiise, Chili-Limetten-
Dressing & Sesam @

FUR 2 PORTIONEN:

1 EL Quinoa

1 EL Edamame (TK)

100 g knackiges Gemiise (z.B. Salatgurke,
Knackerbsen, Zuckerschoten, Karotten,
Radieschen)

2 gestrichene TL weiBe Misopaste

2 TL Reisessig

1 frische Chilischote

1 Stiick Ingwer (1 cm)

1 Limette

2 TL Sesamol

2 TL salzreduzierte Sojasauce

2 TL Sesam

1 superfrisches dickes Thunfischsteak
aus nachhaltigen Quellen (200 g)

2 Stidngel Shiso, Minze oder Basilikum
(nach Belieben)

VORBEREITEN

Am Vortag (oder am Tag selbst) die Quinoa in
reichlich Wasser nach Packungsangabe garen;
fiir die letzten 2 Minuten die Edamame hinzu-
fiigen. In einem Sieb abtropfen und abkiihlen
lassen. Nehmen Sie sich etwas Zeit fiir die
Vorbereitung des Gemiises - je abwechs-
lungsreicher die Mischung, desto besser, ver-
wenden Sie also, was Sie im Kiihlschrank fin-
den - und schneiden Sie alles so fein, wie Sie

Jamie Oliver hat 18 ori-
ginelle Motto-Menlis
zusammengestellt,

die 2 bis 14 Personen
rundum satt und happy
machen. ,Together®,
Dorling Kindersley,
360 Seiten, 29,95 Euro

g
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konnen - ein Sparschéler kann dabei hilfreich
sein. Die Misopaste mit dem Essig verriihren,
dann mit dem Gemiise durchkneten, Quinoa
und Edamame untermischen - die Aromen
entwickeln sich liber Nacht. Fiir das Dressing
die Chilischote entkernen, fein hacken und in
ein Schraubdeckelglas geben. Den Ingwer
schilen und dazureiben, den Saft der Limette
dazupressen, dann Sesamdl und Sojasauce
hinzufiigen und das Glas verschlieBen. Den
Sesam in einer beschichteten Pfanne bei star-
ker Hitze hellbraun rosten, dabei immer wie-
der durchschwenken; herausnehmen. Nun
den Thunfisch auf allen Seiten nur 20 Sekun-

den anbraten - mit einer Kiichenzange wen-
den und halten -, dann abkiihlen lassen.
Gemdiise und Thunfisch zudecken und iiber
Nacht kalt stellen.

ZUM SERVIEREN

Alles 15 Minuten vor dem Servieren aus dem
Kiihlschrank nehmen. Den Thunfisch in sehr
diinne Scheiben schneiden und kreisférmig
auf einer groBen Platte anrichten. Das ange-
machte Gemise in die Mitte haufen, das Dres-
sing durchschiitteln und auf den Thunfisch
traufeln, dann alles mit Krduterblattern (nach
Belieben) und Sesam vollenden.

KALORIEN FETT GF EIWEISS KH

ZUCKER SALZ BS

253kecal | 12,7g | 2.5g | 177g | 76¢g

2,68 1,28 1.8¢g

EATSMARTER | MAI 2022 929
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Sybitle Scéékée/%e/ & Vincent Klink
Warmes Spargel-Sandwich

mit Oliven @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DEN SALAT:

100 g Rucola

1EL Aceto balsamico
2 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

FUR DAS SPARGEL-SANDWICH:

200 g Ciabatta-Brot
4 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

1 kg griiner Spargel
Salz

Zucker

12 schwarze Oliven (entsteint;

z.B. Kalamata)

160 g Ziegenfrischkisetaler

2 EL Pinienkerne
Pfeffer

FUR DIE SAUCE:
100 g Butter

1 Schalotte

80 ml WeiBwein

3 Eigelb

Pfeffer | Salz
Zucker

1 EL Tomatenmark

AUSSERDEM:
Edelstahlschiissel und
passender Topf fiir ein
Wasserbad

samihan
REGIONALE
GENTISSE

STAR
KOCHE

1 Fiir den Salat Rucola in einem Sieb waschen und gut abtrop-
fen lassen. Den Balsamico mit dem Olivendl vermischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Dressing zur Seite stellen.

2 Fiir das Sandwich das Ciabatta-Brot langs halbieren und die
beiden Halften quer in Scheiben von jeweils ca. 50 g schnei-
den. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Brotstiicke
darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun braten.
Das Brot aus der Pfanne nehmen, die Pfanne zur Seite stellen.
Die Knoblauchzehe halbieren und mit der Schnittflache tiber
die gerdsteten Brotscheiben streichen.

3 Den griinen Spargel waschen, das untere Drittel der Stangen
schalen und die holzigen Enden abschneiden. In einem Topf
reichlich Wasser mit Salz und 1 Prise Zucker aufkochen. Den
Spargel ca. 3 Min. im sprudelnd kochenden Wasser blanchie-
ren. In ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen. Dann die Stan-
gen in der Pfanne, in der die Brotscheiben gerdstet wurden,
kurz anbraten. Die Oliven grob hacken.

4 Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Brotscheiben
darauflegen. Den angebratenen Spargel darauf verteilen und
die Ziegenkéasetaler darauflegen (evtl. ldngs halbieren, falls sie
sehr dick sind). Alles mit den Pinienkernen und den gehackten
Oliven bestreuen.

5 Den Backofen auf 180 °C (am besten nur Oberhitze) vorhei-
zen. Fiir die Sauce die Butter in einem Topf schmelzen. Die
Schalotte schélen und fein schneiden. Schalotte, WeiBwein
und Eigelbe mit einem Schneebesen liber einem heien Was-
serbad schaumig aufschlagen, bis die Mischung dicklich wird.
Dann die fliissige Butter nach und nach unterriihren. Die Sauce
mit Pfeffer, Salz und 1 Prise Zucker wiirzen. Das Tomatenmark
mit einer Gabel glatt riihren und dann unter die Sauce riihren.

6 Die Brote mit den Spargelstangen und den Kdsetalern kurz
in den heiBen Ofen (Mitte) geben und den Kése leicht erhitzen.
Dann die Brote auf Teller geben und mit der Sauce iiberziehen.
Rucola mit dem Balsamico-Dressing marinieren und neben
den Broten anrichten.

Ay 3 «  Heimisches wie Spargel ist Sybille Schénberger und Vincent Klink ein
“ 3-‘9"‘"- Anliegen. Saisonal passende Gerichte gibt es in ,,ARD-Buffet - Regionale
ﬁ;l" e Geniisse®. Gréife und Unzer, 240 Seiten, 24 Euro

ELO

mit- Fremole kochew |

EXCELLENT

UNSER
PREIS-LEISTUNGS-SIEGER

PREIS-LEISTUNGS-SIEGER
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17 Topfsets
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SEHR GUT 928%
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9 Edelstahlkochtopfsets
2 x sehr gut, 7 x gut
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©IL OPTIMIZER

INTEGRIERTES OL-DOSIERSYSTEM —
BRATOL SPARSAM UND GESUND DOSIEREN

1 Teeloffel entspricht der Fldche des inneren Ringes,
1 Essloffel der des duf3eren Ringes.

EXCELLENT GENIESSEN

www.elo.de
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NMarin Gref
Gurken-Kirsch-Tatar

mit frischen Gartenkrdutern \f @ @

FUR 4 PORTIONEN:

80 ml Sauerkirschsaft

Zucker

Cayennepfeffer

etwas Kartoffelstidrke

300 g entsteinte Kirschen

1 Salatgurke

4 Zuckerschoten

Gartenkrduter nach Wahl (ich habe mich
entschieden fiir: Dill, Fenchelkraut, Kerbel,
essbare Bliiten, Rosmarin)

ein paar grob zerstoBBene Wacholderbeeren
Saft von 1 Limette

Salz

1 EL Olivenol

1 Den Kirschsaft mit etwas Zucker und Ca-
yennepfeffer aufkochen und mit Kartoffelstar-
ke abbinden. Die Kirschen in den Kirschsud
geben und diesen auskiihlen lassen.

2 Die Gurke waschen, langs halbieren und
entkernen. Die Gurkenhlften in kleine Wiirfel
schneiden. Die Zuckerschoten putzen, wa-
schen und ldngs in diinne Streifen schneiden.
Die Krduter waschen, trocken schiitteln und
etwas kleiner zupfen.

3 Das Kirschragout mit den Gurkenwdirfeln
sanft vermischen, mit Wacholder und Limet-
tensaft abschmecken. Das Gurken-Kirsch-Ra-
gout mithilfe eines Anrichterings auf Teller set-
zen, leicht andriicken und den Ring entfernen.

4 Das Gurken-Kirsch-Ragout mit Zuckerscho-
tenstreifen und der Krauter-Blumen-Mischung
garnieren. Jeweils mit 1 Prise Salz bestreuen
und mit 1 Spritzer Olivendl betrdufeln

Perfekt dazu passt ein Stiick gebratener
Seeteufel oder pochierte Gefliigelbrust.

»Mein Garten, meine
Rezepte® von Maria GroR
ist eine liebevolle Hom-
mage an das Zubereiten
von selbst angebautem
und geerntetem Obst
sowie Gemiise. ZS,

224 Seiten, 24,99 Euro

FOTO & PORTRAT: ADRIAN LIEBAU
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STAR
KOCHE

Z)&/mn#/%
Spinatsuppe

mit Zitrone und Tahin @ @

FUR 4 PORTIONEN:

1 EL Olivendl extra vergine

2 Zwiebeln, gewiirfelt

1,5 | Gemiise- oder Hiihnerbriihe

guter Qualitit

400 g Baby-Blattspinat

1 Bund Koriandergriin, Blidtter abgezupft (15 g)
1> Bund glatte Petersilie, Bldtter

abgezupft (25 g)

1 Bund Minze, Bldtter abgezupft (15 g)

2 EL weiBes Tahin (Sesampaste)

1 EL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale
Meersalz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Sumach zum Servieren

FUR DIE TAHIN-SAUCE:

90 g weiBBes Tahin (Sesampaste)
60 ml Zitronensaft

1> TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 EL Wasser

1 Einen groBen Topf bei mittlerer Temperatur
erhitzen. Olivendl und Zwiebeln hineingeben
und die Zwiebeln in etwa 5 Min. weich diins-
ten. Die Briihe dazugieBen und aufkochen,
anschlieBend 5 Min. kécheln lassen.

2 Spinat, Koriander, Petersilie und Minze
hinzufiigen und 2 Min. kdcheln lassen, bis die .
Blatter zusammengefallen sind. Tahin, Zitro-

nenabrieb, Salz und Pfeffer unterriihren. Die

Suppe mit dem Plirierstab glatt piirieren.

3 Fiir die Tahin-Sauce Tahin mit Zitronensaft,
Kreuzkiimmel und Wasser in einer Schiissel
glatt riihren. Die Suppe auf Bowls verteilen,
mit der Tahin-Sauce betraufeln und mit
Sumach bestreuen.

Der Hunger ist groB3, die
Zeit aber knapp? Donna
Hays Zauberformel in die-
sem Fall lautet: alles aus
einem Topf. Wie das funk-
tioniert, zeigt sie in ,,One
Pan Perfect. Grdfe und
Unzer, 272 Seiten, 27 Euro

Donna Hays Tipp: Bereiten Sie eine groBe Portion dieser Suppe am
Wochenende zu. Dann haben Sie die Woche iiber etwas Leckeres parat.
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Fischfrikadellen -
mit Krduterquark
Rezept auf Seite 106 & " ;
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o>-ZUTATEN

KUCHE

Leckere, gesunde und gut sattigende Gerichte -
das wiinschen sich viele Menschen fiir ihre Erndh-
rung. Wie das auch mit geringem finanziellen und
zeitlichen Aufwand funktioniert, zeigen wir lhnen
mit unseren neuneasy Low-Budget-Rezepten.

So bendtigen Kartoffelsalat, Risotto, Hdhnchen-
auflauf und Kartoffel-Paprika-Topf nur wenige
Handgriffe, bis sie fertig auf dem Tisch stehen,
und schonen zudem den Geldbeutel.

¢

FUNF AUF EINEN STREICH

In unserer Rubrik zeigen wir, wie eine gesunde Alltagskiiche aussehen
kann. Unsere Rezepte kommen mit gerade einmal fiinf Hauptzutaten aus,
die mit einem € gekennzeichnet sind. Grundprodukte wie Gewiirze, Ol,
Essig, Briihe, Senf, Honig, Mehl, Zwiebeln oder Knoblauch, die fast jeder
zu Hause hat, werden nicht mitgerechnet und stammen aus dem Vorrat.
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5-ZUTATEN
KUCHE

Fischfrikadellen mit
Krauterquark

Eiweifpower aus dem Meer

GESUND, WEIL:

® Zwiebeln und artverwandte Gewachse wie Schalotten und Knoblauch halten
die Darmflora gesund und fordern die Verdauung. Grund hierfiir sind die reich-
lich vorhandenen schwefelhaltigen &therischen Ole.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel 1 Fir die Frikadellen Zwiebel und

1 Knoblauchzehe Knoblauch schilen sowie fein wiirfeln.
@ 800 g Seelachsfilet Seelachsfilet abspiilen, trocken tupfen
@ 2 Eier und in Stiicke schneiden. Fisch mit
Salz Eiern, Salz, Mehl und Pfeffer in einem
4-5 EL Dinkel-Vollkornmehl (70 g) Blitzhacker zu einer nicht zu feinen
Pfeffer Masse zerkleinern. Krduter waschen,

trocken schiitteln, fein hacken und

die Halfte davon mit Chiliflocken unter-
mischen. Mit feuchten Handen aus der
Masse 8 Frikadellen formen.

€ 2 Handvoll Kiichenkrauter
(10 g; Dill, Basilikum)
Chiliflocken

1 Schalotte

€ 250 g Quark (20% Fett i.Tr.)
2 TL kdrniger Senf

2 EL Rapsol

€ 1 Bio-Zitrone

2 Furr den Dip Schalotte schélen, fein
wiirfeln und mit restlichen Krautern in
eine Schiissel geben. Mit Quark, 1-2 EL
Wasser und Senf verriihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3 Frikadellen portionsweise in einer
Pfanne braten. Dazu je 1 EL Rapsol er-

STAR-ZUTAT QUARK hitzen und Frikadellen darin unter

Das giinstige Milchprodukt Wenden in ca. 10 Minuten bei mittlerer
strotzt vor knochen- - Hitze goldbraun braten. Auf einer Plat-
starkendem Calci- F S te anrichten. Zitrone abspiilen und
um und sattma- = 2. in Spalten schneiden. Dip daneben

chendem Eiweil3. stellen und Zitronenspalten zum Be-
traufeln extra reichen.
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Bratkartoffelsalat mit
Radieschen und Spiegelei

Smartes Feierabendrezept

GESUND, WEIL:

© Voller Durchblick: Im Hiihnerei steckt jede Menge
Vitamin A. Dieser fettldsliche Mikronahrstoff sorgt fiir
mehr Elastizitdt der Augen und verbessert das Sehen.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 1 Dinkelbrétchen oder Brezel (vom Vortag)

4 EL Rapsol

€ 1 Bund Radieschen

Salz

3 EL Apfelessig

2 TL korniger Senf

Pfeffer

@ 1 kg gegarte Pellkartoffeln (festkochend, vom Vortag)
€ 4 Eier

@ %2 Bund Schnittlauch (10 g)

1 Brétchen wiirfeln und in einer Pfanne mit 1 EL Ol in 3-4 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze leicht brdunen. Radieschen putzen,
waschen und in feine Stifte schneiden. Mit Salz, Essig, Senf
und Pfeffer mischen und ziehen lassen.

2 Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und in einer Pfanne
in 1 EL Ol 5-7 Minuten bei mittlerer Hitze unter Schwenken an-
braten, dabei mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

3 In einer weiteren groBen Pfanne restliches Ol erhitzen. Eier
darin aufschlagen und bei mittlerer Hitze in ca. 4 Minuten zu
Spiegeleiern braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Roll-
chen schneiden. Kartoffelscheiben 5 Minuten abkiihlen lassen
und noch warm mit dem Radieschen-Dressing mischen. In

4 Schusseln fiillen, mit Schnittlauch bestreuen und mit den
Brotwiirfeln und Spiegeleiern servieren.

STAR-ZUTAT RADIESCHEN

Mit vielen Scharfstoffen und
Vitamin C punktet dieses
Friihlingsgemtise - so werden
Darmbewegung und
Stoffwechsel angeregt.

€ HAUPTZUTAT (7J VEGETARISCH \/ VEGAN (%) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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Protein-Kichererbsen-Stulle

Super Sattmacherbrote

@Q20MN V @

GESUND, WEIL:

© Gerade fiir Menschen mit Magen-Darm-Problemen ist Sauerteigbrot sehr gut vertraglich. In Studien konnte
festgestellt werden, dass durch die lange Reifezeit des Teigs weniger Beschwerden im Darm entstehen.

1 Kichererbsen abspiilen und abtropfen lassen. Zitrone
heiB abspiilen, trocken reiben, Schale abreiben und Saft
auspressen.

2 Fiir den Kichererbsenaufstrich 2-3 EL Kichererbsen
in eine Schiissel geben und beiseitestellen. Restliche
Kichererbsen mit 5 EL Ol, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
in einer Schiissel leicht anpiirieren, sodass noch grobe
Stiicke zu sehen sind. M6hre putzen, waschen und mit-
hilfe eines Sparschilers langs in feine Streifen hobeln.
Radieschen putzen, waschen und vierteln; einige Ra-

dieschenblatter waschen, trocken schiitteln und hacken.

31 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Brotscheiben
darin von jeder Seite bei mittlerer Hitze in etwa 5 Minu-

ten knusprig braun anbraten und aus der Pfanne neh-
men. 2 EL Kichererbsen in derselben Pfanne ca. 4 Minu-

ten anbraten und mit Salz sowie Cayennepfeffer wiirzen.

4 Brotscheiben mit Kichererbsenaufstrich bestreichen
und mit MGhrenstreifen, Radieschen und Zitronenschale
belegen. Dann mit restlichem Olivendl betrdufeln, mit
Radieschengriin bestreuen und servieren.

STAR-ZUTAT KICHERERBSEN

Die Hiilsenfriichte mindern durch den Mineralstoff Magnesium
die Folgen des Stresshormons Cortisol und beruhigen die Nerven.

FUR 4 PORTIONEN:

€ 240 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)
€ 1 Bio-Zitrone

7 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

€ 1 Méhre

@ 2 Bund Radieschen
(mit schénem Griin)

@ 4 Scheiben Sauerteigbrot
(a6og)

12 TL Cayennepfeffer

@ Weitere smarte Rezepte mit nur wenigen Zutaten finden Sie unter www.eatsmarter.de/5-zutaten-rezepte
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Vollkornnudeln mit Erbsen in cremiger Joghurtsauce

Frischer Liebling fiir die ganze Familie

@ 25MIN @

GESUND, WEIL:

® Erbsen halten verschiedene B-Vitamine, insbesondere Niacin, bereit. Dieser Stoff spielt eine Rolle fiir den Ener-
giestoffwechsel, denn er wird fiir den Auf- und Abbau von Kohlenhydraten, Amino- und Fettsduren benétigt.

¢ Leichte Spannungskopfschmerzen kénnen mit frischer Minze bekampft werden. Das Kraut enthélt eine Viel-
zahl von dtherischen Olen, die krampflésend, wohltuend und beruhigend wirken.

1 Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochen-
dem Salzwasser in 9-10 Minuten bissfest garen, in ei-
nem Sieb abgieBen und abtropfen lassen. Inzwischen
Zitrone heiB abspiilen, trocken reiben, Schale abreiben
und Saft auspressen.

2 Erbsen in kochendem Wasser 5 Minuten garen, ab-
schrecken, abgieBen und abkiihlen lassen. Dann etwa
die Halfte davon in einen Mixer geben. Minze waschen,
trocken schiitteln und Blatter abzupfen. 6 Minzeblatter,
Joghurt, OL, Zitronenschale und -saft, Salz und Pfeffer
zugeben und alles zu einer glatten Sauce verarbeiten.

a4

3 Gekochte Nudeln mit der Joghurtsauce mischen und
in einem Topf bei kleiner Hitze kurz erwdarmen. Pasta

anschlieBend auf 4 Schiisseln oder tiefe Teller verteilen
und mit restlicher Minze und {ibrigen Erbsen garnieren.

STAR-ZUTAT JOGHURT

Wer seine Knochen und zZihne starken mochte, sollte auf eine ausreichen-
de zufuhr von Calcium achten. Das Milchprodukt bietet reichlich davon.

5-ZUTATEN

KUCHE

FUR 4 PORTIONEN:

@ 400 g Vollkornnudeln
(z.B. Rigatoni oder Fussili)
Salz

€ 1 Bio-Zitrone

@ 500 g Erbsen (frisch ge-
palt oder tiefgekiihlt)

€ 4 Stiele Minze

@ 250 g Joghurt (3,5% Fett)
6 EL Olivenal

Pfeffer




Kabeljau-Medaillons in Basili-
kumbroseln mit Kartoffelpiiree

Schlemmerfilet in Griin

@Y 40 MIN

GESUND, WEIL:

© Durch die Senf6le aus Senf werden die Abwehrkréfte gestarkt, das
schiitzt uns unter anderem vor Harn- und Atemwegsinfektionen.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 800 g mehligkochende
Kartoffeln

Salz

@ 1 Bund Basilikum (20 g)

@ 120 g Vollkorn-Semmelbrésel
@ 700 g Kabeljaufilet

1 Fiir das Piiree Kartoffeln schalen,
waschen, klein schneiden und in
kochendem Salzwasser in 15 Minu-
ten weich garen.

2 Inzwischen Basilikum waschen,
trocken schiitteln und fein hacken;
die Halfte davon mit Bréseln mi-
schen und in eine Schale fiillen.

3 Fischfilet absplilen, trocken
tupfen und in kleine Medaillons
schneiden. Fisch mit Salz und
Pfeffer wiirzen, mit Senf bestrei-
chen und in den Bréseln wenden.
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Pfeffer

2 EL Senf

€ 200 ml warme Milch
(3,5% Fett)

4 EL Olivenol

4 Kartoffeln abgieBen und mit ei-

nem Kartoffelstampfer zerdriicken.

Restliches Basilikum mit warmer
Milch und 2 EL Olivendl piirieren
und mit Kartoffeln mischen. Piiree
mit Salz und Pfeffer abschmecken
und auf einer Herdplatte warm
halten.

5 In einer Pfanne restliches Ol er-
hitzen. Fischstiicke darin in insge-
samt 5 Minuten von beiden Seiten
bei mittlerer Hitze knusprig bra-
ten. Kabeljau-Medaillons mit Kar-
toffelpiiree auf Tellern anrichten.

STAR-ZUTAT KABELJAU

Der Seewasserfisch bringt reichlich Jod ins Essen.
Dadurch werden Schilddriisenhormone produziert
und der Stoffwechsel angekurbelt.

Petersilien-Risotto mit Tomaten

Heimatkraut trifft auf italienischen Klassiker

@3MN @@

GESUND, WEIL:

* Spermidin aus Hartkase aktiviert das Selbstreinigungsprogramm
der Kérperzellen und verlangsamt damit Alterungsprozesse.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 2 Bund Petersilie (40 g)
2 Schalotten

3 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

€ 250 g Risottoreis

1 Petersilie waschen, einige Blat-
ter beiseitelegen; den Rest in
kochendem Wasser 30 Sekunden
garen, dann in eiskaltem Wasser
abschrecken und tropfnass fein
pirieren. Schalotten und Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln.

2 3 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Reis darin mit Schalotten und
Knoblauch unter Riihren bei mitt-
lerer Hitze 4 Minuten andiinsten.
Mit etwas Briihe abléschen und
unter Riihren kochen, bis die Fliis-
sigkeit vom Reis aufgenommen ist.
Dann wieder Briihe zugeben, so-
dass der Reis knapp bedeckt ist.
Unter gelegentlichem Riihren etwa
20 Minuten garen, dabei immer

STAR-ZUTAT REIS

800 ml heiBBe Gemiisebriihe

€ 1 Stiick Grana Padano

(80 g; 30% Fetti. Tr.)

@ 250 g kleine Strauchtomaten
Salz, Pfeffer

wieder etwas heif3e Briihe nachfiil-
len. Der Reis sollte am Ende der
Garzeit noch etwas Biss haben und
die Fliissigkeit cremig sein.

3 In der Zwischenzeit %5 des Kases
reiben, den Rest hobeln. Tomaten

putzen, Stielansétze herausschnei-
den, Tomaten waschen, halbieren

und im restlichen Ol 5 Minuten

bei mittlerer Hitze braten.

4 Geriebenen Kéase und Petersili-
enpliree unter das Risotto riihren,
salzen und pfeffern. Tomaten un-
terheben, Petersilien-Risotto in
tiefen Tellern anrichten und mit
gehobeltem Kése sowie beiseite-
gelegter Petersilie garnieren.

Durch das im glutenfreien Getreide enthaltene Kalium kann der Blut-
druck reguliert werden und der Herzrhythmus im Takt bleiben.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Griechische Zitronen-Huhner-Reis-Suppe

Sonniger Moment am Feierabend

GESUND, WEIL:

 Seine Heilwirkung verdankt Dill dem hohen Anteil an dtherischen Olen wie Carvon, Limonen und Phellan-
dren. Dadurch reduziert er Verdauungsstorungen, wie zum Beispiel Bauchschmerzen und Blahungen.

1 Hiihnchen absplilen und in einem groBen Topf mit
Briihe bedecken. Langsam zum Kochen bringen und
dabei aufsteigenden Schaum absch&pfen. Sobald kein
Schaum mehr aufsteigt und das Wasser leise kdchelt,
Gewiirze zum Huhn geben. Etwas Salz hinzufligen und
zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 1 Stunde kdcheln las-
sen, bis sich das Fleisch leicht von den Knochen l&st.

2 Nebenher Reis nach Packungsanleitung in Salzwas-
ser garen, abgieBen und abtropfen lassen.

3 Huhn aus der Briihe heben, abkiihlen lassen und
das Fleisch von den Knochen zupfen. Briihe durch ein
Sieb filtern und auffangen.

42 EL Ol in einem Topf erhitzen. Mehl einriihren und
unter Riihren bei mittlerer Hitze anschwitzen. Mit Milch
abldschen und unter Riihren bei kleiner Hitze aufko-
chen. 500 ml Briihe zufiigen und nochmals aufkochen
(restliche Briihe fiir ein anderes Gericht kalt stellen).

5 Zitrone heiB3 abspiilen und halbieren, 1 Hélfte aus-
pressen. Suppe mit Salz, Zitronensaft und Pfeffer sdu-
erlich abschmecken und Hiihnchenfleisch darin bei
mittlerer Hitze 5 Minuten erhitzen. Reis in tiefen Tellern
anrichten, mit Suppe und Fleisch auffiillen. Dill wa-
schen, trocken schiitteln und hacken. Suppe mit Dill
bestreuen, mit restlichem Olivendl betrdaufeln und mit
Pfeffer ibermahlen. Restliche Zitronenhalfte in Schei-
ben schneiden und auf die Teller verteilen.

STAR-ZUTAT HUKN

Das zarte Gefliigel versorgt unseren Kdrper mit
reichlich hochwertigem Protein, das unter anderem
fiir den Muskelaufbau benétigt wird.

5-ZUTATEN

KUCHE

FUR 4 PORTIONEN:

€ 1 kleines Suppenhuhn (800 g)
1l Gemiisebriihe

2 Lorbeerblitter

1> TL Pfefferkorner

Salz

@ 100 g Parboiled Reis

3 EL Olivenél

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

€ 1 Bio-Zitrone

Pfeffer

@ 1 Bund Dill (20 g)
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5-ZUTATEN

KUCHE
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Das Gericht weckt Urlaubstrdume

GESUND, WEIL:

Als Topping ist Feta super geeignet, denn so kommen
viel Calcium, Proteine und Vitamine der B-Gruppe ins
Essen. Da freuen sich Knochen, Muskeln und Nerven.

Mit jeder Menge Eisen kann das giinstige Kiichenkraut
Petersilie auftrumpfen. Davon profitieren Zellbildung
und Sauerstofftransport im Blut.

1 kg Mohren

300 g Kirschtomaten

600 g Hahncheninnenfilets
Salz
Pfeffer
1 TL gerduchertes Paprikapulver
4 EL Rapsol
1> TL Chiliflocken

150 g Feta (45% Fetti. Tr.)

1 Bund Petersilie (20 g)

Mohren putzen, schélen, waschen und in 1 cm groBe Wiir-
fel schneiden. Tomaten waschen.

Hahncheninnenfilets abspiilen, trocken tupfen, mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Méhrenwiirfel mit Ol
mischen, salzen, pfeffern und mit Chiliflocken bestreuen.
Auf ein Backblech mit hohem Rand oder in eine groBe Auf-
laufform schichten und die Tomaten darauf verteilen.

Gemiise im vorgeheizten Backofen bei 180°C (Umluft 160°C;
Gas: Stufe 2-3) etwa 15 Minuten garen. Dann Hahnchenfilets
darauf betten und in weiteren ca. 15 Minuten fertig garen. In-
zwischen Feta zerbrdseln. Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und hacken.

Auflauf aus dem Backofen nehmen. Feta und Petersilie
iber den Auflauf streuen und servieren.

Fiir gesunde Schleimhdute und
eine gestérkte Hautbarriere sorgt
das in Wurzelgemiise vorhande-
ne Betacarotin, das der Korper
in Vitamin A umwandeln kann.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Deftig, wiirzig und vegetarisch

Kartoffeltopf mit roter Paprika

@4sMN @ @

GESUND, WEIL:

* Dank einem hohen Vitamin-C-Gehalt unterstiitzen Paprikaschoten die Abwehrkréfte und regen
den Kreislauf an. Zudem wird durch den Mikrondhrstoff das Bindegewebe gestrafft.

® Kiimmel wirkt verdauungsférdernd und macht Schwerverdauliches leichter bekémmlich - ideal
fiir Mahlzeiten mit vielen Zwiebeln oder Hiilsenfriichten.

1 Zwiebeln und Knoblauch schélen und in feine
Wiirfel schneiden. Kartoffeln schélen, waschen
und in ca. 3 cm groBe Stiicke schneiden. Papri-
kaschoten halbieren, entkernen, waschen und
in Stlicke schneiden.

2 In einem Topf Ol erhitzen. Zwiebeln und Knob-
lauch darin 4 Minuten bei mittlerer Hitze an-
diinsten. Kartoffeln, Paprikastiicke und Paprika-
pulver zugeben und 3 Minuten mitdiinsten.

Mit Tomaten und Briihe auffiillen, mit Kimmel,
Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 30 Minuten

bei kleiner Hitze kocheln lassen, dabei ab und
zu umriihren.

3 Petersilie waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Kartoffeltopf abschmecken und in
Schalen anrichten. Mit saurer Sahne toppen
und mit Petersilie bestreuen.

STAR-ZUTAT KARTOFFEL

Kartoffeln diirfen gern haufiger auf dem Teller landen: Durch ihre komplexen
Kohlenhydrate ist eine lang anhaltende Sattigung vorprogrammiert.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

& 1 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln
@ 3-4 Paprikaschoten (rot und gelb)
3 EL Olivendl

1 EL edelsiiBes Paprikapulver

@ 400 g stiickige Tomaten (Dose)

1l Gemiisebriihe

1 TL gemahlener Kiimmel

Salz

Pfeffer

@ 1 Handvoll Petersilie (5 g)

@ 4 EL saure Sahne (80 g)
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Smarte Spartricks

Mit unseren Tipps schonen Sie Ihren Geldbeutel und haben trotz giinstigen Einkaufs
frische Lebensmittel auf Ihrem Speiseplan sowie abwechslungsreiche Gerichte auf dem Tisch.

Ewnkaufszeltel schreiben

Uberlegen Sie vor dem Einkauf, was Sie
bendtigen und fassen dies mithilfe einer
Liste zusammen. Checken Sie zudem,
welche Lebensmittel noch im Kuhl- bezie-
hungsweise Vorratsschrank vorhanden
sind. So verhindern Sie Mehrkosten durch
Doppelkaufe. Und ganz wichtig: Gehen Sie
nie hungrig in den Supermarkt, das ver-
leitet zu unkontrollierten Besorgungen.

AUF DIE ERNTEZEIT ACHTEN

Saisonale Frischware einzukaufen entlastet nicht nur
die Umwelt, sondern auch lhr Budget, denn Importe
machen Obst und Gemiise teurer. Zudem ist das, was
gerade wiachst, in einer gréBeren Menge im Angebot
und dadurch erschwinglicher. Eine kleine Orientierung
bietet ein Saisonkalender.
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Gunstige Lebensmittel

Wer beim Einkauf auf Grundprodukte wie Kartoffeln, M&hren,
Lauch, Riiben, Pasta, Reis oder Getreide setzt, profitiert nicht
nur von dem vielfaltigen Verwendungsspektrum, sondern

hat auch geringere Kosten. Vergleichen Sie zudem Kilopreise,
denn oft ist lose Ware preiswerter und Sie kdnnen selbst liber
die Menge entscheiden.

&‘1&\\“‘\\"7“
Clevere Lagerung }

Schauen Sie immer, welche Kandidaten die kiirzeste
Haltbarkeit aufweisen und stellen diese nach vorn,
um sie zuerst zu verbrauchen. Das Mindesthaltbar-
keitsdatum zeigt an, bis zu welchem Zeitpunkt

der Hersteller einen sicheren Genuss garantiert,
meist ist dies jedoch weit langer mdglich. Bevor
etwas im Miill landet, priifen Sie Aussehen, Geruch
und Geschmack ganz genau. Richtiges Lagern - kiihl
oder dunkel - verhindert schnelles Verderben von
Lebensmitteln und somit unnétigen Abfall.
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5-ZUTATEN

KUCHE

ZU GUT FUR DIE Pl,anung ut al[gs

TONNE

Vermeintlicher Abfall kann Hilfreich kann ein wo-
wertvolle Zutaten liefern: chentlicher Essensplan
Zum Beispiel lassen sich aus ) L )
Gemiiseabschnitten wiirzi- sein. Damit konnen Sie
ge Briihen herstellen oder im Vorhinein tiberlegen,
aus Spargelschalen leckere )

Cremesuppen. Weiches Obst wass auf den Tisch kom-

und Gemdiise verwandelt sich
im Nu zu Saucen, Eintdpfen

men soll und wie Ubrig-

und Smoothies. Nutzen Sie gebliebenes in anderen Gemuse mit Stiel

braune Bananen flir Geback Speisen Verwendung fin- und Stumpf

sowie schrumpelige Apfel

7 (e, det. So wird auch nicht Verwenden Sie auch die Blat-
zu viel besorgt. ter oder den Strunk, denn sie

verwandeln viele Gerichte in
kulinarische Besonderheiten.
Aus dem Griin von Kohlrabi,
Roter Bete oder Radieschen

Frischkiiche

Wer selbst kocht, spart bares Geld. Denn obwohl

entstehen Toppings, Salate
oder Drinks. Mit Fenchelblatt-

) . . _ . _ ) chen lassen sich wunderbar
die Fertiggerichte im Supermarkt gunstig wirken, ) .
Dressings oder Pastagerichte

sind sie beim naheren Hinsehen oft deutlich teurer. .
verfeinern und der Strunk des

So kénnen Convenience Produkte wie Doseneintopf, Brokkolis schmeckt geraspelt

vegetarische Bratlinge, Fertiglasagne, Aufstriche, Pizza oder als Salat. Das Griin der Mdhren

Tiefktihlgerichte ein grofes Loch ins Portemonnaie reifden. ergibt ein leckeres Pesto.

Einmal kochen, mehrmals essen

Im hektischen Alltag bietet es sich an, mehrere Portionen auf ein-
mal zu kochen und diese dann fiir die nachsten Mahlzeiten in den
Kiihlschrank zu stellen oder sogar einzufrieren. Auch gegarte Reste
wie Nudeln, Linsen oder Gemiise kdnnen Sie zu Gerichten wie Auf-
laufen oder Pfannengerichten weiterverarbeiten.
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SMARTES
FUR KLEINE

FOODIES

~ Kinder kénnen manchmal ganz schén

- wadhlerisch sein. Wie gesundes Kochen fiir

Kids so gelingt, dass es dem Nachwuchs

~auch schmeckt, zeigen-wir lhnen mit unse-
ren bunten Rezepten. Tortellbﬁi_-g\_uﬁ&uﬁ

Gemiisewaffeln, Rosti und Milchreis iibef_—

- zeugen garantiert jeden Mini-Genief3er.

e

Pizza mit Gemiise, Mais und Oliven
~Rezept auf Seite 118
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Pizza mit Gemiuse, Mais und Oliven

Ein Blech voller Freude

GESUND, WEIL:

® Fiir starke Knochen und Zdhne sorgt das Calcium aus Mozzarella - gerade im
Wachstum sollte genligend von diesem Mineralstoff aufgenommen werden.

FUR 8 STUCKE:

250 g Dinkel-Vollkornmehl
150 g Dinkelmehl Type 1050
+ 2 EL zum Verarbeiten

Salz

1> Wiirfel frische Hefe

1 EL fliissiger Honig

2 EL Olivenol

2 Friihlingszwiebeln

1 Zucchini

1rote Paprikaschote

1 Mehle mit etwas Salz auf der Arbeits-
flaiche mischen, in die Mitte eine Mulde
driicken. Hefe mit 250 ml lauwarmem
Wasser und Honig in die Mulde gieBen.
Von der Mitte her alles gut mischen, da-
bei nach und nach das Ol einarbeiten;
bei Bedarf noch etwas Wasser zugeben.

2 Teig mit den Handen 5 Minuten kraftig
durchkneten, bis er geschmeidig ist. In
eine Schiissel geben, mit sauberem Kii-
chentuch zudecken und an einem war-
men Ort 30-45 Minuten gehen lassen, bis
sich seine GréBe etwa verdoppelt hat.

3 Inzwischen Friihlingszwiebeln, Zucchini
und Paprikaschote waschen und putzen.
Oliven und Mais abtropfen lassen. Friih-
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80 g schwarze Oliven

(ohne Stein)

100 g Maiskorner

(Dose, Abtropfgewicht)

150 g passierte Tomaten

1 EL Tomatenmark (20 g)

Pfeffer

150 g Mozzarella (45% Fett i. Tr.)
1 Handvoll Rucola (10 g)

lingszwiebeln und Oliven in Ringe schnei-
den, Zucchini und Paprikaschote klein
wiirfeln. Tomaten mit Tomatenmark ver-
riihren und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Mozzarella klein wiirfeln.

4 Teig erneut durchkneten und auf einem
mit Backpapier belegtes Backblech diinn
ausrollen oder in Form ziehen und leicht
andriicken. Mit Tomatensauce bestrei-
chen, Gemiise und Mozzarella darauf ver-
teilen. Pizza im vorgeheizten Backofen
bei 220 °C (Umluft 200 °C, Gas: Stufe 3)
in ca. 20 Minuten goldbraun backen.

5 Rucola verlesen, waschen, trocken
schiitteln und iiber die Pizza streuen.
Pizza in Stiicke geschnitten reichen.

Fischstabchen
mit Avocado-Dip

Einfach knusprig, einfach lecker

GESUND, WEIL:

® Seelachs kann anteilig den Bedarf an Jod decken,
das unentbehrlich fiir die Bildung der wichtigen
Schilddriisenhormone und den Stoffwechsel ist.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Seelachsfilet 1 Fischfilets waschen, trocken
1 Bio-Zitrone tupfen und in ca. 2 x 8 cm groBe
1 Avocado Streifen schneiden. Zitrone hal-

4 Stiele Basilikum bieren, Saft einer Halfte aus-
1 Bio-Limette pressen, liber den Fisch traufeln
salz und ziehen lassen; andere Halfte

Pfeffer in Spalten schneiden.
1EL Dinkel- 2 Avocado halbieren, Kern ent-
Vollkornmehl (15 g) fernen und Fruchtfleisch aus der

1Ei Schale heben. Basilikum wa-

3 EL Vollkorn- schen, trocken schiitteln und

Semmelbrdsel (45 g) Blitter abzupfen. Limette heif

2 EL zuckerfreie abspiilen, trocknen, Schale ab-

Cornflakes (20 g) reiben und Saft auspressen.

2 EL Rapsol Avocado, Basilikum, 2 EL Limet-
tensaft, -schale, 1 Prise Salz so-
wie Pfeffer fein cremig piirieren
und in ein Schilchen fiillen.

3 Mehl mit 1 Prise Salz und
etwas Pfeffer, Ei und Broseln
separat in tiefe Teller geben.

Ei mit einer Gabel gut verquir-
len. Cornflakes mit den Handen
zerbroseln und unter die Brosel
mischen.

4 Fischstiicke zuerst im Mehl
wenden, rundherum ins Ei tau-
chen und abschlieBend in Bro-
seln panieren. In einer groBen
Pfanne Ol erhitzen. Fischstib-
chen darin bei kleiner bis mitt-
lerer Hitze unter Wenden in
8-10 Minuten goldbraun
braten. Auf Tellern anrich-
ten und mit Dip sowie
Zitronenspalten servieren.

=

() VEGETARISCH \ VEGAN (¥) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI
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Bunte Gemiisewaffeln mit Spinat, Roter Bete und M6hren

Versteckte Veggies im Herzformat

@Q30MN @ @ FUR 4-6 PORTIONEN:

60 g Babyspinat
60 g vorgegarte Rote Bete

GESUND, WEIL: 1 Mohre
® Die pinke Rote Bete liefert viel Folsdure. Das B-Vitamin wird fiir die Blut- und Zellneubildung benétigt. 3 Eier
® Je groBer der Ausmahlungsgrad bei gemahlenem Getreide ist, desto hoher ist der Mineralstoffgehalt. 4 EL Rapsol
So hat Mehl mit der Type 1050 fast so viele gute Inhaltsstoffe wie die Vollkornvariante. +1 TL fiir das Waffeleisen

300 g Dinkelmehl Type 1050
1 TL Backpulver

1 Spinat waschen und trocken schiitteln. Rote Bete in 3 Masse dritteln und jeweils die Piirees von Spinat, 1 Prise Salz

Stiicke schneiden. M&hre putzen, schilen, waschen Rote Bete und Mohre untermischen.

und in Scheiben schneiden. Diese 3 Zutaten getrennt

mit je 3-4 EL Wasser fein pirieren. 4 Waffeleisen erhitzen und mit Ol bepinseln. Aus je-

der der 3 Plireemassen je 2 Waffeln ausbacken.
2 Eier mit Ol in einer Schiissel schaumig schlagen.

Mehl mit Backpulver dariibersieben und mit 1 Prise

Salz zu einem glatten Teig verriihren.

BEI 4 PORTIONEN

@ Noch mehr Schmackofatziges fiir die Kleinen gibt es hier: www.eatsmarter.de/kinder-rezepte
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Chicken Nuggets in Quinoakruste

Hier kommen Fast-Food-Fans auf ihre Kosten

@ 50MIN @

GESUND, WEIL:

® Lebensnotwendige Aminosduren und komplexe Kohlenhydrate weist Quinoa auf. Damit punktet das
glutenfreie Pseudogetreide als Muskelstarker und Energiebooster.

1 Quinoa in einem Sieb waschen und abtropfen las-
sen. In Salzwasser in 15-20 Minuten bei kleiner Hitze
gar kochen. AbgieBen, abtropfen und in einer Schiis-
sel abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Bohnen waschen und in kochendem
Salzwasser 12-15 Minuten garen, anschlieBend abgie-
Ben und abkiihlen lassen. Nebenher Zwiebel schilen
und in diinne Streifen schneiden. Bohnen, Zwiebel,
Essig und Walnussol mit 1 Prise Salz sowie etwas
Pfeffer mischen und ziehen lassen.

3 Eier in einem tiefen Teller verquirlen. Mehl in einen
weiteren tiefen Teller geben. Hahnchenfleisch wa-
schen, trocken tupfen und in Stiicke schneiden. Mit
wenig Salz wiirzen und erst im Mehl, dann in den ver-
quirlten Eiern wenden. Zuletzt mit Quinoa umhiillen.

4 Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Hahnchen-
Nuggets von beiden Seiten bei mittlerer Hitze je
nach Dicke in 6-10 Minuten goldbraun ausbacken.

5 Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter ab-
zupfen und fein hacken. Nuggets auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und mit Petersilie bestreuen.
Bohnensalat separat dazu reichen.

KIDS

SMART

FUR 4 PORTIONEN:

120 g Quinoa

300 g griine Bohnen

Salz

1> rote Zwiebel

1 EL weiBer Balsamessig

1 EL Walnussol

Pfeffer

2 Eier

3 EL Dinkelmehl Type 1050
(45 8)

600 g Hahnchenbrustfilet
4 EL Rapsol

2 Stiele Petersilie




Gemuserosti mit griiner Sauce

Smarter Pfannenklassiker

@20MN @

GESUND, WEIL:

® Zucchini trumpft mit einer Vielzahl von Vitalstoffen auf,
das mengenmaBig bedeutendste Mineral dabei: Kalium. Es ist
an der Aufrechterhaltung eines stabilen Herzrhythmus beteiligt.

® Neben gesunden ungesattigten Fettsduren liefert Avocado reich-
lich Nahrstoffe, beispielsweise Vitamin E. Dieses Antioxidans
schiitzt unsere Zellen und stabilisiert deren Membrane.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zucchini (200 g)

1 mehligkochende Kartoffel

1 Moéhre

1Ei

2 EL Weizenvollkornmehl (30 g)

1 Zucchini putzen, waschen und
reiben. Kartoffel und Mohre schéa-
len, ebenfalls reiben und alles
gut ausdriicken. In einer Schiissel
mit Ei und Mehl mischen und
leicht salzen.

2 Olin einer groBen Pfanne erhit-
zen. Aus der Masse 4 Rosti for-

men und im heiBen Ol auf beiden
Seiten bei mittlerer Hitze in je ca.
5 Minuten goldbraun ausbacken.
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Salz

2 EL Rapsol

1 Avocado

2 EL Joghurt

(40 g;1,5% Fett)

3 Inzwischen fiir die Sauce Avo-
cado halbieren, entkernen und
Fruchtfleisch aus der Schale
l6sen. Mit Joghurt cremig piirie-
ren und in Schélchen fiillen.

4 Rosti auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und mit der
griinen Sauce reichen.

Lustiges Erbsenpiiree

Da lacht die ganze Familie

@20MN @ @

GESUND, WEIL:

® Auch wenn Erbsen zu den Hiilsenfriichten gehoren, sind diese
leicht verdaulich und fiir kleine sensible Bauche geeignet.
Zudem sittigen sie gut und aktivieren die Darmbewegung.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Handvoll Feldsalat (20 g)

1 TL Rapsol

300 g Erbsen (frisch gepalt
oder tiefgekiihlt und aufgetaut)
60 ml Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

1 Feldsalat verlesen, waschen,
trocken schleudern, Blatter ab-
zupfen. Olin einem Topf erhitzen.
Erbsen darin bei mittlerer Hitze

2 Minuten diinsten. Briihe zugie-
Ben, mit etwas Salz, Pfeffer und

1 Prise frisch abgeriebenem Mus-
kat wiirzen. Aufkochen und bei
kleiner Hitze 2-3 Minuten kochen.

2 Inzwischen Mohre putzen,
schélen, waschen und in diinne
fingerlange Scheiben schneiden.
Mozzarella in kleine Wiirfel

/> Mohre

40 g Mozzarella
(45% Fett i. Tr.)

2 EL Frischkise

(40 g; 45% Fetti. Tr.)

AUSSERDEM:
Servierring (8-10 cm Q)

schneiden und vorsichtig zu
Béllchen formen.

3 Frischkése und die Halfte des
Feldsalats zu den Erbsen geben.
Alles cremig piirieren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und
mithilfe eines Servierrings auf
Tellern anrichten.

4 Ubrigen Feldsalat als Haare
auf der oberen Halfte verteilen,
Mozzarella als Augen auflegen.
Mdhrenstreifen als ldchelnden
Mund zufiigen und servieren.

- KCAL
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KIDS

Tortelloni-Auflauf mit

Erbsen und Tomaten HlE
Seelenwdrmer mit viel Gemiise — i =S i . *“'—:f""—"'&'
@ 15 MIN - FERTIG IN 35 MIN_ ¢J *" =

!

GESUND, WEIL:

® Insbesondere in gekochten Tomaten findet
sich das Antioxidans Lycopin. Dieses Ca-
rotinoid schiitzt die Kérperzellen und kann
schéddliche Einfliisse mindern.

o Mit viel Zink glanzen Erbsen. Damit kénnen
die griinen Perlen die Wundheilung fordern
und das Immunsystem stdrken.

FUR 4-6 PORTIONEN:

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 EL Olivendl + etwas fiir die Form BEI4 PORTIONEN
500 g passierte Tomaten

200 g Erbsen

(frisch gepalt oder tiefgekiihlt

und aufgetaut)

Salz

Pfeffer

1TL edelsiiBes Paprikapulver

500 g vegetarische Vollkorn-Tortelloni
(Fertigprodukt aus dem Kiihlregal)

150 g geriebener Mozzarella (9% Fett)

.

AUSSERDEM:
Auflaufform (ca. 18 x 25 cm)

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiir-
feln. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und Knob-
lauchwiirfel darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten
diinsten.

2 Tomaten und Erbsen zugeben, kurz aufkochen
lassen und die Sauce mit 1 Prise Salz, etwas Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen.

3 Auflaufform mit Ol auspinseln. Tortelloni
hineingeben, mit Sauce lbergieBen und mit Kase
bestreuen. Auflauf im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C, Gas: Stufe 2-3) in etwa
20 Minuten goldbraun tiberbacken.
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Pinker Milchreis mit Himbeeren
und Zartbitterschokolade

Schmeckt als Hauptgericht oder Nachtisch

GESUND, WEIL:

® Durch die Antioxidantien aus Himbeeren werden die BlutgefaBe
gestarkt, die Durchblutung geférdert und der gesamte Korper
besser mit Nahrstoffen versorgt.

e Verwenden Sie regelmaBig Vollkornprodukte wie Naturreis, denn
hier stecken jede Menge Vitalstoffe drin. Enthaltene Ballaststoffe

regen zudem die Verdauung an und machen lange satt.

FUR 4 PORTIONEN:

600 ml Mandeldrink
120 g Vollkornmilchreis
1 Msp. Vanillepulver

2 EL Reissirup

1 Mandeldrink mit Vollkornmilch-
reis und Vanillepulver in einem
Topf unter gelegentlichem Riihren
aufkochen lassen. Zugedeckt in
ca. 30-35 Minuten gar kdcheln.
AnschlieBend unter gelegentli-
chem Rihren offen abkiihlen
lassen und mit Reissirup siiBen.
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20 g vegane Zartbitterschoko-
lade (70% Kakaoanteil)
200 g Himbeeren

2 Nebenher Schokolade raspeln.
Himbeeren verlesen, waschen
und 1 Handvoll zum Garnieren
beiseitelegen; den Rest mit einer
Gabel zerdriicken und unter den
Milchreis mischen. Auf Schéilchen
verteilen und mit restlichen Him-
beeren und Schokolade toppen.

SMART
KIDS

Bananen-Pfannkuchen-Sushi

Stdbchentibung fiir Schleckermdulchen

30MIN @

GESUND, WEIL:

® Zur Muskelentspannung und Senkung von Stresssymptomen ist
Magnesium, das Bananen und Niisse liefern, hilfreich.

® Haselniisse und Mus daraus sind reich an mehrfach ungesattigten
Fettsduren, die Entziindungen hemmen und die GefiBe elastisch

halten kénnen.

FUR 8 PORTIONEN:

150 ml Milch (1,5 % Fett)

3 Eier

100 g Dinkelmehl Type 1050
1 Prise Salz

2 TL Rapsol

1 Milch mit Eiern, Mehl und

1 Prise Salz glatt riihren. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Aus dem
Teig nacheinander bei kleiner
bis mittlerer Hitze 4 goldbraune
Pfannkuchen (ca. 18 cm @) aus-
backen. Auf einen Teller stapeln
und abkiihlen lassen.

2 Niisse in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze 3 Minuten ros-
ten. Abkiihlen lassen und hacken.

2 EL Haselnusskerne (30 g)
100 g Haselnussmus

1 EL Kakaopulver (stark entolt)
4 TL Ahornsirup

4 Bananen

3 Haselnussmus mit Kakaopulver
und 2 TL Ahornsirup glatt riihren.
Pfannkuchen damit bestreichen.
Bananen schalen, darauflegen,
einrollen und in ca. 2 cm breite
Stiicke schneiden.

4 Auf Tellern anrichten, mit rest-
lichem Ahornsirup betrdaufeln und
mit Haselniissen bestreuen.
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MUHELOSE

TEX-MEX-KUCHE

Jetzt wird’s bunt: Wir zeigen lhnen unsere Lieblings-
kreationen aus Ubersee, die nicht nur Amerika-
Sehnsiichte stillen, sondern auch superlecker und
einfach nachzukochen sind. Bringen Sie mit tollen
Kombinationen aus Nachos, Burritos, Enchiladas
und Quesadillas atemberaubende Wiirze auf
den Teller. Gerollt, gefiillt oder iiberbacken
ist die Abwechslung grof3 und fiir jeden
Geschmack etwas Passendes zu finden.

Empanadas mit Krauter-Dip ; : =
Rezept auf Seite 128 "'_ f,f-" B ) ¢ & _
s " . iﬂ - " &q— : ¥
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TEX-MEX

Empanadas mit Krauter-Dip

Proteinreiche Fiillung in knusprigen Taschen

GESUND, WEIL:

® In Spinat steckt eine gute Portion Folsdure. Der N&hrstoff
ist wichtig fiir die Teilung und Neubildung von Zellen.
Die Blattchen strotzen zudem vor zellschiitzenden
Antioxidantien, die Alterungsprozesse ausbremsen.

FUR 4 PORTIONEN:

1> Wiirfel frische Hefe

160 ml lauwarme Milch
(3,5% Fett)

1 Prise Rohrohrzucker

300 g Dinkelmehl Type 630
+1EL zum Bearbeiten

Salz

2 Eier

225 g weiche Butter

4 Knoblauchzehen

1 Handvoll junger Spinat (15 g)
12 Bund Petersilie (10 g)
1TL Senf

1 Hefe zerbrdseln und mit Milch
und Zucker verriihren. Mehl mit
1Prise Salz in einer Schiissel mi-
schen und in die Mitte eine Mulde
driicken. Eier trennen, Eiweile und
1 Eigelb beiseitestellen. 1 Eigelb,
75 g Butter und Hefemischung zum
Mehl geben; alles zu einem glatten
Teig verkneten. Zu einer Kugel for-
men, zudecken und ca. 1 Stunde
gehen lassen.

2 Inzwischen fiir den Dip 2 Knob-
lauchzehen schilen und hacken.
Spinat und Petersilie waschen,
trocken schiitteln, Petersilienblatt-
chen abzupfen. Beides grob ha-
cken, mit Knoblauch, restlicher
Butter, Senf und Zitronensaft in ei-
nem Blitzhacker grob zerkleinern.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und

in ein Schalchen fiillen.

3 Fiir die Fiillung Zwiebeln und
restlichen Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. Champignons putzen
und in diinne Scheiben schneiden.
Oliven grob hacken.
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1 EL Zitronensaft

Pfeffer

2 Zwiebeln

100 g Champignons

100 g schwarze Oliven (ohne Stein)
250 g Hahnchenbrustfilet

2 EL Olivendl

1 EL WeiBweinessig

1 Prise gerduchertes
Paprikapulver

AUSSERDEM:
1 runde Ausstechform (12 cm @)

4 Fleisch absplilen, trocken tupfen
und klein wiirfeln. Ol in einer Pfan-
ne erhitzen. Fleisch darin bei mitt-
lerer Hitze 3-4 Minuten anbraten.
Zwiebeln, Knoblauch, Pilze und Oli-
ven zufiigen und 3 Minuten mitga-
ren. Mit Essig abloschen und mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.

5 Hefeteig auf einer bemehlten
Arbeitsflache ca. 3 mm diinn aus-
rollen und 8 Kreise ausstechen.
Fillung jeweils auf die Mitte der
Kreise setzen, Rander mit Eiweil3
bestreichen, zu Halbmonden zu-
sammenklappen und mit einer
Gabel am Rand fest andriicken.
Restliches Eigelb mit 1-2 EL Wasser
verquirlen und die Teigtaschen da-
mit bestreichen. Auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen
und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
15-20 Minuten backen.

6 Empanadas mit dem Dip auf einer
Platte anrichten und servieren.

TIPP Nach Belieben mit Spinat und
Radieschen garnieren und Limet-
tenspalten dazu reichen.

Nachos mit schwarzen Bohnen,
Chili und Granatapfelkernen

Wer Schdirfe liebt, kommt hier auf seine Kosten

GESUND, WEIL:

® Polyphenole und Flavonoide aus Granatapfelkernen halten die
GefdBe elastisch und das Herz rundum fit.

® Dinkelmehl ist eine tolle Alternative zu Weizenmehl, denn es
hat einen héheren Schalenanteil und damit insgesamt mehr
Nahrstoffe zu bieten. Dazu geh6rt Magnesium, das fiir ein gutes
Funktionieren von Muskeln und Nerven notwendig ist.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Maismehl

150 g Dinkelmehl Type 1050 +
1EL zum Bearbeiten

Salz

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

7 EL Olivendl

2 EL Tomatenmark (40 g)
500 g stiickige Tomaten

400 g schwarze Bohnen (Dose;
Abtropfgewicht)

1 Maismehl und Dinkelmehl mit
1Prise Salz und ca. 200 ml Was-
ser zu einem glatten Teig verkne-
ten. Zugedeckt ca. 15 Minuten
ruhen lassen.

2 Inzwischen fiir das Chili Zwie-
bel und Knoblauch schalen und
hacken. 1EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin 2 Minuten bei mittlerer Hit-
ze andiinsten. Tomatenmark kurz
mitdiinsten und Tomaten zuge-
ben. Bohnen in einem Sieb ab-
gieBen, abspiilen und abtropfen
lassen, dann zu den Tomaten
geben und etwa 10 Minuten bei
kleiner Hitze einkochen lassen.
Dann salzen und pfeffern.

3 Teig vierteln und auf bemehlter
Arbeitsflache zu diinnen Kreisen

ausrollen. Jeweils 1 EL Olin einer
Pfanne erhitzen, 1 Teigfladen bei

mittlerer Hitze auf beiden Seiten

je 1 Minute ausbacken. Auf einen

Teller legen und mit einem

Pfeffer

80 g Jalapeiios (eingelegt und
abgetropft; in Ringen)

1> Bund Koriander (10 g)

1> Avocado

1 TL rosenscharfes
Paprikapulver
Cayennepfeffer

60 g geriebener Cheddar
(50% Fetti.Tr.)

2 EL Granatapfelkerne (20 g)

feuchten Tuch bedecken. Mit ib-
rigen Fladen genauso verfahren.

4 Ein paar Jalapefios-Ringe zum
Garnieren beiseitelegen, restli-
che mit 1 EL Ol piirieren. Korian-
der waschen, trocken schiitteln
und hacken. Avocadofrucht-
fleisch aus der Schale herauslo-
sen und klein wiirfeln.

5 Fladen in kleine Dreiecke
schneiden und auf einem mit
Backpapier belegten Backblech
verteilen. Mit restlichem Ol be-
traufeln, mit Salz, Paprikapulver
und Cayennepfeffer wiirzen und
im vorgeheizten Backofen bei
225 °C (Umluft 200 °C; Gas: Stufe
3-4) ca. 10 Minuten backen. In
eine Backform legen, das Chili
daraufgeben, mit Kdse bestreuen
und im Backofen noch 10 Minu-
ten liberbacken. Mit Jalapefio-0l
betraufeln, mit tibrigen Jalape-
fios, Koriander, Avocado und
Granatapfelkernen bestreuen.
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Enchiladas mit Zucchini, Mais und Feta

Soulfood mit einer Extraportion Wiirze

GESUND, WEIL:

® Mit jeder Menge Kalium beeindruckt Zucchini. Der essenzielle Mineralstoff wird fiir einen ausgeglichenen Fliissig-
keitshaushalt und die Reizweiterleitung in Muskel- und Nervenzellen benétigt.

® Fiir eine starke Sehkraft sowie eine strahlend schéne Haut ist Feta eine klasse Idee, denn in dem Ké&se steckt viel
Vitamin A. Das Immunsystem profitiert vom ebenfalls enthaltenen Spurenelement Zink.

1 Passierte Tomaten, Zuckerriibensirup, Apfelessig,
Paprika- und Knoblauchpulver in einen Topf geben. Zum
Kochen bringen und ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze ein-
kochen lassen; anschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen
und beiseitestellen.

2 Inzwischen Zucchini putzen, waschen und klein wiirfeln.

1EL Olin einer Pfanne erhitzen. Zucchini darin bei mittle-
rer Hitze 5 Minuten anbraten, dann abkiihlen lassen.
Maiskolben mit 1 EL Ol bepinseln und in einer heiBen
Grillpfanne rundherum 7-10 Minuten garen. Ebenfalls et-
was abkiihlen lassen, dann Kerne vom Kolben schneiden.

3 Tortillas in der heiBen Grillpfanne ohne Fett bei mittle-
rer Hitze von beiden Seiten 1-2 Minuten anrdsten.
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Chilischote putzen, waschen und in feine Ringe schnei-
den. Bohnen in einem Sieb abgieBen, abspiilen und ab-
tropfen lassen. Koriander waschen, trocken schiitteln,

die Halfte zum Garnieren beiseitelegen, Rest fein hacken.

4 Zucchini mit Bohnen, gehacktem Koriander, Halfte der
Maiskorner, Halfte der Chili und 4-5 EL Sauce mischen.
Masse auf die Tortillas verteilen und die Halfte des Fetas
dariiberbrdseln. Aufrollen und in eine mit dem uibrigem
Ol eingefettete Auflaufform legen. Ubrige Sauce iiber die
Enchiladas verteilen und mit restlichem Feta toppen.

5 Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) in ca. 25 Minuten goldbraun iiberbacken.

Mit librigem Mais, Chili und Koriander garniert servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g passierte Tomaten
50 g Zuckerriibensirup

1 EL Apfelessig

1 TL gerduchertes
Paprikapulver

1> TL Knoblauchpulver
Salz, Pfeffer

2 Zucchini

3 EL Olivendl

2 Maiskolben (gegart;
vakuumiert)

4 Vollkorn-Tortillafladen
1 griine Chilischote

350 g schwarze Bohnen
(Dose; Abtropfgewicht)
1> Bund Koriander (10 g)
150 g Feta (45% Fett i.Tr.)

AUSSERDEM:
1 Auflaufform (18x24 cm)
1 Grillpfanne



Maisauflauf mit Paprika und Koriander

Gelingsicher und farbenfroh - perfekt fiir die Familienkiiche

GESUND, WEIL:

o Kartoffeln liberzeugen durch ihre Stérke als Sattmacher. Dariiber hinaus tun die Erdapfel der Verdauung
gut und punkten mit wertvollen Nahrstoffen wie Kalium sowie Vitamin C.

® In roten Paprikaschoten findet sich neben anderen sekundéren Pflanzenstoffen auch Quercetin.
Das Antioxidans kann dazu beitragen, einen erhdhten Blutdruck zu senken.

1 Kartoffeln griindlich waschen und mit Salzwasser be-
deckt zum Kochen bringen. 15-20 Minuten bei mittlerer
Hitze kochen, dann abgieBen und ausdampfen lassen.

2 Inzwischen Mais abtropfen lassen. Paprikaschoten
putzen, waschen, entkernen und in Wiirfel schneiden.
Zwiebel schilen und wiirfeln. Koriander waschen,
trocken schiitteln, 1 Handvoll beiseitelegen und Rest
hacken. Kartoffeln pellen und in Wiirfel schneiden.

3 Maismehl mit kalter Briihe, Eiern und der Halfte vom
Frischkdse verriihren, salzen, pfeffern und mit 1 Prise

frisch abgeriebenem Muskat wiirzen. Mehlmasse
mit Kartoffeln, Mais, Paprika, Zwiebel und gehacktem
Koriander mischen und in die Auflaufform geben.

4 Ubrigen Frischkise mit Salz und Pfeffer glatt riihren,
auf dem Auflauf verteilen, Cheddar dariiberstreuen
und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft

160 °C; Gas: Stufe 2-3) 30 Minuten backen.

5 Inzwischen Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und schrdg in Scheiben schneiden. Maisauflauf mit
Friihlingszwiebeln und librigem Koriander garnieren.

@ Texanisch-mexikanisch geht es weiter unter: www.eatsmarter.de/tex-mex-kueche

TEX-MEX

FUR 4 PORTIONEN:

300 g festkochende Kartoffeln
Salz

500 g Zuckermais (Dose;
Abtropfgewicht)

1 rote Paprikaschote

1 rote Zwiebel

1 Bund Koriander (20 g)
100 g Maismehl

150 ml kalte Gemiisebriihe
2 Eier

80 g Frischkise

Pfeffer

Muskatnuss

40 g geriebener Cheddar
(50% Fetti. Tr.)

2 Friihlingszwiebeln

AUSSERDEM:
1 Auflaufform (38x26 cm)
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Taco-Bowl

Kunterbuntes Schiisselgliick

Q25 MN ®

GESUND, WEIL:

o Petersilie macht in Gerichten nicht nur optisch etwas her, sondern glanzt zudem mit
Carotinoiden, die Entziindungen hemmen kénnen und mit einem verringerten Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Zusammenhang gebracht werden.

FUR 4 PORTIONEN:

12 Bund Petersilie (10 g)
200 g saure Sahne
Pfeffer

Salz

1 griine Peperoni

2 Romersalatherzen
200 g Cherrytomaten
1Bio-Limette

1 Avocado

1 Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen, eine Halfte hacken, iibri-
ge Bldtter beiseitelegen. Saure Sahne mit
Pfeffer und Salz glatt riihren und gehackte
Petersilie unterheben.

2 Peperoni, Salat und Tomaten putzen

und waschen. Peperoni schrdg in Scheiben
schneiden. Salat vom Strunk befreien und
in Streifen schneiden. Tomaten halbieren
oder vierteln. Limette hei3 abspiilen,
trocken reiben und vierteln. Avocado hal-
bieren, vom Kern befreien, Fruchtfleisch
herauslosen und in Scheiben schneiden.
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1 EL Olivendl

300 g Rinderhackfleisch

1 EL Tomatenmark

1 Prise Chiliflocken

> TL gemahlener Kreuzkiimmel
240 g Kidneybohnen

(Dose; Abtropfgewicht)

1 Stiick Cheddar

(50 g; 50% Fetti. Tr.)

3 Ol in einer Pfanne erhitzen. Hackfleisch
darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten an-
braten. Tomatenmark, Chiliflocken, Kreuz-
kiimmel und Salz zugeben und 5 Minuten
weiterbraten.

4 Inzwischen Kidneybohnen abgieBen, in

einem Sieb abspiilen und abtropfen lassen.

Cheddar reiben.

5 Salat, Tomaten, Avocado, Fleisch und
Bohnen auf 4 Schalen verteilen. Mit Ched-
dar, Dip, ibriger Petersilie sowie Peperoni
toppen und mit Pfeffer ibermahlen.

Pico de gallo

Fix gemixter Frischekick

@QBMN VYV @ @

GESUND, WEIL:

o Atherische Ole aus Zwiebeln sind groBartig fiir
die Darmflora. Zusammen mit den ebenfalls
vorkommenden Ballaststoffen sind die
Aromabringer ein wahres Wundermittel fiir
eine gut funktionierende Verdauung.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen
4 Tomaten

1 griine Chilischote

1 Zwiebel und Knob-
lauch schilen, Zwiebel
klein wiirfeln, Knob-
lauch fein hacken. To-
maten und Chilischote
putzen, waschen,
Tomaten entkernen
und klein wiirfeln,
Chili fein hacken.

4 Stiele Koriander
2 EL Limettensaft
Salz

2 Koriander waschen,
trocken schiitteln
und hacken. Alle vor-
bereiteten Zutaten in
einer Schiissel mit
Limettensaft mischen
und mit Salz ab-
schmecken.

FOTO: SHUTTERSTOCK



Hahnchen-Burritos

Auch super als Office-Lunch geeignet

GESUND, WEIL:

® Hahnchenbrustfilet liefert das B-Vitamin Niacin.
Dieses wird vor allem fiir Kohlenhydrat-, Eiweil3-
und Fettstoffwechsel gebraucht.

® In Tomatenmark kommt Lycopin in groBeren Mengen
vor. Das hochwirksame Antioxidans bietet den Kor-
perzellen optimalen Schutz vor Umwelteinflissen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Hahnchenbrustfilets (a 125 g)
Salz

Chiliflocken

1 EL Rapsol

1 EL Tomatenmark

150 ml Gefliigelbriihe

2 EL Limettensaft

1 EL Chilisauce

250 g schwarze Bohnen (Dose; Abtropfgewicht)
2 Tomaten

1 rote Zwiebel

1> Bund Koriander (10 g)

1 Avocado

4 Vollkorn-Tortillafladen

80 g geriebener Cheddar (50% Fett i.Tr.)

1 Hahnchenbrustfilets abspiilen, trocken tupfen und mit Salz
und Chili wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Hahnchenfilets
darin rundherum in ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze gold-
braun braten. Hihnchen aus der Pfanne nehmen, Tomaten-
mark hineingeben und 2 Minuten andiinsten. Briihe zugieBen
und 5 Minuten sdamig einkochen lassen. Mit 1 EL Limetten-
saft, Chilisauce und Salz abschmecken.

2 Hahnchen in Streifen schneiden und in der Sauce heil3
werden lassen. Bohnen in einem Sieb abspiilen und ab-
tropfen lassen. Tomaten putzen, waschen, vierteln, entker-
nen und Fruchtfleisch klein wiirfeln. Zwiebel schalen und
fein wiirfeln. Koriander waschen, trocken schiitteln und
hacken. Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch aus
der Schale l&sen, mit einer Gabel leicht stiickig zerdriicken
und mit restlichem Limettensaft, Salz und Chiliflocken ab-
schmecken.

3 Tortillas nacheinander jeweils 2 Minuten in einer hei3en
Pfanne erwdrmen. Dann mit Bohnen belegen, darauf Hahn-
chenstreifen und Avocadocreme verteilen. Mit Zwiebeln,
Tomatenwiirfeln, Koriander und Cheddar bestreuen. Seiten
einschlagen, aufrollen und die Burritos halbiert servieren.

TEX-MEX
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Tortillas mit Pulled Jackfruit, Erdbeer-Guacamole und Salsa

Vegane Geschmacksexplosion

GESUND, WEIL:

© Dank der antibakteriellen Wirkung von Apfelessig kdnnen unerwiinschte Mikroorganismen ausgebremst
werden. Das hilft der Darmflora und damit auch einer problemlosen Verdauung.

® Chilischoten heizen dem Stoffwechsel ordentlich ein. Das passiert durch den Scharfmacher Capsaicin,
der sogar kurzfristig die Fettverbrennung ankurbeln kann.

11 Zwiebel und Knoblauch schélen und beides fein
wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten an-
diinsten. Tomatenmark kurz mitdiinsten, dann pas-
sierte Tomaten und Briihe angieBen. Mit Paprika,
Salz und Cayennepfeffer wiirzen. Ahornsirup mit
Essig und Sojasauce untermischen und die Sauce
bei kleiner Hitze 10 Minuten samig kdcheln lassen.

2 Inzwischen Jackfruit in einem Sieb abtropfen
lassen und in eine ofenfeste Form legen.

3 Sauce dariiber verteilen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
ca. 35 Minuten backen.
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4 Wahrenddessen fiir die Salsa tibrige Zwiebel scha-
len und fein wiirfeln. Tomaten putzen, waschen, vier-
teln, entkernen und klein wiirfeln. Chilischote putzen,
waschen und fein hacken. Koriander waschen, tro-
cken schiitteln und ebenfalls fein hacken. Ein wenig
Koriander zum Garnieren beiseitelegen. Alles mit 1 EL
Limettensaft mischen und mit Salz abschmecken.

5 Fir die Guacamole Avocado halbieren, entkernen,
Fruchtfleisch aus der Schale l&sen und klein wiirfeln.
Mit tibrigem Limettensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Erdbeeren putzen, waschen, klein wiirfeln und un-
terheben. Jackfruit zerpfliicken und auf den Tortillas
verteilen. Mit Guacamole und Salsa toppen und

mit restlichem Koriander bestreuen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsol

2 EL Tomatenmark (40 g)
100 g passierte Tomaten
100 ml Gemiisebriihe

1> TL gerduchertes Paprikapulver
Salz

Cayennepfeffer

2 EL Ahornsirup

2 EL Apfelessig

1 EL Sojasauce

300 g Jackfruit

(Dose; Abtropfgewicht)
4 griine Tomaten

1 griine Chilischote

1> Bund Koriander (10 g)
Saft von %2 Limette

1 Avocado

Pfeffer

100 g Erdbeeren

12 kleine Vollkorn-Tortillafladen
(18 cm Q)



Quesadillas mit Aprikosen-Salsa

Zarte Fruchtsiif3e fusioniert mit herzhaftem Kdse

GESUND, WEIL:

® Aprikosen liberzeugen mit einem hohen Kaliumgehalt. So lassen sich tiberschiissige Wasseransammlungen
auf sanfte Art loswerden und der Rhythmus des Herzens bleibt im richtigen Takt.

® Reichlich Calcium liefert Cheddar. Der wiirzige Kése unterstiitzt damit gesunde Zdhne und stabile Knochen.

1 Schalotten schalen und fein wiirfeln. Aprikosen
und Kirschtomaten putzen und waschen. Aprikosen
entsteinen und klein wiirfeln, Kirschtomaten vierteln.
Paprikaschote putzen, Kerngehduse entfernen, wa-
schen und klein wiirfeln.

2 Fiir die Salsa Ol in einer Pfanne erhitzen. Schalotten
darin bei mittlerer Hitze 1 Minute andiinsten. Paprika-
wiirfel, Aprikosen und Tomaten zugeben und mit
Paprikapulver, Salz, Cayennepfeffer, Zimt und Limet-
tensaft, wiirzen. Bei kleiner Hitze in 7-10 Minuten
leicht dicklich einkochen lassen.

3 In einer weiteren Pfanne jeweils 1 Tortilla bei
kleiner Hitze auf einer Seite in 2 Minuten goldbraun
backen. Mit Kdse bestreuen und etwas Salsa darauf
verteilen. Mit einer 2. Tortilla belegen und vorsichtig
wenden. In 2-3 Minuten goldbraun backen, aus der
Pfanne nehmen und in Stiicke schneiden; auf diese
Weise insgesamt 4 Quesadillas backen. Quesadillas
bei Bedarf im Backofen warm halten.

4 Inzwischen Kerbel und Petersilie waschen, trocken
schiitteln, Bladtter abzupfen und grob hacken. Quesa-
dillas mit saurer Sahne toppen und mit Krdutern
bestreut servieren.

TEX-MEX

FUR 4 PORTIONEN:

2 Schalotten

5 Aprikosen (250 g)

200 g Kirschtomaten

1 griine Paprikaschote

2 EL Olivendl

1 TL Paprikapulver

Salz

Cayennepfeffer

Y2 TL Zimt

2 EL Limettensaft

8 Vollkorn-Tortillafladen
150 g geriebener Cheddar
(50% Fetti. Tr.)

1> Bund Kerbel (10 g)

1> Bund Petersilie (10 g)
120 g saure Sahne




Die Chiliart
ist in gerducher-
ter Form auch
als Chipotle
bekannt.

© ...kurbeln den Stoffwechsel an

Durch das im feurigen Scharfmacher enthaltene
Alkaloid Capsaicin kann die Kdrpertemperatur
ansteigen. Der gepushte Stoffwechsel verbraucht
daraufhin mehr Energie, was als netter Neben-
effekt den Abnehmprozess beschleunigt.

\/

© ...sind Appetitziigler

Wer gern wiirzig isst, weil dass Chilis ein
prickelndes Gefiihl auf der Zunge hinter-
lassen. Die stimulierten Scharferezeptoren
lassen Hungergefiihle im Nu verpuffen.

\/

© ...straffen die Haut

In der festen Schale des pikanten Einheizers
verbirgt sich Vitamin C. Dieser Stoff starkt das
Bindegewebe, glattet das Hautbild und verleiht
ihm einen frischen Touch. Auch im getrockneten
Zustand bleibt das Vitamin einwandfrei erhalten.

\

© ...senken den Blutzucker

Um einem steigenden Zuckerwert entge-
genzuwirken, sollten Sie ofter scharf essen.
Denn Capsaicin mindert die Produktion von
Entziindungsbotenstoffen im Blut und kann
die Glukosetoleranz verbessern.

BRENNWERT: 20 kcal EIWEISS: 1¢g
KOHLENHYDRATE: 3 g, davon Zucker: 0 g
FETT: O g BALLASTSTOFFE: 4 g

Deutlich schdrfer
als das Fruchtfleisch
sind die Kerne

A

© ...machen rundum happy

Weniger Anspannung durch die Minis? Ja, denn
aufgrund der Schérfe wird die Dopamin- und Se-
rotoninausschiittung im Kérper angeregt. Diese
Hormone machen uns gliicklich und kénnen
zusétzlich vor oxidativem Stress schiitzen.

A

@ ...bekommen nicht jedem

Falls Sie einen empfindlichen Magen und Darm
haben, sollten Sie die Chilischarfe mit Vorsicht
genieBen, um unangenehme Folgen wie Sod-
brennen oder Durchfall zu vermeiden.

KLEINE KOCHENKUNDE

A

© ...mbgen es dunkel

Eingepackt in Papier und an einem dunklen Ort
fiihlt sich das Naturprodukt am wohlsten. Auf
diese Weise lassen sich die Schoten einige
Monate lagern, ohne an Aroma zu verlieren.

A

@ ...sind nicht leicht erhiltlich

Frische Jalapefios werden meist nur in aus-
gewdhlten Feinkostldden angeboten. Als
clevere Alternative eignen sich bereits
eingelegte Ringe, die Sie in Supermarkten
in aller Regel im Konservenregal finden.

WEITERE KICKSTARTER FUR DEN STOFFWECHSEL

(PN
. .
Griiner Tee Ingwer

Die Wurzelknolle ent-
halt Gingerol, welches
den Appetit hemmt

Koffein regt die
Fettverbrennung nach
dem Essen an
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Spinat
Chlorophyll, der griine
Blattfarbstoff, steigert

die Darmaktivitat

Zimt Zitrone
Bereits eine kleine Vitamin C hilft
dabei, das Fett aus
den Depots zu l6sen

Prise kann den Blutzu-
ckerspiegel regulieren

TEXT: HELENA VOGELSANG

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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lhr liebstes

VEGETARISCHE LINSEN-LASAGNE BLOGGER-
MIT WINTERGEMUSE REZEPT

Rezeptidee von Ina Speck @inaisst.de

| l_‘.

Loy

Gamechanger mit :
Wohlfiihlcharakter Sl shone

. ) ) o ) eignen sich ideal fur die pflanz-
Drei Foodbloggerinnen haben ihrer Kreativitat freien Lauf gelassen . : > :
) i lich basierte Ernahrung. Sie
und den Kochloffel geschwungen. Heraus kamen drei késtliche Ideen, : _
L L T . . punkten mit pflanzlichen
die nicht unterschiedlicher sein kdnnten: Levantinische Rote Linsen- .

Proteinen, Ballaststoffen

und Eisen. Und dank ihrer
schnellen Zubereitung steht

suppe, vegetarische Linsen-Lasagne mit Wintergemuse und veganer
Fesenjan. Alle Kreationen haben bewiesen, wie abwechslungsreich sich

die Linsen von Miller’s Miihle einsetzen lassen und wie genussvoll )
) . . ) R . . . . das Essen im Nu auf dem
und zugleich simpel die fleischlose Kiche ist. Die gliickliche Gewin- ) :
o . . : . Tisch. Das macht sie zum
nerin ist Ina von Ina Is(s)t. In ihrer vegetarischen Linsen-Lasagne mit : -

trendigen Must-have in jeder

Kuche. Mehr Infos unter:
www.muellers-muehle.de

Wintergemise verwendet sie Berglinsen von Muller’s Miihle, die per-
fekt mit den feinen Nudelblattern sowie der cremigen Béchamel-
sauce harmonieren. Das Gericht schmeckt der ganzen Familie und lasst
sich prima vorbereiten — egal ob fiir Gaste oder als Lunch zum Mitnehmen.
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SPARGEL

Galette mit griinem Friihlingsgemiise

und Fetacreme

Veggie-Mix auf franzdsischem Knusperboden

GESUND, WEIL:

e Aufgrund ihres geringen Kalorien- und hohen Wassergehaltes sind Zucchini optimaler
Bestandteil der gesunden Schlankkiiche. Das Gemiise ist zudem reich an Mineralstoffen
sowie den Vitaminen A, B und C, wodurch es Stoffwechsel und Abwehrkrafte ankurbelt.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Dinkelmehl Type 1050 +
1 EL zum Arbeiten

120 g kalte Butter

1Ei

Salz

75 g Erbsen (frisch gepalt
oder tiefgekiihlt)

120 g griiner Spargel

1 kleine Stange Lauch (100 g)
3 Baby-Zucchini (2100 g)

1 EL Olivendl

Pfeffer

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

150 g Feta (45% Fetti. Tr.)

3 EL Milch (3,5% Fett)

1 EL Zitronensaft

1 Eigelb

1 Handvoll Brunnenkresse (5 g)
2 EL Joghurt (30 g; 3,5% Fett)
1 EL Traubenkernol
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1 Mehl mit Butter, Ei und Salz zu einem glatten Teig
verkneten, dabei nach Bedarf etwas kaltes Wasser oder
Mehl ergdnzen. Zu einer Kugel formen und zugedeckt
20 Minuten kiihlen.

2 Derweil Erbsen ggf. auftauen. Spargel putzen, waschen,
untere Drittel schélen, holzige Enden abschneiden und
Stangen in fingerlange Stiicke schneiden. Lauch langs
halbieren, putzen, waschen und in gleich lange Stiicke
teilen. Zucchini putzen, waschen und langs in Streifen
schneiden. Gemiise mit Ol mischen, salzen und pfeffern.

3 Schalotte und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Mit 120 g Feta und Milch cremig riihren, mit Salz, Pfeffer
und etwas Zitronensaft abschmecken.

4 Teig auf bemehlter Arbeitsfliche 5-6 mm diinn rund
auf ca. 40 cm @ ausrollen und auf ein mit Backpapier be-
legtes Backblech legen. Mit Fetacreme bestreichen, da-
bei einen 5 cm breiten Rand frei lassen. Mit Gemiise be-
legen, restlichen Feta dariiberstreuen, Teigrand nach
innen klappen und mit Eigelb bestreichen. Im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C, Gas: Stufe 2-3)
in 30-35 Minuten goldbraun backen.

5 Inzwischen Kresse verlesen, waschen und trocken
schiitteln, einige Blatter zum Garnieren beiseitelegen,
den Rest mit Joghurt und Traubenkerndl sehr fein pirie-
ren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Uber die Galette trdufeln und mit Kresseblittern toppen.

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

Erdbeer-Spargel-Salat
mit Lachs

Kohlenhydratarm genief3en

GESUND, WEIL:

e Seinen leicht scharfen Geschmack verdankt
Rucola den sogenannten Glucosinolaten.
Diese sekundéren Pflanzenstoffe wehren
Bakterien und Schimmelpilze ab und kén-
nen so vor Krankheiten schiitzen.

® Eine ordentliche Portion muskelstarkendes
Eiwei bringt Lachs auf den Teller.

FUR 4 PORTIONEN:

60 g Rucola

80 g Babyspinat

4 EL Balsamessig
Salz

Y4 TL Honig

Pfeffer

1 Msp. Chiliflocken

3 EL Traubenkernol
200 g griiner Spargel
500 g Lachsfilet (am Stiick, ohne Haut)
3 EL Olivenél

125 g Erdbeeren

1> Bund Radieschen

1> rote Zwiebel

1 Rucola und Spinat verlesen, waschen und trocken
schleudern. Aus Essig, Salz, Honig, Pfeffer, Chiliflo-
cken und Ol ein Dressing riihren. Spargel putzen,
waschen, im unteren Drittel schélen, holzige Enden
entfernen, Spargel in mundgerechte Stiicke teilen.
Lachsfilet abspiilen, trocken tupfen, in 8 langliche
Stiicke teilen, salzen und pfeffern.

22 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Spargel darin ca.
4 Minuten bei mittlerer Hitze braten, dann heraus-
nehmen. Restliches Ol erhitzen und Lachsstiicke
darin auf beiden Seiten je 4-5 Minuten braten.

3 Inzwischen Erdbeeren und Radieschen putzen und
waschen. Erdbeeren in Scheiben schneiden, Radies-
chen diinn hobeln. Zwiebel schélen und in Streifen
schneiden. Rucola, Spinat, Zwiebeln und Radies-
chen mit Spargel mischen und auf Teller verteilen.
Mit Erdbeeren bestreuen, mit Dressing betrdufeln
und Lachs darauf anrichten.

FOTO: SHUTTERSTOCK






Spargel mit gegrillten Hahnchen-Erdbeer-SpieBen

Zartes Gefliigel zwischen fruchtiger Friihlingsware

@Q4a5MIN @

GESUND, WEIL:

e Die dtherischen Ole aus Schnittlauch gelten als schleimlésend und harntreibend. Nicht nur die Halme,
sondern auch seine Bliiten sind genieBbar und haben durch den enthaltenen Nektar ein siiliches Aroma.

e Ein wahrer Stoffwechselaktivator ist das Capsaicin aus Chilischoten. Der Scharfstoff regt die Durchblutung
sowie die Verdauung an und kann dariiber hinaus sogar Schmerzen lindern.

1 Hahnchenfleisch waschen, trocken tupfen und in
3-4 cm groBe Stiicke schneiden. Knoblauch schélen
und fein hacken. Beides mit 2 EL Ol, Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Cayennepfeffer mischen und

ca. 15 Minuten marinieren lassen.

2 Derweil weiBen Spargel putzen, waschen, schilen,
holzige Enden entfernen. Uber kochendem Salzwasser
ca. 5 Minuten ddmpfen, kalt abschrecken und abtrop-
fen lassen. Griinen Spargel putzen, waschen und un-
tere Drittel schilen. Tomaten putzen und waschen.

3 Zucchini putzen, waschen und fein hobeln. Erd-
beeren putzen, waschen und trocken tupfen. Fleisch
mit Erdbeeren und Zucchini auf MetallspieBe stecken.
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4 Spargel in eine Auflaufform geben, mit 1 EL Ol ein-
pinseln, leicht salzen, Tomaten dazulegen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C,
Gas: Stufe 2-3) 10-12 Minuten garen.

5 Derweil flir den Dip Krauter und Bliiten verlesen,
waschen und trocken tupfen. Krauter grob hacken.
Die Halfte davon mit Joghurt verriihren, salzen,
pfeffern und mit 1 TL Ol betraufeln.

6 Restliches Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und
SpieBe darin rundherum ca. 10 Minuten braten, bis
das Fleisch gar ist. SpieBe auf dem Spargel anrichten,
mit Schnittlauchbliiten und restlichen Krdutern gar-
nieren. Dip dazu reichen.

7,
é/eflhyd rake:

N

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Hahnchenbrustfilet

1 Knoblauchzehe

5 EL Olivenél

Salz

pfeffer

1-2 EL Zitronensaft

1 Prise Cayennepfeffer

400 g wei3er Spargel

250 g griiner Spargel

2 Strauchtomaten

1 Zucchini

200 g Erdbeeren

2 Handvoll gemischte Krauter
(10 g; Petersilie, Schnittlauch,
Basilikum)

2 Zweige Thymian

1 Stiel Dill

1 EL Schnittlauchbliiten

150 g Joghurt (3,5 % Fett)

AUSSERDEM:
8 MetallspieBe, Auflaufform



Spargelsalat mit Erdbeeren

Perfekt als Beilage oder leichtes Abendessen

@30 MIN \/’ @@

GESUND, WEIL:

® Lebensnotwendige Omega-6-Fettsduren, die der Kdrper nicht selbst herstellen kann, liefert uns Trauben-
kerndl. Sie sind Bestandteil von Zellmembranen und wichtig fiir verschiedene Stoffwechselfunktionen,
unter anderem sorgen sie fiir eine strahlende Haut mit schénem Teint.

® Als Antioxidans schiitzt Vitamin E aus Spargel unsere Zellen und kann Schaden durch freie Radikale ab-
wehren. Es hat einen giinstigen Einfluss auf Entziindungsreaktionen und beugt Arterienverkalkung vor.

1 Spargel schalen, waschen und holzige Enden ab-
schneiden. Stangen in kochendem Salzwasser mit Zu-
cker in 10-12 Minuten bei kleiner Hitze bissfest garen.
AnschlieBend abgieBen und abtropfen lassen.

2 In der Zwischenzeit Erdbeeren putzen, waschen und
je nach GroBe halbieren oder vierteln. Etwa 50 g da-
von mit Essig, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Trauben-
kerndl zu einem Dressing fein plirieren.

3 Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze in 3-4 Minuten goldbraun rdsten. Wildkrauter,
Schnittlauch und Essbliiten verlesen, vorsichtig
waschen und trocken schiitteln bzw. tupfen.

4 Wildkrduter auf 4 Teller verteilen, Erdbeeren und
Spargel darauf anrichten. Mit Dressing betraufeln
und mit Pinienkernen bestreuen. Zum Servieren mit
Schnittlauch und Essbliiten garnieren.

@ Weitere tolle Spargelrezepte finden Sie unter www.eatsmarter.de/erdbeeren-spargel

SPARGEL

FUR 4 PORTIONEN:

500 g weiBer Spargel

Salz

1 TL Rohrohrzucker

250 g Erdbeeren

2 EL Essig

1 EL Zitronensaft

Pfeffer

3 EL Traubenkernol

2 EL Pinienkerne (30 g)

2 Handvoll Wildkrauter (10 g;
z.B. Rucola und Sauerampfer)
1 Bund Schnittlauch mit Bliiten
(208)

1 Handvoll Essbliiten (5 g)



Tagliatelle mit Spargel

Mittagessen mit Sattmachergarantie

GESUND, WEIL:

e Walniisse sind ein Allroundtalent. Studien zufolge verbessern die
Kerne Lernvermdgen und Gedéachtnis. Ihre B-Vitamine stérken die
Nerven und das enthaltene Vitamin E ldsst uns gesiinder altern.

FUR 4 PORTIONEN:

Spargel mit Jakobsmuscheln

Traditionsgericht asiatisch interpretiert

GESUND, WEIL:

® Brainfood aus dem Meer: Omega-3-Fettsduren, Vitamin B;, und
Zink aus Jakobsmuscheln unterstiitzen die Arbeit des Gehirns.

FUR 4 PORTIONEN:

1Y2 kg weiBer Spargel

Salz

1TL Rohrohrzucker

100 g Butter

1 Schalotte

100 ml Gemiisebriihe

100 ml Sake

(Reiswein; alternativ Briihe)
2 Handvoll Babyspinat (20 g)

1 Spargel putzen, schélen und hol-
zige Enden abschneiden. Stangen in
kochendem Salzwasser mit Zucker
und 20 g Butter aufkochen und bei
kleiner Hitze 10-12 Minuten garen.
AbgieBen und abtropfen lassen.

2 Inzwischen Schalotte schélen,
fein wiirfeln und in einem Topfin
20 g Butter glasig diinsten. Briihe

2 EL Reisessig

2 EL Sesamol

1 EL Sojasauce

1 EL gemischter Sesam (15 g)
250 g Jakobsmuschelfleisch
2 EL Olivendl

2 Eigelb

2 EL Misopaste (30 g)

1 Prise Kurkumapulver

4 Jakobsmuscheln abspiilen und
trocken tupfen. In einer Pfanne Oli-
venol erhitzen. Muscheln pro Seite
ca. 2 Minuten bei mittlerer Hitze
braten, dabei leicht salzen.

5 Inzwischen {ibrige Butter zerlas-
sen. Eigelbe Uiber heiBem Wasser-
bad mit der Sake-Reduktion schau-
mig schlagen, bis die Masse cremig

800 g griiner Spargel

250 g Babyspinat

3 Friihlingszwiebeln

150 g Gorgonzola Piccante
(45% Fett i. Tr.)

Salz

1 Spargel waschen, putzen, untere
Drittel schilen und Stangen in etwa
5 cm lange Stiicke schneiden. Spi-
nat verlesen, waschen und trocken
schiitteln. Friihlingszwiebeln put-
zen, waschen, in Ringe schneiden
und ¥4 davon beiseitelegen. Kése
zerbrdckeln oder klein wiirfeln.

2 In einem Topf reichlich Salzwas-
ser aufkochen. Nudeln darin nach
Packungsanleitung in 8-10 Minuten
bissfest garen, dabei fiir die letzten
5 Minuten Spargel zufligen. An-
schlieBend abgieBen, dabei etwas
Kochwasser auffangen, Nudeln und
Spargel abtropfen lassen.

3 Inzwischen Walniisse in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
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350 g Dinkel-Tagliatelle

4 EL Walnusskerne (60 g)

1 EL Butter (15 g)

250 g Schlagsahne (30% Fett)
Pfeffer

2-3 Minuten rosten, herausnehmen.
Butter in die Pfanne geben. Friih-
lingszwiebelringe darin bei mittle-
rer Hitze 2 Minuten diinsten. Sahne
und Gorgonzola zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und unter Riih-
ren 3 Minuten kocheln lassen, bis
der Kdse geschmolzen und die
Sauce etwas eingedickt ist.

4 Tagliatelle, Spargel, Spinat sowie
2/3 der Walnliisse unterriihren und
ca. 2 Minuten kdcheln lassen, bei
Bedarf noch etwas Kochwasser
unterriihren. Pasta mit Salz und
Pfeffer abschmecken, auf Teller
verteilen und mit beiseitegelegten
Friihlingszwiebelringen und rest-
lichen Walniissen bestreuen.

andickt, dabei nicht zu hei3 werden
lassen, sonst gerinnt das Ei. Miso-
paste und Kurkuma zugeben. Zu-
letzt fliissige Butter in diinnem
Strahl einflieBen lassen.

und Sake zugieBen, aufkochen und
7-8 Minuten bei mittlerer Hitze ein-
reduzieren lassen.

3 Fiir den Salat Spinat verlesen,
waschen und trocken schiitteln.
Mit Reisessig, Sesamdl, Sojasauce
und der Hélfte des Sesams in einer
Schiissel mischen und ziehen
lassen.

6 Spargel auf Teller geben, mit
Miso-Hollandaise, Muscheln und
Spinatsalat anrichten und mit
librigem Sesam toppen.
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Griiner Weizen mit
eingelegtem Gemiuse

Bekanntes Getreide mal anders

(20 MIN - FERTIG IN2STD 25 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Das Superfood Freekeh punktet einerseits mit ei-
nem hohen Gehalt an Ballaststoffen, andererseits
mit einem groBen Anteil an pflanzlichem Protein.
Beides sorgt fiir eine lang anhaltende Sattigung.
Ganz nebenbei liefert der griine Weizen wertvolle
Mineralstoffe wie Calcium und Eisen.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g griiner Spargel
Salz

1 gelbe Zucchini

1 griine Zucchini

4 Radieschen

1 Bio-Zitrone

3 EL WeiBweinessig
1TL Honig

1 Prise Chiliflocken

1 Msp. feingemahlener weiBer Pfeffer

250 g Freekeh (griiner Weizen; alternativ Griinkern)
200 g Schmand (24 % Fett)

2 EL Olivendl

Pfeffer

1 Spargel putzen, holzige Enden abschneiden und untere
Drittel schélen. Stangen in fingerlange Stiicke schneiden
und liber kochendem Salzwasser ca. 6 Minuten ddmpfen.
Dann kalt abschrecken und in eine Schiissel geben.

2 Zucchini und Radieschen putzen, waschen, fein hobeln
und zum Spargel geben. Zitrone hei3 absplilen, trocken
reiben, einige Zesten von der Schale ziehen und zum Gar-
nieren beiseitestellen, restliche Schale fein abreiben und
Saft auspressen.

3 Essig mit 3 EL Zitronensaft, 100 ml Wasser, 2 TL Salz,
Honig, Chiliflocken und Pfeffer mischen und abschme-
cken. Uber das Gemiise gieBen, behutsam vermengen
und zugedeckt mindestens 2 Stunden ziehen lassen.
Danach Fliissigkeit abgieBen.

4.15-20 Minuten vor dem Anrichten Freekeh in kochen-
dem Salzwasser nach Packungsanleitung in ca. 15 Minuten
bissfest garen. Inzwischen Schmand mit restlichem Zitro-
nensaft und -schale glatt riihren, mit Salz abschmecken.

5 Freekeh abgieBen, abtropfen lassen und auf eine vorge-
warmte Platte geben. Gemise auf dem Freekeh anrichten,
Schmandcreme in Klecksen daraufsetzen, mit Ol betrdu-
feln und mit etwas Pfeffer Gibermahlen.

SPARGEL
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Spargel in Krautersauce mit Rinderragout

Ideal als Sonntagsschmaus oder fiir festliche Anldsse

GESUND, WEIL:

e Rindfleisch ist reich an blutbildendem Eisen, das der Korper besonders gut verwerten kann. Das essenzi-
elle Spurenelement Selen ist ein wichtiger Enzymbestandteil und notwendig fiir den Hormonstoffwechsel.

1 Fiir das Ragout Fleisch abspiilen, trocken tupfen
und in groBere Stiicke schneiden. M&hren putzen,
schélen, waschen, ldngs halbieren oder vierteln und
in Stlicke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schilen
und hacken.

2 Ol in einem Schmortopf erhitzen. Fleisch darin bei
starker Hitze 4-5 Minuten ringsum anbraten. Zwie-
beln, Knoblauch, Tomatenmark, Mdhren, Lorbeerblat-
ter und Briihe zufiigen, mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und Kiimmel wiirzen. Ragout zugedeckt bei kleiner
Hitze 172 Stunden schmoren lassen, bis das Fleisch
weich ist; nach Bedarf Briihe ergénzen.

3 Derweil Spargel putzen, schélen, holzige Enden ent-
fernen, Stangen waschen und iiber Salzwasser mit Zu-
cker und Zitronensaft in 15 Minuten bissfest ddmpfen.
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4 Schalotten schélen und hacken. 1 EL Butter in einem
Topf erhitzen. Schalotten darin bei mittlerer Hitze an-
braten, mit Gemiisebriihe abloschen und aufkochen.
Stdrke mit 2 EL Kochsahne glatt riihren, lbrige Sahne
zugeben, ca. 5 Minuten kdcheln und andicken lassen.
2 EL Krduter unterriihren, salzen und pfeffern.

5 Friihlingszwiebeln putzen, waschen, in diinne Ringe
schneiden. Spargel in eine gebutterte Form geben,
Sauce und Friihlingszwiebeln darauf verteilen. Brosel
mit restlichen Krautern mischen und restliche Butter
in Flockchen darauf verteilen. Im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C, Gas: Stufe 2-3)

20-25 Minuten liberbacken.

6 Uberbackenen Spargel mit dem Rinderragout auf
Tellern anrichten und mit Pfeffer {ibermahlen.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g Rindfleisch (Schulter)

4 Mohren

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsol

1TL Tomatenmark

2 Lorbeerblitter

400 ml Fleischbriihe

Salz, Pfeffer

2 TL edelsiiBes Paprikapulver

1 Prise gemahlener Kiimmel

1 kg weiBer Spargel

1 Prise Rohrohrzucker

1 Spritzer Zitronensaft

2 Schalotten

3 EL Butter (45 g) + 1 TL fiir die Form
120 ml Gemiisebriihe

1 EL Speisestarke (15 g)

200 ml Kochsahne (15% Fett)

3 EL gehackte Krauter (15 g;

z.B. Petersilie, Kerbel, Estragon)
2 Friihlingszwiebeln

5 EL Vollkorn-Semmelbrésel (50 g)

AUSSERDEM:
Schmortopf, flache Auflaufform,
Topf mit Didmpfeinsatz



SPARGEL

Gefullte Ofenkartoffeln mit Spargel-Duo und Cheddar

Tolle Knolle im Friihlingsgewand

(@3 25 MIN - FERTIG IN1STD 30 MIN (7 @)

GESUND, WEIL:
® Die Kartoffel ist mehr als nur ein klassischer Sattmacher, denn sie liberzeugt mit viel Kalium. Dieser Stoff
kann blutdrucksenkende Effekte haben und damit unter Umsténden das Schlaganfallrisiko mindern.

® Auch in Spargel steckt eine Menge davon. Zusammen mit Asparaginsaure wird die Nierenfunktion angeregt.
So werden unerwiinschte Stoffe leichter ausgesplilt und der Wasserhaushalt ins Lot gebracht.

1 Kartoffeln griindlich waschen und rundherum einige AnschlieBend kalt abschrecken, abtropfen lassen,
Male mit einer Gabel einstechen. In eine Backform le- langs halbieren, dann quer halbieren oder dritteln.
gen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft

180 °C, Gas: Stufe 2-3) in ca. 1 Stunde weich garen. 3 Tomaten abtropfen lassen und fein hacken. Walniis-

se ebenfalls fein hacken. Thymian waschen, trocken
2 Inzwischen Spargel waschen und putzen, holzige schiitteln und Blattchen abzupfen. Kase reiben.
Enden abschneiden; weifen Spargel schélen, griinen
nur im unteren Drittel. In kochendem Salzwasser

bei mittlerer Hitze mit etwas Biss garen, den weien
Spargel ca. 15 Minuten, den griinen etwa 5 Minuten.

4 Kartoffeln kurz aus dem Ofen holen, langs halbieren
und leicht auseinanderdriicken. Salzen, pfeffern, mit
Spargel fiillen, mit Tomaten, Niissen und Thymian
bestreuen, mit Cheddar toppen und noch etwa 10 Mi-
nuten im Ofen liberbacken.

FUR 4 PORTIONEN:

4 groBe Kartoffeln (a ca. 200 g)
4 Stangen griiner Spargel

4 Stangen weiBBer Spargel

Salz

30 g getrocknete Tomaten (in 6l)
2 EL Walnusskerne (30 g)

2 Zweige Thymian

1 Stiick Cheddar

(100 g; 50% Fett i.Tr.)

Pfeffer
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Kartoffelsuppe mit griinem
Spargel und Radieschen

Vitalitéts-Booster zum Loffeln

@45MN @ @

GESUND, WEIL:

® Griiner Spargel glanzt mit seinem hohen Folsduregehalt. Dieses
Vitamin gehort zur B-Gruppe und beglinstigt neben Stoffwechsel-
vorgangen die Zellneubildung sowie Wachstumsprozesse.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g griiner Spargel

Salz

Y2 TL Rohrohrzucker

1 Spritzer Zitronensaft

2 Zwiebeln

600 g Kartoffeln

1 Stiick Knollensellerie (75 g)
1 Pastinake

2 EL Rapsol

1 Spargel waschen, putzen und
holzige Enden abschneiden. Stan-
gen im unteren Drittel schilen und
langs mit einem Gemiisehobel in
feine Scheiben hobeln. Mit 1 Prise
Salz, Zucker und Zitronensaft in ei-
ner Schiissel mischen und etwa
30 Minuten ziehen lassen.

2 Inzwischen Zwiebeln, Kartoffeln,
Sellerie und Pastinake schélen und
klein schneiden. In einem Topf Ol

erhitzen. Das vorbereitete Gemiise
darin bei mittlerer Hitze 3-4 Minu-
ten diinsten. Dann mit Briihe abl6-
schen, aufkochen und ca. 20 Mi-
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1,2 | Gemiisebriihe

1 Bund Radieschen

Y4 Bund Schnittlauch (5 g)
100 g Schlagsahne (30 % Fett)
Pfeffer

Muskatnuss

AUSSERDEM:
Gemiisehobel, Spiralschneider

nuten bei kleiner Hitze kécheln
lassen.

3 Derweil Radieschen putzen, wa-
schen, mit einem Spiralschneider
oder einem Messer zu Streifen
schneiden, leicht salzen. Schnitt-
lauch waschen, trocken schiitteln
und in Rollchen schneiden.

4 Nach der Garzeit Sahne zur Sup-
pe geben, fein plirieren und mit
Salz, Pfeffer und 1 Prise frisch ab-

geriebenem Muskat abschmecken.

Suppe in Schiisseln fiillen, mit
Spargel und Radieschen toppen
und mit Schnittlauch garnieren.

Radieschen-Spargel-Tatar

Frischer Hingucker mit Pfiff

@20MN @ @

GESUND, WEIL:

® Die wertvollen Omega-3-Fettsduren aus Leindl haben positive
Effekte auf Blutdruck und Cholesterinspiegel. Dadurch unter-
stiitzen sie das Herz-Kreislauf-System und wirken antibakteriell

und entziindungshemmend.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g weilBer Spargel
200 g Radieschen

1> Salatgurke

1 Schalotte

Salz

Y4 TL Kokosbliitenzucker
12 TL grober Senf

2 EL Essig

2 EL Leindl

1 Stiel Petersilie

1 Fiir das Tatar Spargel putzen
und schélen, holzige Enden ab-
schneiden. Radieschen und Gur-
ke putzen und waschen. Gurke
nach Belieben schilen, langs hal-
bieren, Kerne entfernen und bei-
seitelegen. Schalotte halbieren
und schélen.

2 Die vorbereiteten Zutaten fein
wiirfeln. Mit Salz, Zucker, Senf,

Essig sowie Ol mischen und bis
zum Servieren ziehen lassen.

1 Stiel Kerbel

10 g Birlauch

200 g saure Sahne (10% Fett)
2 EL Créme fraiche (40 g;)

1 EL Zitronensaft

Pfeffer

1 Kistchen bunte Kresse

AUSSERDEM:
1 Servierring (ca. 10 cm Q)

3 Fiir die Sauce Krauter waschen,
trocken schiitteln und klein zup-
fen. Mit saurer Sahne, Creme
fraiche, Zitronensaft, Gurken-
kernen, etwas Salz und Pfeffer
fein piirieren.

4 Tatar mithilfe eines Servierrin-
ges mittig auf Tellern anrichten
und Krautersauce darum vertei-
len. Kresse vom Beet schneiden
und dariiberstreuen.




FOTO: ORYZA

ANZEIGE

Hochgenuss fiir Risotto-Liebhaber

Kenner wissen: Das perfekte Risotto lebt von seiner
cremigen Textur. Nicht nur Riihren verleiht dem
Reisgericht eine besondere Sdmigkeit. Auch der
ideale Stdrkegehalt und die glatte Oberfliche des
ORYZA Risotto-Reises sorgen fiir eine geschmeidige
Konsistenz mit bissfestem Kern. Einfach lecker.

REZEPT

IDEE

Grunes Spargel-Risotto
mit Blauschimmelkase
und Erdbeeren

mit ORYZA Risotto-Reis

@ 40MN @ @

FUR 4 PORTIONEN:

750 g griiner Spargel, 1 Schalotte,

2 EL Butter (30 g), 250 g ORYZA Risotto-Reis,
100 ml Gemiisebriihe, 250 g Erdbeeren,

1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, Chiliflocken,

2 EL Balsamessig, 100 g Blauschimmelkise
(mit mikrobiellem Lab; 45% Fett i.Tr.)

1 Spargel waschen, die holzigen Enden abschnei-
den und das untere Drittel der Stangen schilen.
Spargelspitzen abschneiden und beiseitelegen.
Den Rest in etwa 3 cm breite Stiicke schneiden.
750 ml Wasser in einem Topf erhitzen und die
Spargelschalen sowie die Enden darin 5 Minuten
auskochen. AnschlieBend herausnehmen. Nun die
Spargelstiicke im Spargelfond 2-3 Minuten garen.
Herausnehmen und beiseitestellen. Spargelfond
weiter erhitzen.

2 Inzwischen Schalotte schélen und fein hacken.
Butter in einem groBen Topf erhitzen und Schalotte
darin bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten glasig diinsten.
ORYZA Risotto-Reis zugeben und Reis unter
Riihren diinsten, bis die Kérner glasig sind. Mit
Gemisebriihe abléschen und unter Riihren ein-
kochen lassen. Den heiBen Spargelfond zugieBen,
einmal aufkochen und bei kleiner Hitze im offenen
Topf 18-20 Minuten sanft kochen lassen, gelegent-
lich umriihren. 5 Minuten vor Ende der Garzeit die
gegarten Spargelstiicke zugeben.

2 Wahrenddessen Erdbeeren putzen, waschen
und in Scheiben schneiden. Olivenél in einer
Pfanne erhitzen und Spargelspitzen darin bei
mittlerer Hitze 3-4 Minuten braten. Mit Salz,
Pfeffer und Chiliflocken wiirzen. Essig zugeben
und 3 Minuten reduzieren lassen. Erdbeeren in
die Pfanne geben, einmal kurz durchschwenken
und vom Herd nehmen.

4 Blauschimmelkése in Wiirfel schneiden. Die
Halfte des Kdses zum Risotto geben und gut ver-
riihren. Risotto mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf
4 Teller verteilen. Spargel-Erdbeer-Mix dariiber-
geben und mit restlichem Kase bestreut servieren.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT FINDEN SIE AUF WWW.REISKONTOR.DE 0 ' dl



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
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Limitierte
Auflage
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CREMIG

SCHLEMMEN

_ Orientalischer Gurkensalat mit Garnelen in Moh




Kalte Radieschensuppe
mit Joghurt und Spargel

Erfrischt an warmen Tagen wunderbar

GESUND, WEIL:

® Senféle bestimmen nicht nur den typischen
Geschmack von Radieschen, sondern regen auch
die Leber zur Bildung von Verdauungssaften an.
Zudem bringen die enthaltenen Ballaststoffe einen
miiden Darm sanft auf Trab.

Orientalischer Gurkensalat mit « Im Gegensatz zu herkémmlichem Joghurt wird beim

griechischen Pendant die Molke langer abgetropft.

G arne I.e n i n M (0] h n 'J Ogh U rt' D re SSi ng Dadurch ist er besonders fest und cremig. Gleich-

zeitig bietet er mehr Fett und Eiwei3; beides macht
lang anhaltend satt.

Aromatischer Low-Carb-Schmaus

@30MN @ FUR 4 PORTIONEN:
250 g weiBer Spargel 250 g griechischer
GESUND, WEIL: Salz Joghurt
 Hierzulande ist Jod Mangelware - wie gut, dass Garnelen davon ausgiebig bieten. 1 TL Rohrohrzucker 500 ml Gemiisebriihe
Unsere Schilddriise bendtigt das Spurenelement, um daraus zwei lebenswichtige 1 Knoblauchzehe 1 EL Zitronensaft
Hormone zu bilden, die unter anderem den Energiestoffwechsel regulieren. 250 g Radieschen Pfeffer
® Gurken sind sehr kaliumreich und kénnen dadurch den Blutdruck positiv ; 2 EL Butter (30 g)

beeinflussen. Zudem spendet das wasserhaltige Gemiise eine gro3e Portion

Feuchtigkeit und sorgt von innen fiir pralle Haut. 1 Spargel schélen, waschen und holzige Enden entfernen.

Spargelspitzen abschneiden und beiseitelegen; Rest
klein schneiden und in kochendem Salzwasser mit Zucker
6-7 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. AbgieBen und

FUR 4 PORTIONEN:

1 rote Zwiebel Salz abtropfen lassen.
1 TL Rohrohrzucker Pfeffer .. . . .
1 Prise Chiliflocken 2 Stiele Dill 2 Knoblauch schalen und klein s'chneld(in. Radl.(.eschen
. . . . . putzen, waschen und 1 davon mit 1-2 Bléttern fiir die Deko
2 TL Sumach (orientalisches Gewiirz) 1 Zweig Thymian . . . . .
. . . L, beiseitelegen. Restliche Radieschen klein schneiden und
3 EL milder Rotweinessig 6 EL Olivenél . . . . .
. . mit Joghurt, Gemiisebriihe, Zitronensaft, Knoblauch sowie
50 g Peperoni (Glas; Abtropfgewicht) 100 g Mandelkerne L . . L
» Salateurk ELG tapfelk gegartem Spargel in einem Standmixer fein cremig plirie-
E: ; gl:" en 2 rana alp € ksr:e (?o g.) ren, bei Bedarf noch etwas Briihe zugeben. Mit Salz und
2 _° nsame:t(go g) 250 g Garnelen ( uchenfertig; Pfeffer abschmecken, durch ein feines Sieb streichen und
2 EL thr?nerfsa entdarmt und bis auf d:ts fiir ca. 1Stunde kalt stellen.
200 g griechischer Joghurt Schwanzsegment geschilt)
4 EL Sherryessig 1, EL Fenchelsamen 3 Butter in einer Pfanne erhitzen. Spargelspitzen mit 1 Prise
: Salz zugeben und 5-6 Minuten bei mittlerer Hitze braten.
1 Zwiebel schilen, halbieren und in feine 3 Gurkensalat auf einer Platte anrichten . Beiseitegelegtes Radieschen in Scheiben, Radieschenblét-
Streifen schneiden. Mit Zucker, Chiliflo- und Zwiebelmischung dariiber verteilen. ter in feine Streifen schneiden.
cken, Sumach und Rotweinessig in eine Mandeln grob hacken und mit den Gra-

4 Kalte Radieschensuppe in Schiisseln fiillen, mit Spargel-

Schiissel geben. Peperoni abgieBen, dazu-  natapfelkernen dariiberstreuen. spitzen sowie Radieschenscheiben toppen und Radies-

geben, mischen und beiseitestellen.

4 Garnelen abspiilen und trocken tupfen. chengriin dariiberstreuen. Mit Pfeffer libermahlt servieren.
2 Gurken putzen, waschen, langs halbie- Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen.
ren, Kerngehduse entfernen und Halften Garnelen darin bei mittlerer Hitze 3-4 Mi-
fein wiirfeln. Zusammen mit Mohn, nuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zitronensaft, Joghurt, Sherryessig, Salz Zum Schluss Fenchelsamen dariiber-
und Pfeffer in einer Schiissel mischen. streuen und zum Servieren die Garnelen
Krauter waschen, trocken schiitteln, auf dem orientalischen Gurkensalat
Spitzen und Blétter abzupfen und hacken. anrichten.

Mit 4 EL Olivendl zu den Gurken geben.
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Geflillte SiiBkartoffeln mit Kichererbsen und saurer Sahne

Inspiriert von der Levante-Kiiche

GESUND, WEIL:

 In StiBkartoffeln stecken mehr Ballaststoffe als in gewdhnlichen Erdédpfeln. Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel
nur langsam an und HeiBhungerattacken haben keine Chance.

* Wer einen empfindlichen Magen hat und auf Fett mit Problemen reagiert, vertragt die fettarme saure Sahne oft

viel besser als Créme fraiche oder Schlagsahne.

1 SiiBkartoffeln griindlich waschen und rundherum eini-
ge Male einstechen. Auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) 50 Minuten backen.

2 Inzwischen fiir das Koriander-Pesto Pinienkerne in
einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minu-
ten anrosten, herausnehmen und kurz abkiihlen lassen.

3 Derweil Koriander waschen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen, ein paar davon fiir die Garnitur beiseitelegen.
Lauwarme Pinienkerne in einem Morser zerstoBen, bis
eine sdmige Creme entsteht. Koriander und 1 Prise Salz
zufligen, fein zerstoBen, 3 EL Olivendl unterriihren und
beiseitestellen.
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4 Kichererbsen abgieBen, absplilen, abtropfen lassen
und in eine Schissel geben. Mit librigem Olivendl, den
Gewidirzen und 2 Prisen Salz mischen und auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen; 15 Minuten,
bevor die SiiBkartoffeln gar sind, in den Backofen schie-
ben und Kichererbsen 15 Minuten mitbacken.

5 Gebackene SiiBkartoffeln langs mittig einschneiden.
Jeweils 1 TL Butter hineingeben, salzen und mit den ge-
backenen Kichererbsen fiillen. Saure Sahne glatt rithren
und mit Salz sowie 1 Prise Chiliflocken wiirzen. Jeweils

2 TL auf die SiiBkartoffeln geben und diese noch mit etwas
Koriander-Pesto betrdufeln. Gefiillte SiiBkartoffeln mit
Korianderbléttern und Chiliflocken bestreuen. Die saure
Sahne separat dazu reichen.

FUR 4 PORTIONEN:

4 SiiBkartoffeln (a 250 g)
25 g Pinienkerne

1> Bund Koriander (10 g)
Salz

5 EL Olivenol

400 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)
1> TL Chilipulver

1 TL edelsiiBes
Paprikapulver

1 TL Zwiebelpulver

1 TL Kurkumapulver

12 TL Kreuzkiimmelpulver
12 TL Knoblauchpulver

1 Prise frisch abgeriebener
Muskat

Pfeffer

4 TL Butter

100 g saure Sahne

1> TL Chiliflocken



MILCH

PRODUKTE

Kichererbsensuppe mit Gemiuise und Chili-Joghurt-Ayran

Leichter Sommergenuss mit orientalischem Touch

@ 40MN @

GESUND, WEIL:

© Die Basis von Ayran ist Joghurt: Milchsdurebakterien bauen die Laktose darin zu einem GroBteil ab. Gleichzeitig
kdnnen die Mikroben die Barrierefunktion des Darms starken und Krankheitserreger in Schach halten.

1 Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
Lauch putzen, langs halbieren und unter flieBendem
Wasser auch zwischen den Blattern griindlich waschen;
trocken tupfen und alles in feine Ringe schneiden.

2 Kohlrabi, Sellerie, Kartoffeln sowie M&hren putzen,
waschen, schélen und in Wiirfel schneiden, dabei Kohl-
rabiblatter fiir die Deko beiseitelegen. Paprikaschote
waschen, halbieren, entkernen und wiirfeln.

3 2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel sowie
Knoblauch darin 2 Minuten bei mittlerer Hitze andiins-
ten. Lauch, Kohlrabi, Sellerie, Kartoffeln sowie Méhren
zugeben und 2-3 Minuten mitdiinsten. Alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4 Paprikawdiirfel mit Gewiirzen zugeben, Briihe zugieBen
und ca. 15 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.
Kichererbsen abgieBen, abspiilen und fiir die letzten

5 Minuten zugeben und mitkochen.

5 Derweil Chilischote ldngs halbieren, entkernen, wa-
schen, sehr fein hacken und mit restlichem Olivendl ver-
rithren. Ayran mit Joghurt glatt riihren, in ein Schélchen
fiillen und Chilidl daraufgeben. Petersilie waschen, tro-
cken schiitteln, 4 Stiele beiseitelegen, vom Rest Blatter
abzupfen und fein hacken.

6 Suppe abschmecken, in Tellern anrichten, mit Petersi-
lie und Kohlrabiblattern garnieren und etwas vom Chili-
Ayran dariibertrdufeln. Dazu schmeckt Sesambrot.

@ Weitere Kdstlichkeiten finden Sie unter www.eatsmarter.de/milchprodukte-rezepte

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stange Lauch

1 Kohlrabi (mit Griin)

1 Stiick Knollensellerie
(200g)

2 Kartoffeln

3 Mohren

1 rote Paprikaschote

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Y4 TL Kreuzkiimmelpulver
Y TL Korianderpulver
1% | Gemiisebriihe

200 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)
1> Chilischote

100 g Ayran

50 g Joghurt (3,5% Fett)
12 Bund Petersilie (10 g)




Kichererbsen-Tomaten-
Salat mit Joghurt

Wenige Zutaten, grof3er Genuss

@Q20MN @ @

GESUND, WEIL:

® Was Tomaten ganz besonders gesund macht, ist ihr
Lycopin. Das Carotinoid kann zellschadigende freie
Radikale neutralisieren und auf diesem Weg Haut und
Organe vor Alterungsprozessen bewahren.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)
2 Salatgurken

250 g Kirschtomaten

4 Stiele Petersilie

2 Stiele Minze

1 Kichererbsen abgieBen,
abspiilen, abtropfen lassen.
Gurken putzen, waschen,
langs halbieren, Kerngeh&u-
se entfernen und Hélften in
kleine Wiirfel schneiden.

2 Tomaten waschen und
halbieren. Krauter waschen,
trocken schiitteln, Blatter
abzupfen und in sehr feine
Streifen schneiden.
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200 griechischer Joghurt

2 EL Zitronensaft

2 EL Olivenél

1> TL Ras el-Hanout
(arabische Wiirzmischung)
Salz, Pfeffer

3 Joghurt, Zitronensaft,
Olivenol und Ras el-Hanout
mischen und mit Salz und
pfeffer wiirzen. Gurken,
Tomaten und Kichererbsen
mit einem Teil der Krauter
untermischen.

4 Kichererbsen-Tomaten-
Salat auf Tellern anrichten,
restliche Krauter dariiber-
streuen und servieren.

Mais-Fritters mit Buttermilch

Schmecken der ganzen Familie

@Q45MIN @

GESUND, WEIL:

® Im Vergleich zu normaler Milch enthalt Buttermilch weniger Fett, mehr
EiweiB und iiberzeugt mit Riboflavin. Das B-Vitamin ist fiir Funktion, Wachs-
tum sowie Entwicklung der Zellen unverzichtbar.

® Mais versorgt den Korper mit einer groBen Menge Lutein und Zeaxanthin.
Diese sekundéren Pflanzenfarbstoffe reichern sich im Zentrum der Netzhaut

an (gelber Fleck), um das Auge vor schadlichen Wellenlangen

des Lichtes zu schiitzen.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Maiskolben

12 Friihlingszwiebeln

2 Eier

80 ml Buttermilch

115 g Dinkel-Vollkornmehl
1> TL Backpulver

1 Mais putzen, waschen und trocken
reiben. Maiskolben in einer Grillpfanne
oder auf dem Grill unter Wenden etwa
10 Minuten bei mittlerer Hitze grillen.
AnschlieBend die Kérner mit einem
Messer vom Kolben schneiden und in
eine Schiissel geben.

2 4 der Friihlingszwiebeln putzen, wa-
schen und in Ringe schneiden. Einige
Ringe fiir die Deko beiseitelegen, Rest zu
den Maiskdrnern geben. Eier und Butter-
milch verriihren. Mehl mit Backpulver
mischen und einriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und den Teig zu den Mais-
kornern geben. Alles gut vermengen.

Salz
Pfeffer
400 g Kirschtomaten

1 EL Rohrohrzucker (15 g)
4 EL weiBBer Balsamessig
6 EL Olivenol

3 Ubrige Friihlingszwiebeln und Toma-
ten waschen. Friihlingszwiebeln quer
in 2-3 Stiicke schneiden und mit To-
maten auf ein Backblech oder in eine
Auflaufform geben. Mit Zucker, Essig,
2EL 0L, Salz und etwas Pfeffer mischen.
Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) ca.

15 Minuten garen.

4 Inzwischen restliches Ol in einer Pfan-
ne erhitzen. Je 2-3 EL Maismasse ins
heiBe Fett geben und je Seite in 3-4 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze braten. Fritters
mit Kiichenpapier abtupfen, mit dem
Gemiise auf Tellern anrichten und mit
restlichen Friihlingszwiebeln garnieren.




MILCH

PRODUKTE

Gemusekuchen mit
Quark-Ol-Teig

Pizza fiir Eilige

@30 MIN - FERTIG IN 1STD 15 MIN

GESUND, WEIL:

* Der hohe EiweiBanteil aus Magerquark verhindert, dass der
Organismus bei einer Didt Muskelmasse statt Fett abbaut.
Zudem unterstiitzt das enthaltende Glutamin den Kérper bei
der Regeneration nach Work-outs.

FUR 20 STUCKE (1 BACKBLECH, CA. 30 X 40 CM):

2 Paprikaschoten (gelb und rot)

2 kleine Zucchini (gelb und griin)

5 Friihlingszwiebeln

100 g Oliven (griin, ohne Stein; abgetropft)
2 EL WeiBweinessig

110 ml Olivendl

Salz, Pfeffer

3 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin

2 Stiele Oregano

1 Stiick Grana Padano (30 g; 30% Fett. i. Tr.)
500 g Ricotta (45% Fett i. Tr.)

4 Eier + 1 Eigelb

600 g Dinkelmehl Type 1050 + 1 EL zum Arbeiten
2 Packchen Backpulver

1 TL Rohrohrzucker

300 g Magerquark

100 ml Milch (1,5% Fett)

1 Fur den Belag sé@mtliches Gemiise putzen und waschen. Paprika
in Streifen, Zucchini in diinne Scheiben und Friihlingszwiebeln grob
in Stiicke schneiden. Alles zusammen mit Oliven, Essig und 1EL Ol
in einer Schiissel mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Krauter waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen, einige fiir
die Deko beiseitelegen, Rest fein hacken. Grana Padano fein reiben.
Gehackte Krauter mit Kase, Ricotta und 4 Eiern verriihren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Fiir den Quark-Ol-Teig Mehl mit Backpulver, 1 TL Salz sowie Zucker
mischen und mit Eigelb, Quark, tibrigem Olivendl und Milch in eine
Schiissel geben. Alles zu einem glatten Teig verkneten, bei Bedarf
etwas mehr Mehl oder Milch ergdnzen.

4 Ein tiefes Backblech mit Backpapier belegen. Teig auf leicht
bemehlter Arbeitsflache etwas groBer als das Backblech ausrollen,
darauf legen und einen Rand formen. Ricottamasse darauf verstrei-
chen, Gemiise dariiber verteilen und leicht eindriicken.

5 Gemiisekuchen im vorgeheizten Backofen bei 175 °C (Umluft 150 °C;
Gas: Stufe 2) 45 Minuten backen; falls die Oberflache zu stark braunt,
mit Backpapier abdecken. Herausnehmen, zum Servieren in Stiicke
schneiden und mit restlichen Krdutern bestreuen.
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Ideal fiir heifes Sommerwetter

GESUND, WEIL:

Mascarpone bietet eine groBe Ladung Calcium und
Phosphor. Damit leistet der italienische Frischkdse ei-
nen tollen Beitrag fiir stabile Knochen und feste Zéhne.

Die hohe Konzentration von Apfel- und Oxalsdure aus
Rhabarber macht ihn nicht nur so sauer - sie ist auch
in der Lage, krankmachenden Bakterien in Magen
und Darm das Handwerk zu legen.

350 g Erdbeeren

250 g Rhabarber

75 g Puderzucker aus Rohrohrzucker
2 EL Zitronensaft

1/2 Vanilleschote

250 ml Milch (3,5% Fett)

3 sehr frische Eier

150 g Mascarpone

80 g Hafervollkornkekse

Erdbeeren putzen, waschen, 1 Handvoll fiir die Garnitur bei-
seitelegen, den Rest halbieren. Rhabarber putzen, waschen,
schédlen und klein schneiden. Beides in einem Topf mit 1 EL
Zucker und Zitronensaft 5-6 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln
lassen, bis der Rhabarber zerfdllt. AnschlieBend mit einem
Stabmixer piirieren und auskiihlen lassen.

In der Zwischenzeit Vanilleschote langs halbieren und das
Mark mit einem Messer herauskratzen. Vanillemark mit Milch
aufkochen. Vom Herd nehmen und 5 Minuten abkiihlen lassen.

Eier trennen (EiweiBe anderweitig verwenden). Eigelbe mit
restlichem Puderzucker schaumig schlagen. HeiBBe Vanille-
milch hineinriihren und in einer Metallschiissel Uiber einem
heiBen Wasserbad unter Riihren etwa bis 75 °C erhitzen, so-
dass die Mischung eindickt, das kann 5-6 Minuten dauern.

Vom Herd nehmen, Mascarpone und Fruchtpiiree grob
untermischen. Kekse zerbroseln, etwas fiir die Deko beiseite-
legen, Rest unter die Eismasse heben. Eismasse in eine flache
Metallform gieBen und fiir mindestens 4 Stunden einfrieren,
dabei alle 30 Minuten umriihren.

Zum Servieren Eis mit frischen Erdbeeren garnieren, mit
librigen Keksbroseln bestreuen und Kugeln abstechen.

FOTO: SHUTTERSTOCK



Overnight Oats mit Skyr

Friihstiick im Strawberry-Cheesecake-Style

GESUND, WEIL:

o Skyr wird nach islandischer Tradition hergestellt und ist eine wun-
derbare Quelle fiir Eiweil sowie Calcium. Der Mineralstoff ist an der
Reizweiterleitung und Ubertragung von Nervensignalen beteiligt.

© Die Omega-3-Fettsduren aus Hanfsamen halten die GefédBe elas-
tisch und bremsen Entzlindungen aus. Damit sind die Minis eine
klasse Wahl, um Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen.

FUR 2 PORTIONEN:

70 g kernige Haferflocken
150 ml Milch (3,5% Fett)
2 Msp. Vanillepulver

300 g Skyr

12 TL Zitronenschale

1 Haferflocken mit Milch und
Vanillepulver in eine Schiissel
geben. Alles gut verriihren und
auf 2 Glaser oder Schraubglédser
aufteilen.

2 Skyr mit Zitronenschale und
Rohrohrzucker in einer Schale
glatt riihren. Beides liber Nacht
zugedeckt in den Kiihlschrank
stellen.

2 TL Rohrohrzucker

250 g Erdbeeren

2 TL Pistazien

2 TL geschilte Hanfsamen

3 Am ndchsten Morgen Over-
night Oats und Skyr aus dem
Kiihlschrank nehmen. Skyr kurz
umriihren. Erdbeeren putzen,
waschen, klein schneiden und
abwechselnd mit Skyr auf die
Overnight Oats schichten, mit
Erdbeeren abschlieBen. Pistazien
hacken und mit Hanfsamen
tiber die Erdbeeren streuen.

Huttenkase-Pancakes
mit Erdbeerpuree

Proteinfriihstiick der Extraklasse

GESUND, WEIL:

® Hiittenkdse begeistert mit seinem hohen EiweiBgehalt Figur-
bewusste und Sportler gleichermaBen, denn der Nahrstoff beugt
HeiBhungerattacken vor und unterstiitzt den Muskelaufbau.

FUR 4 PORTIONEN:

1> Bio-Zitrone

400 g Hiittenkése

3 Eier

125 g Dinkelmehl Type 1050
2 TL Backpulver

2 EL Rohrohrzucker (30 g)

1 Zitronenhlfte hei3 abspiilen,
trocken tupfen, Schale fein abrei-
ben und Saft auspressen. Beides
mit Hiittenkédse und Eiern verriih-
ren. In einer weiteren Schiissel
Mehl mit Backpulver, 1 EL Zucker,
Vanillepulver sowie 1 Prise Salz
mischen und zum Hiittenkéase ge-
ben. Alles griindlich verriihren.

2 Nacheinander insgesamt

8 kleine Pancakes backen. Dazu
je 1TL Butter in einer groBen
Pfanne erhitzen. 4 Teigkleckse
hineingeben und bei mittlerer

2 Msp. Vanillepulver

1 Prise Salz

2 TL Butter

500 g Erdbeeren

4 Stiele Zitronenmelisse

Hitze pro Seite in 3-4 Minuten
goldbraun backen. Restlichen
Teig ebenso aufbrauchen.

3 Nebenher Erdbeeren putzen,
waschen, ¥z davon klein schnei-
den und beiseitestellen; den Rest
mit librigem Zucker pirieren. Zi-
tronenmelisse waschen, trocken
schiitteln und Blattchen abzupfen.

4 Huttenk&se-Pancakes mit Erd-
beerpiiree betraufeln, restliche
Beeren dariiber geben und mit
Zitronenmelisse garnieren.
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Kaseherstellung
fallt die Leckerei
als Neben-
produkt ab.

Bei der

Buttermi

© ...begiinstigt den Muskelaufbau

Beeindruckende 3,5 Gramm hochwertiges Eiweif3
stecken in 100 Gramm des Drinks. Der Protein-
gehalt sowie die langkettigen Aminosduren im
MolkeneiweiB machen den Klassiker nicht nur
fiir Sportler zu einem niitzlichen Assistenten.

\

© ...fordert die Verdauung

Dank wertvoller Milchsdurebakterien ist das
Getrank ein toller Booster fiir die Darmflora.
Dort verdrdngen seine Mikroorganismen etwa
blahende Pilze und Hefen.

\/

© ...stabilisiert das Skelett

Vitamin-D- wie auch calciumreiche Lebensmit-
tel sind unverzichtbar fiir die Knochendichte
und den Erhalt der Zdhne. Buttermilch be-
inhaltet beides, weshalb ein regelmaBiger
Konsum hilft, Osteoporose vorzubeugen.

\

© ...stirkt das Oberstiibchen

Ihre Aufmerksamkeit ldsst nach? Dann greifen

\

A
44"

Ein damit getréinktes
Tuch kiihlt und be-
feuchtet gereizte Haut
bei Sonnenbrand

© ...zaubert eine schlanke Linie

Da die cremige Erfrischung sattigende Proteine
und wesentlich weniger Zucker als die meisten
gekauften Shakes enthdlt, stellt sie die perfekte
Alternative fiir alle dar, die ohne Verzicht

ein paar Kalorien einsparen mochten.

A

@ ...ist nicht immer natiirlich

Greifen Sie beim Kauf stets zur Variante ,reine
Buttermilch®. So kdnnen Sie sicher sein, dass
weder Konservierungsstoffe noch Zuséatze wie
Zucker oder Aroma eingesetzt wurden.

KLEINE KUOCHENKUNDE

<
<

© ...eignet sich ideal zum Backen

Aufgrund des frischen, leicht sduerlichen Ge-
schmacks sorgt die Dickmilch fiir lockere und
luftige Teige. Das fiihrt zum Beispiel bei Muffins
und Broten zu einem fluffigen Ergebnis.

A

© ...lasst sich selber machen

Schlagen Sie dazu einfach Sahne oder

BRENNWERT: 44 kcal EIWEISS: 4 g
KOHLENHYDRATE: 4 g, davon Zucker: 4 g
FETT:1g BALLASTSTOFFE: O g

Milch mit zitronensaft auf. AnschlieBend die
Mischung circa zehn Minuten ruhen lassen

Sie zum weiBen Wachmacher. Dieser birgt den
Wirkstoff Lecithin, welcher die Nervenzellen

unterstiitzt und das Gehirn munter halt. und schon ist der Alleskdnner verzehrfertig.

WEITERE HEROS FUR FITNESSFANS

=

» gme= ==
7 L5 -~
\ g ..f‘ 4
Bananen Eier Haferflocken Leinol Niisse
Dank massig Kalium Mit den kleinen Komplexe Kohlenhydra- Omega-3-Fettsduren Krampfe werden mit
kurbelt das gelbe Obst Kullerkdpfen wachsen te lassen Sie auch lange steigern die Leistungs- den magnesiumreichen

die Regeneration an

Muckis schneller

Work-outs durchhalten

fahigkeit beim Training

Snacks verhindert

TEXT: LENA BERGMANN
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TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

ive Smarter!
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Frauengesundheit geht
uns alle etwas an

Dass es zwischen den Geschlechtern biologische Unterschiede gibt, scheint glasklar. Trotzdem fand
dieser Fakt in der medizinischen Lehre, Forschung und Therapie lange keine oder kaum Beachtung, der
Mann galt schlichtweg als Standard. Es gibt aber viele gute Griinde, dass sich das jetzt andert.

rst 2001 prigte die Weltgesund- Weltirztinnenbundes. ,,Dazu gehort
heitsorganisation den Begriff auch, Praventionsangebote besser auf
Gender Medicine - die erste Be- El NE HERZENS— die Lebensrealititen von Médnnern und

zeichnung fiir geschlechtsbezogene Me- Frauen anzupassen.” Bei Frauengesund-

dizin iitberhaupt. Noch heute gibt es im AN GE[EGE NHE " heit im Speziellen gilt es also, Faktoren

Bereich der Frauengesundheit, die weit in den Fokus zu nehmen, die den Ge-
mehr als die Gynidkologie umfasst, viel Obwohl Frauen seltener sundheitszustand von Frauen negativ
aufzuholen. Die Wissenschaftlerin und Infarkte bekommen, sterben oder positiv beeinflussen. Was erst ein-
Professorin an der medizinischen Fa- sie 6fter daran. Wie Sie mal theoretisch klingt, hat sehr reale
kultit der Universitit Miinster Prof. Dr. Auswirkungen. ,Frauen werden zwar

haufigen Erkrankungen des
Dr. Bettina Pfleiderer setzt sich seit Jah- im Schnitt fiinf Jahre alter als Mdnner,

wichtigen Organs
ren fiir eine geschlechtersensible Medi- g g aber auch deutlich hdufiger pflegebe-
zin ein: ,Eine Medizin, die biologische vorbeugen kdnnen, diirftig“, weif? die Forscherin. Aspekte,

Gesichtspunkte und soziale Rollen von lesen Sie ab dem die zu einem verschieden hohen Ge-

Ménnern und Frauen beriicksichtigt, 26.04. auf www. sundheitsrisiko zwischen den Geschlech-
um zu verstehen, wie diese im Zusam- eatsmarter.de/ tern beitragen, sind etwa der Lebensstil,
menspiel zu unterschiedlichen Sympto- frauenherzen Vorerkrankungen, Unterschiede im Ein-

kommen und der Bildung, aber auch
belastende dufiere Umstande. =»

men bei Erkrankungen fithren konnen®,
erliutert die ehemalige Prasidentin des
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Der gar nicht mal so
kleine Unterschied

Komplizierte biologische Zusammenhdnge bedingen Differenzen
zwischen den Geschlechtern, die sich zum Beispiel so duflern:

® Verschiedene Symptome

In den Arm ausstrahlende Schmerzen in der Brust
gelten als klassische Anzeiger fiir einen Herzan-
fall. Frauen klagen beim Infarkt dagegen oft liber
Kiefer- und Riickenschmerzen sowie Ubelkeit.

® Starkere Schutzwille

Das Hormon Ostrogen stimuliert die Abwehrkrifte. Deshalb kann
das weibliche Immunsystem Viren besser abwehren als das ménnliche.
Ein Grund, weshalb Frauen seltener schwer an Covid-19 erkranken.

® Auftreten bestimmter Krankheiten

Bei Autoimmunerkrankungen ist das Abwehrsystem hingegen {iber-
motiviert, sodass bestimmte Strukturen im eigenen Kdrper angegriffen
werden. Das kommt bei Frauen deutlich hdufiger vor, die daher auch
ofter an zum Beispiel Rheuma oder Multipler Sklerose leiden.

® Gesteigerte Suchtgefahr

Wenn Frauen abhangig werden, ist es fiir sie sehr viel
schwieriger, wieder clean zu werden. Das liegt daran,
dass ihr Suchtkern im Gehirn empfindlicher ist.

Medikamente schlagen
nicht gleich an

WWW.EATSMARTER.DE
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Nur 17 Prozent

der liber 35-Jahrigen gehen zum
Gesundheits-Check-up, der ihnen
alle drei Jahre zusteht. TK-Versi-
cherte kénnen diesen sogar schon
ab 18 Jahren nutzen, wenn Risiko-
faktoren wie etwa Bluthoch-
druck vorliegen.

Strapazen durch Covid-19

Dazu gehort unter anderem die starke
psychische Inanspruchnahme, die in-
nerhalb der letzten zwei Jahre bei vie-
len Alltagsheldinnen entstanden ist.
,Frauen tragen wihrend der Pandemie
sehr viel auf ihren Schultern, oft zu
viel“, mahnt Prof. Pfleiderer. Kinder-
betreuung, Homeschooling sowie die
Arbeit in Berufen mit hoherem Anste-
ckungsrisiko wie in der Pflege, als Er-
zieherinnen oder Kassiererinnen liegen
vor allem in weiblicher Hand. ,Im
Schnitt halten Frauen derzeit eine sehr
grofie Mehrfachbelastung aus, die mit
hohem Stress verbunden ist®, gibt die
Medizinerin zu bedenken. ,Gleichzeitig
haben dltere Bewohnerinnen in Pflege-
heimen, wovon es mehr gibt als minn-
liche Bewohner, durch die anhaltenden
Kontaktbeschrinkungen ein hoheres
Risiko zu vereinsamen, was wiederum
zu Depressionen fithren kann.“ =¥

Worauf Frauen beim Arzt achten sollten
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Was ist das?

Biologische Zusammenhange, Umwelt-
faktoren sowie soziale Rollen und ihre
Auswirkungen auf die medizinische
Behandlung zu erkennen und zu beach-
ten, ist das Ziel dieser Disziplin. Derzeit
beschaftigen sich vor allem Frauen
damit, aber es profitieren alle davon.

Wozu brauchen wir das?
Um Menschen jeden Ge-
schlechts und auch jeder
Altersgruppe richtig diagnosti-
zieren und therapieren zu
kdnnen. Einige Krankheiten
werden zu oft nicht erkannt -
aufgrund von Vorurteilen.

Pravention: die wichtigsten
Kontrolluntersuchungen

Wer zur Vorsorge geht, hat als Patient einen Vorteil - egal welchen
Geschlechts. Diese Check-ups fiir Erwachsene werden empfohlen:

KOOPERATIONSPARTNER:
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Geschlechtersensible Medizin

Hierbei geht es nicht in erster Linie um Machtverhdltnisse zwischen Ménnern und Frauen,
sondern darum, eine optimale Gesundheitsversorgung fiir alle Patient:innen zu gewdhrleisten.

Wie ist der Stand in Deutschland?
Es gibt noch viel zu tun, aber das
Bewusstsein und damit die Chance fiir
geschlechtersensible Medizin wéachst. Im
neuen Koalitionsvertrag der Bundesre-
gierung ist sie zukiinftig in allen Berei-
chen der arztlichen Ausbildung sowie in
Forschung und Behandlung vorgesehen.

Das Humane Papillomvirus (H

PV)

ist weit verbreitet und kann zu
Krebsvorstufen, Krebs und Genital-
warzen fiihren. Mit der Impfung wird
bestimmten HPV-bedingten Erkrankun-
gen vorgebeugt. Die standige Impf-

friihen

IN JAHREN FRAUEN MANNER komm|s§|9n (STIKO?. ra't pAl) elner‘
Immunisierung, moglichst bereits vor
18 * zweimal jahrlich Zahnvorsorge einer Infektion. Das empfohlene
o ) Impfalter fiir sowohl Maddchen als
20 e jahrlich gntersuchung der Genitalorgane auch Jungen ist daher 9 bis 17, die
und Gebdrmutterhalskrebsvorsorge .. . . .
TK Gibernimmt die Leistung aber
30 « jahrlich Abtasten der Brust und Lymphknoten sogar bis 26 Jahre.
e dreijahrlich Pap-Abstrich und HPV-Test
35 * Hautkrebs-Screening - Bei der TK: bereits ab 20 Jahren
* dreijahrlich Gesundheits-Check-up (inklusive Herz-Kreislauf-Untersuchung)
Bei der TK: zusitzlich einmalig zwischen 18 und 34 sowie ab 18 bei Vorliegen bestimmter Risikofaktoren
45 * Untersuchung der Genitalorgane, Prostata und Lymphknoten
* bis 69 Jahre: Brustkrebsvorsorge K e
50 (Mammografie) * Darmkrebs-

* Darmkrebsfritherkennung

friiherkennung

v
///// W///” v /////
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EIN TYPISCHES FRAUENPROBLEM

Was ust der Mental Load?

Ob das Geburtstagsgeschenk fiir die Schwiegermutter, der néchste
Kinderarzttermin oder der Elternsprechtag - das Arrangieren alltégli-
cher Abldufe kann sehr fordernd sein. Das meint der Begriff Mental
Load, der die mentale Belastung bezeichnet, die durch anfallen-
de Aufgaben innerhalb der Familie entsteht. Oft gibt es eine
unendlich lange Liste von To-dos, an die es rund um Kinder,
Haushalt und Familienorganisation zu denken gilt, und
viele davon ziehen weitere Erledigungen nach sich. Neben
der Durchfiihrung der meisten Tasks liegt zusdtzlich auch
die Planung sowie die Ubersicht dariiber in unserer
Gesellschaft vor allem bei Frauen. Um in erster Instanz

fiir mehr Gelassenheit im Alltag zu sorgen,

finden Sie (iber den Stress-Navigator
(www.tk.de, Suchbegriff 2093150) Frauen reagieren
individuell passende Strategien.

auf Stress, ihr Mental
Load ist zudem
oft hoher,

@> Tipps fir eine faire Aufteilung

Grundlegendes Gespriach To-dos notieren Neuverteilung der Arbeit
Karten auf den Tisch: Wie belastend ist Schreiben Sie sich als Wichtig ist, dass einzelne To-dos
es, an alles denken zu miissen? Warum Paar oder Familie iiber komplett iibernommen werden: Wer
fiihlen sich nicht beide gleich verant- zwei bis drei Wochen also fiir Pflegeprodukte zustandig ist,
wortlich fiir Ausfliige mit den Kindern alle zu erledigenden schreibt den Einkaufszettel, macht die
oder den Wochenendspeiseplan? Aufgaben auf. Be- Besorgung und raumt auch alles ein.
werten Sie anschlie-
o Bend gemeinsam, S
. . was eventuell verein- - .
Keine Vorwurfsspirale facht, ausgelagert wer- Tagliche Pflichten
Mental Load hat mehr mit gesell- den oder sogar ganz Einiges ist dringend und nicht aufschieb-
schaftlichen Rollenbildern zu tun als wegfallen kdnnte. Man- bar: Das Kind muss aus der Kita abgeholt
mit dem Verschulden Einzelner. Arbeiten ches Eingeschlichene ist werden und etwas essen. Es sollte nie
Sie losungsorientiert zusammen, statt vielleicht gar nicht mehr eine(r) allein den gesamten Alltagstrott
sich gegenseitig zu bezichtigen. unbedingt nétig. auf seiner Liste haben.

~ - -
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Studie: Work-Life-Balance

und Herzgesundheit ?()\

Forscher vom Zentrum fiir klinische Versorgungs-

forschung der Universitdt Sdo Paulo haben Frauen und

Manner nach ihrem personlichen Stressempfinden gefragt und dies
zusammen mit dem HeartScore ausgewertet, der Informationen {iber
das individuelle Risiko fiir Herzerkrankungen liefert. Das Ergebnis:
Wenn Frauen das Gefiihl haben, weder der Familie noch dem Haushalt
gerecht zu werden, steigt das Herzrisiko stédrker an als bei Mannern.
Denn geréat die Work-Life-Balance aus dem Lot, vergessen Frauen, auf
sich selbst achtzugeben, und fangen eher an zu rauchen, ungesund
zu essen oder auf Sport zu verzichten.

FAZIT
Sich dauerhaft selbst hinten anzustellen, ist der falsche Weg. Statt-
dessen sollten gerade Frauen Herz und GefdBe durch einen gesunden

Lebensstil gezielt schiitzen, insbesondere in stressigen Zeiten.

KOOPERATIONSPARTNER:
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Unterstiitzung zu jeder Zeit

Uber verlassliche Hilfe in Gesundheits-
fragen zu verfiigen, ist gerade in stres-
sigen Phasen Gold wert. Egal, ob Sie
Anzeichen einer psychischen Erschop-
fung bei sich feststellen, ob Zweifel
bestehen, dass eine Medikamentendosis
flir Sie passend ist, oder Sie nicht sicher
sind, ob die Ohrenschmerzen Ihres
Kindes einer Vorstellung bediirfen:
Versicherte der Techniker Krankenkasse
haben mit dem TK-ArzteZentrum
(www.tk.de, Suchbegriff 2009666) stets
eine Kontaktmoglichkeit zu geeigneten
Ansprechpartner:innen. In besagtem
Telearztzentrum sind unabhingige
Fachirzt:innen rund um die Uhr und
365 Tage im Jahr erreichbar, sodass Sie
sich zu allen gesundheitlichen Themen
beraten lassen konnen. Ein praktischer
Service fiir werdende, frischgebackene
ebenso wie bereits routinierte Miitter
und natiirlich auch alle Viter sind
aufderdem das daran angeschlossene
TK-HebammenTelefon sowie das TK-
FamilienTelefon. Ergidnzt wird dieses
umfassende telefonische Angebot durch
die App TK-Doc (www.tk.de, Suchbegriff
2073986), die Sie mit den Profis im
TK-ArzteZentrum per Video- oder Text-
chat in Verbindung setzt, wodurch Sie
Herrn oder Frau Doktor ab jetzt immer
griffbereit auf Tasche haben. So kann
einiges an organisatorischem Aufwand
eingespart werden, weil der Gang in

die Praxis nur dann anfillt, wenn eine
medizinische Versorgung vor Ort auch
wirklich notwendig ist. =»
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! ~ Auf diese Nahrstoffe
sollten Sie achten

Mit Essen beschdftigt sich fast jede, trotzdem gibt
es oft Defizite. Diese Vitamine und Mineralien sind fiir
den weiblichen Kérper besonders bedeutsam:

haufig von Osteoporose betroffen. Das knochenstér- =
kende Mineral aus Milchprodukten, griinem Gemilise, "
Hiilsenfriichten und Sesam beugt aktiv vor.

\/ MAGNESIUM Balsam fiir die Nerven, gegen Stress und zur
Verringerung von Erschépfung sowie Miidigkeit bildet Magnesium, das
sich in Kakao, Niissen, Vollkornprodukten und Trockenfriichten findet.

\/ VITAMIN C Fiir eine verbesserte Eisenaufnahme, den Zellschutz
und ein straffes Bindegewebe sollten Sie zu Vitamin-C-reichem wie
Paprika, Kohl, zitrusfriichten, Beeren und Krdutern greifen.

\/ VITAMIN D Gemeinsam mit Vitamin C, Folsdure und Zink tragt
die Substanz, die durch Sonneneinstrahlung in der Haut gebildet wird,
zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

V FOLSAURE Nur mit einer gesunden Zellteilung lasst sich ein
Kinderwunsch erfiillen, wofiir dieses Vitamin unverzichtbar ist. Blatt-
gemiise, Tomaten, Kartoffeln und Eier stellen geeignete Lieferanten dar.

V ZINK Auch dieses Spurenelement aus beispielsweise Fleisch,
Kase, Vollkornwaren und Niissen wird fiir eine normale Fruchtbarkeit
bendtigt, ebenso wie fiir feste Knochen, Haut, Haare und N&gel.

V JOD Die Schilddriise und somit der gesamte Stoffwechsel sind
auf eine Zufuhr etwa via Jodsalz, Fisch, Algen oder Milch angewiesen.

\/ EISEN Ohne diesen Nahrstoff, der fiir die Bildung des roten
Blutfarbstoffs und folglich den Sauerstofftransport im Kérper unab-
dingbar ist, ereilen uns Schwachegefiihle, Miidigkeit, Konzentrations-
verluste und LeistungseinbuBen. Aufgrund ihrer Monatsblutung und
weil sie meist weniger Fleisch essen, leiden bis zu 20 Prozent der
Frauen in Deutschland an einem mindestens leicht ausgepragten
Eisenmangel. Neben rotem Fleisch sind Haferflocken, Kiirbiskerne
\ und Blattgemiise tolle Eisenquellen, mehr Infos siehe rechts.
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\/ CALCIUM Frauen sind nach der Menopause h

Pravention schlagt Behandlung

Die beste Therapie bleibt jedoch jene, die
durch Prophylaxe verhindert wurde. Prof.
Pfleiderer réit:, Frauen sollten auf eine ausge-
wogene Erndhrung achten, wenn sie rauchen
mit dem Rauchen authoéren, moglichst wenig
Alkohol trinken, sich Ruhepausen gonnen
und alle Vorsorgemafinahmen in Anspruch
nehmen, die angeboten werden.“ Um Ent-
spannung zu fordern, eignen sich etwa die
von der TK angebotenen Online-Gesund-
heitskurse (www.tk.de, Suchbegriff 2023138).
Die Expertin sieht aber nicht nur die Frauen
selbst in der Pflicht. ,Weil das oft schwierig
umsetzbar ist, muss sich auch strukturell et-
was in der Gesellschaft indern, anstatt den
Frauen allein die Verantwortung aufzubiir-
den.“ Ein Anfang im Privaten kann es sein,
alltigliche Aufgaben fairer mit dem Partner
oder anderen Angehorigen aufzuteilen. Tipps
dazu finden Sie im Kasten auf Seite 168.

HELENA JACOBY

Beim gemeinsamen Live Cooking auf
dem Instagram-Kanal eatsmarter_de
lernen Sie, ein genial-gesundes Gericht
zuzubereiten und kdnnen zudem in
Echtzeit Ihre Anliegen rund um das
Thema Frauengesundheit anbringen.

Versierte Fachfrauen sowie -manner
stehen der Community Rede und Ant-
wort. Vielleicht haben Sie ja auch eine
Frage zu Frauengesundheit?

Halten Sie in unserer
Instagram-Story Ausschau
nach den beiden Terminen.
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10 Tipps unserer Expertin fir e
prall gefiilltes Vitalstoffkonto

Eine gesunde Erndhrung kommt jedem zugute. Was aber insbesondere Frauen beachten sollten, um geniigend

Vitamine, Mineralien und sekundare Pflanzenstoffe aufzunehmen, wei3 Erndhrungsmedizinerin Dr. Silja Schéfer.

1. Natiirliche Quellen bevorzugen

Die ausgekliigelte Kombination bedingt,
dass Mikrondhrstoffe daraus besser resor-
biert werden als aus Nahrungsergdnzungs-
mitteln. Setzen Sie auf ,,Fiinf am Tag®.

2. Eisen im Blick haben

Es ist der Ndhrstoff, der Frauen in Europa
am meisten fehlt - aufgrund von Menstrua-
tion und geringem Fleischkonsum. Gerade
Vegetarierinnen sollten regelmaBig den
Blutspiegel testen lassen, denn Eisen aus
Tierischem nutzt der Korper effektiver.

Essen Sie gern ein- bis zweimal pro Woche

Fleisch in Bio-Qualitat. Diese hilft nicht nur
den Tieren, sondern punktet auch mit mehr
antientziindlichen Omega-3-Fettsduren.

4. Pflanzenpower optimieren

Bei veganen Eisenlieferanten wie Haferflo-
cken, Hirse, Amaranth und Quinoa sollten

Sie beachten, dass Kaffee und Schwarztee
die Mineralstoffaufnahme massiv mindern.
Vitamin-C-haltiges hingegen erhoht sie.

5. Achtung, Ndhrstoffrauber

Wer die Pille nimmt, kann einen Mangel an

allen B-Vitaminen erleiden. Tischen Sie des-
3 halb reichlich Hiilsenfriichte und Vollkorn-

produkte auf, die diese Vitamine bieten.

6. Bei Kinderwunsch...

...nicht nur den Fols&durestatus kontrollieren
lassen, sondern auch an Omega-3-Fettsdu-
ren denken. Sie sind wichtig fiir die Gehirn-
entwicklung des Kindes und kénnen einer
Schwangerschaftsdepression vorbeugen.

7. Zu guten Fetten greifen

Omega-3 findet sich in Lein-, Hanf- und
Chiasamen sowie deren Olen, ebenso in
Rapsdl und Walniissen. Ergédnzen Sie mit
fettem Seefisch oder Algen und meiden
Sie Omega-6-reiches Sonnenblumendl.

8. Zellbooster knabbern

| Fiir straffe Haut steht oranges Gemiise wie

' Mohren, Kirbis, StiBkartoffeln und auBBer-
dem Griinkohl sowie Feldsalat hoch im Kurs.
Verantwortlich ist enthaltenes Betacarotin.

9. Essbare Schutzschilde

Antioxidantien wie Vitamin C, E, Selen, Zink
und sekundare Pflanzenstoffe schiitzen die
Zellen vor Angriffen durch freie Radikale. Ge-
miise, Friichte, Beeren, Niisse, Krauter und
Gewiirze liefern lhnen reichlich davon.

10. Stresskiller-Mineral

Denken Sie bei blank liegenden Nerven,

Muskelschmerzen, Einschlafproblemen oder
unruhigen Beinen an Magnesium. Es steckt in
Niissen, Hiilsenfriichten und Vollkornwaren.

EATSMARTER | MAI 2022
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Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmdoker
von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykdchen.

Haben Sie sich schon einmal in der Natur auf
die Suche nach wilden Lebensmitteln bege-
ben? ,Gefundenes Fressen“ von Jan Hrdlicka,
Fabio Haebel und Olaf Deharde verrat Ihnen,
wie Sie in Wald, Fluss, auf der Wiese und am
Wegesrand Zutaten finden, erkennen, sam-
meln, zubereiten und konservieren kdnnen.
Neben feinen Rezepten wie Ostseelachs mit
bunter Bete oder Sanddornwaffeln erwarten
Sie spannende Geschichten und groBartige
Bilder. On top gibt es einen Pilzratgeber sowie
Tipps fiir Garten, Balkon und Hochbeet.
Brandstéitter, 240 Seiten, 35 Euro

Rezeptentwicklerin Lucy Tweed zeigt mit
»Every Night of the Week®, dass sich trotz
Alltagsstress Gerichte zubereiten lassen,
die garantiert miihelos gelingen und gran-
dios schmecken. Die 100 Ideen der Stylistin
sorgen fiir frischen Wind in lhrer Routine.
Knesebeck, 224 Seiten, 28 Euro

Es muss nicht immer Fleisch auf dem Rost lan-
den. Die britische Starkéchin Rukmini lyer pra-
sentiert in ,,Green BBQ: Vegan & Vegetarisch®
75 pflanzenbasierte Leckereien, die vor Aroma
nur so strotzen:
von knusprigem
Grilltofu tiber
Sesam-Kiirbis
mit Brokkoli bis
hin zu gegrilltem
Spargel mit
Radieschen

und Burrata.
Dorling
Kindersley,

240 Seiten,
16,95 Euro

Grotarssye iesepim Ry bl jocan Tog e Hfocha
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Lachs und Thunfisch waren
gestern. Heute essen wir die
Reisrollen mit Apfel, als Brok-
koli-Nigiri oder Heidelbeer-
Maki. ,,Heimat-Sushi® von Alex
und Angkana Neumayer liefert
Ilhnen die Anleitung. Christian,
192 Seiten, 29,99 Euro

|NINA RUGE

| STEFHAM HEMTSGHFL

Woussten Sie, dass in vielen Lebens-
mitteln Wirkstoffe stecken, die den
Alterungsprozess ausbremsen? In

,Das Verjiingungskochbuch® verra-

DasS —

VERJUNGUNGS- ten Ihnen Journalistin Nina Ruge

KOCHBUCH und Koch Stephan Hentschel, wie
e 0 das funktioniert und was dafiir auf
= Ihrem Teller landen sollte. Gréfe

und Unzer, 224 Seiten, 29,99 Euro

Wer die NDR-Show , Visite*
mit Thomas Sampl sowie
Madlen Zeller kennt, weif3,
wie einfach und zugleich
genussvoll gesunde Erndh-

rung sein kann. Passend MIT SAMPL
dazu gibt es jetzt das Koch-
oy Einkach guie Reesple und Tiops
buch ,,Simpel mit Sampl*. H (L i gesandes oten
Wi -

ZS, 192 Seiten, 22,99 Euro

Die Schwedin Hanna Olvenmark erbringt
mit ,Nachhaltig kochen unter 1 Euro“ den
Beweis, dass Sie auch mit kleinem Budget,
wenig Aufwand und Kochkenntnissen
smarte, vegetarische Speisen zaubern
kdnnen. Und das Ganze sogar klimaneutral.
Siidwest, 160 Seiten, 18 Euro

EIRFACHE UHD GE

REZEFTE

o

Als Bloggerin Anina Gepp
und ihr Partner Chris Ende | o )
April 2021 ihre Altbauwoh- 3E Fn I; UE Bﬂ H ' Trip in den sonni-
nung gegen einen sechs N :

Quadratmeter groBen Cam-
per tauschten, begann die
Reise ihres Lebens ohne End-
L Do : datum - ,Vantastic Kitchen®
entstand. Hierin vereinen
sich unkomplizierte, vegane
Ideen fiir eine ausgewogene,

Gesund essen ist wohl nirgends leichter als am Mittel-
meer. Kein Wunder, dass unter anderem die Spanier
eine der hochsten Lebenserwartungen Europas aufwei-
sen. Die Kéchin und Okotrophologin Anne-Katrin Weber
nimmt Sie mit auf
einen kulinarischen

gen Siiden. lhre
liber 70 Kreationen
aus ,,Deftig Vegan
Mediterran® laden
Sie auf eine Ge-
nussreise ein, die
keinerlei tierische
Produkte benétigt.

nachhaltige Erndhrung, die auch an vollgepackten Arbeitstagen gelingen. Becker Joest Volk,
Dabei liberzeugen die Gerichte mit Abwechslung und Raffinesse, ohne i 192 Seiten,
dafiir stundenlang am Herd zu stehen. AT Verlag, 224 Seiten, 26 Euro - 32 Euro
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BESSER
SCHLAFEN

AUSGERUHT DURCH DIE
HEUSCHNUPFENZEIT

Tagsliber lauft die Nase, nachts werden erholsame Schlummerstunden zur Herausforderung: Wenn der Friihling
aufbliiht und der Sommer in den Startldchern steht, beginnt fiir Allergiker der leidige Pollenflug. Wobei es beim Schlaf
in der Allergiesaison ankommt, verrit unsere EAT SMARTER-Expertin, die Hamburger Arztin Dr. Birgit Mascher.

Damit Ihr Korper in der Nacht zur Ruhe kommen kann, haben wir
das Thema fiir Sie aus verschiedenen Perspektiven betrachtet:

1 Frau Dr. Mascher, Wann sollten Allergiker mit Schlaf-

wie beeinflusst Heu- problemen zum Arzt gehen? DR. BIRGIT MASCHER

schnupfen den Schlaf? S . .
Das empfehle ich immer. Einfach, um die Als Fachrztin ist sie seit 2012 am

Beim Konta.kt zu bestirr?mten‘ Ursache fur di? Besc.hwen.:ien zu Ifl%iren. Eine Dermatologikum Hamburg aktiv und
Pf)llen reagieren Allergiker mlt Allergie lasst sich }elcht dlagnost.|2|er.en und Teil des dortigen Teams fiir klinische
einer Schwellung der'Schlelm- behandeln. Chronische Schlaflosigkeit sgtzt studien. zu ihrem Behandlungsspek-
haute. Das flihrt zu Niesatta- auch vermehrt Entziindungsbotenstoffe im trum Zihlt auch die Allergologie.
cken, Juckreiz und Naselaufen, Korper frei, die im Verdacht stehen, Erkran-

auch das Atmen kann schwer kungen wie Asthma zu beglinstigen.

fallen. Gelangen Allergene
beim Liften ins Schlafzimmer,
haften an Kleidung oder Haa-
ren, bleiben die Pollen nachts Primir gilt es, das Ubel an der Wurzel zu packen und Pollen im Schlafzimmer weitestgehend
allgegenwartig. zu vermeiden. Im ersten Schritt empfiehlt sich ein Pricktest, also ein Allergietest am Arm. Damit
lassen sich bestimmte Allergene anhand der Reaktion der Haut tberpriifen. Moglich ware zudem ein
Bluttest, um spezifische Antikdrper nachzuweisen. Erst dann folgt eine medikamentdse Behandlung.

Was raten Sie lhren Heuschnupfenpatienten fiir eine gute Nachtruhe?

Welche Behandlungs- 5 Gleicht die Therapie einer
moglichkeiten gibt es? Erkiltungsbehandlung?

Antihistaminika zum Einnehmen Nein, weil die Ursache jeweils
oder als Zusatz in Nasensprays eine andere ist. Erkdltungen sind
lindern die Symptome. Eine eine Entzlindung der Schleim-
Immuntherapie behandelt hadute, ausgeldst durch Bakterien
die Ursachen: Vier- bis oder Viren. Heuschnupfen wird
sechswdchentlich gibt es durch Botenstoffe des Immunsys-
eine Spritze beim Arzt, tems ausgeldst, die eben keine
wahlweise taglich Ta- Krankheitserreger sind.

bletten oder Tropfen. INTERVIEW: THERESA JENNER

FOTOS: CHRISTOPH MANNHARDT, SHUTTERSTOCK (6), ISTOCK.COM/PEOPLEIMAGES



Guter Schlaf trotz Allergie

Fiir die ndchtliche Erholung wéhrend der Pollensaison kénnen Sie eine ganze Menge selbst tun.
Um unerwiinschten Symptomen vorzubeugen, befolgen Sie diese praktischen Alltagstipps:

LUFTEN 99  Pollenschutz
——0)9

In der Stadt liegt die Montieren Sie an Fensterrahmen spezielle

pollendrmste Zeit morgens zwi- Schutzgitter. Diese sind etwas feinmaschi-
schen sechs und acht Uhr, auf dem Land ger als herkémmliche Fliegennetze und
abends von 18 bis 24 Uhr. SchlieBen Sie verwandeln Schlafgemécher im Hand-
Ihre Fenster vor der Nachtruhe. umdrehen in eine allergenfreie Zone.

Riechorgan durchspiilen

Um die Schleimh&ute auf natilirlichem Weg von Pollen zu befreien,
wirkt eine Nasendusche mit Salzwasser vor dem Schlafen kleine
@ = Wunder. Erhiltlich ist diese in Apotheken oder Drogeriemarkten.

STRASSENKLEIDUNG Abends
AUSZIEHEN Haare
Legen Sie Ihre Alltagsbekleidung vor dem Zubett- waschen

gehen auBerhalb des Schlafraums in einer sepa-
raten Waschebox ab, zum Beispiel im Bad. Pollen
bleiben Ihrem Erholungsbereich so fern.

GOnnen Sie sich vor
dem Schlummern
eine warme Dusche.
Das entspannt und
entfernt gleichzeitig
die Pflanzenbestand-
teile, die sich im Haar
abgesetzt haben. Al-

Vierbeiner nicht
ins Schlafzimmer

Was fiir die Haarpracht der

Menschen gilt, zdhlt natiirlich auch fiir das Fell ternativ kdnnen Sie
von Haustieren: Hier sammeln sich tagsiiber jede auch mit einem nassen
Menge Bliitenpollen. Fellnasen sollten lhrem Kamm einmal ordent-
Ruheort daher lieber fernbleiben. lich durchbiirsten.

LUFTREINIGER INSTALLIEREN Jeder fw‘fte,frwadlsuw
Bringen Sie ein geeignetes Filtersystem in Ihrem Schlaf- meBMwM an

raum an, um die Luft von Allergenen zu befreien und

nachts wieder unbeschwert durchatmen zu kénnen. me{m, etWa dw/ Halft@
davon hat Schlafprobleme.

I EATSMARTER | MAI 2022
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Wir schenken Ihnen den
iIdealen Kuchenhelfer ...

Grillpfanne Siloncast*
Knuspriges Braten mit

wenig Fett und appetitliche
Grillstreifen gelingen dank
Antihaftversiegelung ganz

wit Fel kedwn ! OhNe Ankleben.

...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.

*Solange der Vorrat reicht

www.eatsmarter.de/abo
Tel.: 040-236 703 26 * E-MAIL: eatsmarter@primaneo.de [=] "
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NEUE ERKENNTNISSE

ENERGY-FOOD “~ ',

Nie mehr schlapp q
und mude!

‘ﬁ ,\
A 1 Sind Sie standig erschopft, haben Konzentrations- und Leistungsabfille und

L nehmen scheinbar jeden Infekt mit? Gemeinsam mit unseren EAT SMARTER-Experten

erklaren wir IThnen, welche Griinde dahinter stecken und wie Sie mithilfe der

richtigen Erndahrung neue Energie tanken.

Ab dem 29. Juni iiberall erhaltlich
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.FRISCH GEFANGEN - KOSTLICHE FISCHREZEPTE*:
Unser Kochkurs fur Mai

Sie winschen sich, gesundheitsbewusster

zu kochen, und sind noch auf der Suche nach
passenden Inspirationen? Dann sind unsere
EAT SMARTER-Kochkurse fur eine moderne, ge-
nussvolle Erndhrung genau das Richtige fur Sie!

Menufolge fur den Mai-Kochkurs:

Vorspeise: Thunfischtatar mit Mangosalat und Koriander

Hauptspeise: Quinoasalat mit Grillfisch

Hauptspeise: Forellenfilets mit Krduterkruste und Méhren-Pastinaken-Gemuse
Dessert: Schokopolenta-Schnitten mit Erdbeersauce

-

.

Unsere Cooking Classes werden unterstutzt von:
Miltler’ &, Mithle 2 m /
= S WUSTHOF
Mdller’s Miihle d’aucy .
Weil Gutes besser schmeckt Gesunde Vielfalt

www.eatsmarter.de/kochkurse
Hier anmelden: Tel.: 040-228 60 69-0 * E-Mail: kochkurse@eatsmarter.de

Bei diesen Kochschulen kdnnen Sie die
EAT SMARTER Cooking Classes buchen:

@ Berlin

Kochschule Berlin
www.kochschule.berlin

© Bielefeld

Kochstudio Péschel
www.dermeisterkoch.de

© Braunschweig

Winzerkiche
www.winzerkueche.de

@ Cottbus

KOCHKULTUR Cottbus
www.kochkultur-cottbus.de

© Diisseldorf

Kochschule Dusseldorf
www.kochschule-duesseldorf.de

© Hamburg

Kochschule Hamburg
www.kochschule-hamburg.de

@ Herten

Kochwerkstatt Ruhrgebiet
www.kochwerkstatt-ruhrgebiet.de

© Kerpen
Kochschule Uwe Hemm
www.kochschule-uwehemm.de

© Miinchen

Koch Dich gliicklich
www.kochdichgluecklich.de

@ Schwerin

Kromer Weinhandel & Kochschule
www.kroemer-schwerin.de

@ Stuttgart

Ilzh6fer’s Event-Kochschule
www.ilzhoefers.tritschler.com

@® Online

One Chef Live
www.onechef.de
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g W Snack-Alternative:
mit Nator- a Byt - av i reis-fit High Protein Risbellis
e ®° > - Vishoell;s
N > 1RSEW CRATEER
QUELLE

hIGH MOTIVATION.
HIGH POWER. RIGH PROTEIN!

v Proteinreich  Keine Mlergene v Nur natirliche Zutaten v Vegan 3 glutenfrei

130 % mehr Protein und 20 % weniger Kohlen-
hydrate als herkdmmlicher Naturreis. Der neue
reis-fit High Protein Reis mit wertvollem Protein aus
Erbsen ist perfekt fur deinen Lifestyle! Genau wie
die neuen reis-fit Risbellis High Protein Linsen-
Cracker, die nur 166 kcal pro Tiute haben.

So macht Knabbern Spal!

8

Direkt bestellen in

reis-fit - offizieller
Erndhrungspartner

Mikie.

unserem Online-Shop:

des THW Kiel REISKONTOR.DE
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