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FITTE SOMMERKUCHE: Spargel, Erdbeeren, Grillen
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deinen Schweizer Kase
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leben.

Schweizer Kase.
Gemacht, um Menschen zu verbinden.

Kase aus der Schweiz.

www.schweizerkaese.de

Schweiz. Natiirlich.
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

mit dem Erwachen der Natur und den wirmenden Sonnenstrahlen zieht es uns
wieder vermehrt nach drauflen, um das Essen unter freiem Himmel zu geniefen.
Es ist die Zeit, in der wir den Grill aus dem Keller holen und das Aroma

von angebratenem Gemiise die Luft erfiillt.

In unserem aktuellen Magazin bieten wir Ihnen eine Vielfalt an

passenden Rezepten fiir den Rostgenuss an, die ab Seite 116 zu

finden sind. Neben den vegetarischen Optionen darf natiirlich

Head of Content Editorial &
auch etwas Eiweifireiches nicht fehlen — ein essenzieller Be- Food Iris Lange-Fricke

standteil jeder Mahlzeit. Warum Proteine iibrigens so wichtig
sind und welche Wunder sie fiir Ihre Figur bewirken kénnen,
erfahren Sie in unserem umfassenden Report auf Seite 20.
Passend dazu gibt es direkt im Anschluss ab Seite 34 schmack-

hafte Speisen mit diesem Zellbaustein.

Dariiber hinaus méchten wir Thnen in unserem Einkaufsguide

, ab Seite 64 wertvolle Tipps an die Hand geben, welche Produkte

unbedingt in Thren Korb geh6ren und wie Sie im Dschungel des Supermarktes stets
die beste Wahl treffen. Denn eine optimale Lebensweise beeinflusst mafigeblich
unsere Gesundheit und ein langes Leben. Apropos: In unserer neuen Rubrik
»Blue Zone™ auf Seite 164 enthiillen wir, welche Faktoren dabei wichtig sind
und wie Sie an den richtigen Stellschrauben drehen, um Ihre Lebenszeit

zu gewinnen. Unser Erndhrungs-Doktor teilt seine zw6lf besten Tipps

fiir einen vitalen Lifestyle mit Ihnen.

Essen Sie Beeren und Spargel auch so gerne wie wir? Passend dazu laden

wir Sie ein mit unseren erfrischenden Erdbeerkreationen (ab Seite 144)

und raffinierten Gerichten mit der feinen Stange (ab Seite 106) auf eine
kulinarische Reise durch den Friihling und Sommer ein. Lassen Sie sich von
unseren Ideen der Levantekiiche (ab Seite 130) verzaubern und entdecken Sie
die Aromen von 1001 Nacht — hier ist garantiert fiir jeden Geschmack etwas dabei. e ———"
Und zu guter Letzt bieten unsere Starkéchinnen und -koche einen bunten Mix an

kostlichen Salatideen (ab Seite 78), die IThre Sinne verwohnen werden.

Herzlichst, Thre Iris

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung ménnlicher und weiblicher
Sprachformen verzichtet. Alle Personenbezeichnungen gelten gleichermafen fiir alle Geschlechter.

EATSMARTER 3
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THEMEN DIESER AUSGABE

20 Alles Uiber den Tausendsassa Eiweif3
64 Darauf gilt es beim gesunden und
klimafreundlichen Einkauf zu achten
74  GroBes Sommergewinnspiel:
Sichern Sie sich 14 erstklassige Preise
92 Wissenswertes liber Brokkolini
142  Aprikose: Fakten zum samtigen Liebling
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6 Rezeptfinder

12 Powerboost-Smoothie
34 Kostlichkeiten fiir den Stoffwechsel
78 Knackige Salatinspirationen unserer
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106 Sommerlich genudelte Kreationen o
20 Eins-a-Schlankmacher
Wir erkldaren, warum Proteine unverzichtbar fiir
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Wohlfiihlgewicht zu erreichen und zu halten.

116 Leckereien vom Rost
130 Orientalisches Aromenspiel
144  SiBe Ideen mit Erdbeeren

LIVE SMARTER

56 Erndhrungsdoktor Matthias Riedl:

Abnehmen mithilfe eines Piks

34

Fiir eine schmale Taille

Optimal sind 20 bis 30 Gramm Eiweif3 pro
Mahlzeit. Dank unserer feinen Rezepte gelingt
Ihnen die Zufuhr mit Leichtigkeit.

157 So essen Sie sich schon
164 Geheimnisse fiir ein langes Leben
171 Food-Formel, um gut zu schlafen

RUBRIKEN

8 Saisonkalender

14 Aktuelles aus der Forschung

16 Kolumne: der Fitness-Doktor Besser schlummern 171

Was und wie wir essen, steht in einer
engen Wechselwirkung mit unserem
Schlaf. Darauf kommt es an.

18  Cornelia Polettos Kochschule:
Tomatensauce
54 Starke Stiicke
62 Produkt- und Branchennews
174 Buchtipps

176  Impressum
178 Vorschau

56 was taugt die Abnehmspritze?

Sie soll im Kampf gegen lastige Pfunde helfen. Was es

* Das sind unsere Titelthemen damit auf sich hat, verrat Erndhrungsprofi Dr. Riedl.
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130

. Genuss wie aus
1001 Nacht

Wie wdre es mit gerdste-
tem Blumenkohlsalat mit
Haselniissen und Honig
oder Zucchini-Pashtida?

106

Wir lieben Pasta

Entdecken Sie die
bunte Vielfalt von
Spaghetti, Tagliatelle
und Ravioli in einem
neuen Gewand.

164

Tipps fiir ein erfiilltes
und fittes Leben
EAT SMARTER spiirt auf, welche

Faktoren wertvolle Jahre rauben
und welche verlangernd sind.

64

Einkaufsguide

So shoppen Sie nadhrstoff-
reich, nachhaltig und
gleichzeitig preiswert.

Die besten Tipps von
Food-Expertin Isabel Lezmi.
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TREADIZIONE DAL 1820

CAFFE C

GEWINNSPIEL

Ein Hoch auf das Genuss-Duo ,,Lapressa“ von Tchibo und
,Caffe Molinari“! Die elegante Siebtragermaschine bringt mit
15 bar den richtigen Brihdruck auf das Kaffeepulver und sorgt
dank Pre-Infusion-Technologie fir vollste Aromaentfaltung. In
Kombination mit den exklusiv bei Tchibo erhaltlichen Bohnen
von ,,Caffe Molinari“ gelingt so ein perfekter Espresso. Eine
Milchschaumdiise hat die ,,Lapressa“ Gibrigens auch gleich mit
im Gepack. Mehr Infos unter: www.tchibo.de/siebtraeger

Gewinnen Sie eine Tchibo ,,Lapressa“ Siebtragermaschine mit
Kaffeevorrat von ,,Caffé Molinari“ im Wert von ca. 250 Euro.

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

Jetzt bis

21.07.24

teilnehmen!

Noch mehr ,Kaffee-Wissen
to go“ rund um den
Siebtrager finden Sie

im Tchibo Podcast.

PRASENTIERT VON

EatSmarte




REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

PROTEINKICK

44 Linsen-Avocado-
Spinat-Salat

46 Cannelloni mit
Ricotta und Spinat

46 Spicy Zucchini-
Omeletts mit Tomaten

7

48 Tofu-Piccata auf gel-
ben Zucchini-Spaghetti

\' X LM
52 Ofen-Lachs auf
Brokkolini und Risoni

51 Tandoori-Huhn mit
Cashew-Reis

83 Tapas-vom-
Feinsten-Salat

& -

90 Schwébischer Kar- 82 Mango-Fenchel-
toffelsalat mit Krdutern Salat

99 Quiches mit Zucchini
und griinem Spargel

, %

98 Hahnchenbrust mit
weiBem Spargel

101 Reis mit Spargel
und Zuckerschoten

103 Pinsa mit Spargel,
Avocado und Burrata

SOMMER-
PASTA

108 Spaghetti mit
Burrata und Minz-Pesto

6 WWW.EATSMARTER.DE

45 Gebratene
Jakobsmuscheln

47 Quinoasalat mit Feta

und Wassermelone

50 Bohnen-Falafel mit
Hummus und Trauben

e
52 Kichererbsensalat
mit griinem Gemiise

91 Fenchelsalat mit
Pekannuss-Tempeh

A

44 Tomatensalat mit Thunfisch und Feta

STARKOCHE

86 Burrata mit Tomate,
Ananas und Rucola

SPARGEL

.

105 Burger mit Rindfleisch, Ziegenfrischkase,

Erdbeeren und Spargel

110 Erdbeer-Garnelen-
Pasta

111 Ofengebackene
Spinatrotolos in Sauce

45 Ofentomaten
auf Belugalinsen mit Ei

50 Salat aus roten Linsen
mit Eiern und Bohnen

80 Wassermelonen-
Erdbeer-Salat

87 Scharfer Halloumi
mit Honigzwiebel

89 Spanish Bowl mit
Tortillas und Manchego

|

[ Rk
96 Spargel Primavera
mit Kirschtomaten

LA

96 Tofu mit Zucker-
schoten und Spargel

"
0

101 Spargel-Brunnen-
kresse-Suppe mit Lachs

100 Spargel-
Ziegenkase-Tarte

104 Griiner Linsensalat 104 Erdbeer-Spargel-
mit Spargel Salat

112 Ruote mit Pesto
trapanese

112 Nudeln mit Brokkoli
und Parmesan



=
121 Veganer
Antipasti-Salat

12

126 Quinoa-Muffins

mit Spinat und Ricotta

134 Libanesischer Salat
mit Falafel

139 Orientalischer Salat
mit Zuckerschoten

149 Erdbeer-Brownies

150 Erdbeerwaffeln

122 Saiblingsfilet mit
Mango-Gurken-Salat

LEVANTE

140 Lamm-Tajine mit
Kartoffeln

[ Cae %

150 Erdbeer-Chia-
Pudding

153 Erdbeer-
Frischkdsekuchen

] W
154 Erdbeer-Crisp

113 Hahnchen Milanese
mit Zoodles

GRILLEN &
PICKNICK

123 Pesto-Halloumi-
SpieBe

- L
132 K&fte mit Tahini-
sauce und Salsa

137 Makrelen in Zitro-
nensauce mit Kernen

REZEPT
FINDER

115 Tagliatelle mit
Meeresfriichten

i [if
114 Ravioli Spoja Lorda
in Tomatenfond

115 Farfalle mit
Hahnchenbrust

-

120 Putenrdllchen mit
Salbei-Tomaten

118 Vegane Lahmacun
mit Paprika-Topping

118 TofuspieBe mit Gur-
kensalat und WeiBkohl

124 Baharat-Limetten-
Garnelen mit Guacamole

124 Artischocken mit
Paprika-Kapern-Kruste

123 Knuspriges Lamm-
hack von der Grillplatte

138 Pita mit Lamm-
fleischballchen

ERDBEEREN -
146 Erdbeerkuchen 146 Erdbeer-Kokos-Eis 148 Erdbeer-Schoko-
vom Blech am Stiel Tiramisu
: DER EAT SMARTER ICON-GUIDE .
: Uberall in unseren Rezeptkapiteln finden Sie kleine Symbole, die lhnen die schnelle :

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

Auswahl passender Gerichte erleichtern sollen - ganz easy auf einen Blick.

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

. @ GLUTENFREI beschreibt Gerichte mit Zutaten, die den Getreidekleber von Natur aus

nicht enthalten. Werfen Sie bei Fertigprodukten immer einen Blick auf die Verpackung.

LAKTOSEFREI steht fiir Mahlzeiten mit weniger als 0,1 Gramm Laktose pro 100 Gramm. .

So sind auch einige Ideen mit Hartkdse oder Butter als milchzuckerfrei deklariert.

EATSMARTER 7



SAISON
KALENDER

TOP 70 VON JUNI BIS AUGUST

Ab jetzt kdnnen Sie aus dem Vollen schdpfen. Denn zu keiner Zeit ist das Angebot an saisonalen und regionalen
Schéatzen groBer. Hier verraten wir Ihnen unsere feldfrischen Lieblinge fiir die Sommermonate.

Ihr fruchtiges Aroma erinnert
an das namensgebende Obst.
Die mehrfarbige Tomate mit wenig

Sdure eignet sich klasse fiir ein Tomaten-Carpaccio.

3

Vielleicht kennen Sie ihn als Zutat fiir Frankfurter Griine
Sauce - der charakteristische Geschmack der Blatter nach

frischen Gurken macht sich auch hervorragend in Eierge-
richten oder Krduterbutter. On top ist die Bliite eine hiibsche Deko.

sowie fiir den Sdure-Basen-Haushalt.

Maulbeeren

Sie punkten mit reichlich Kalium, das wichtig
ist fiir die Weiterleitung von Nervenimpulsen

7 Salatgurke

Peptidasen, die massig in Gurken
stecken, reinigen unseren Darm. Die
Enzyme helfen, die aufgenommene
Nahrung in Einzelteile zu zerlegen.

Atherische Ole, Gerb- und Bitterstoffe téten schidliche

Keime ab. So bekdmpft das aromatische Kraut Halsweh,

Zahnfleischentzlindungen sowie
unangenehmen Mundgeruch.

8 WWW.EATSMARTER.DE

Sauerkirschen

Da die Leckerbissen vor sekunddren Pflanzenstoffen
strotzen, schiitzen sie vor freien Radikalen und verlangsamen
den Alterungsprozess. Mehr Beautyfoods gib es ab Seite 157.

Das Gemiise liberzeugt mit vielen Bitterstoffen. Diese regen
die Bildung von Magensdure an. Dadurch kénnen der Appetit
geziigelt, Blahungen und ein Véllegefiihl gelindert werden.

Erdbeeren

sel ausiiben. Kostliche
Inspirationen finden
Sie ab Seite 144.

Die roten Friichtchen liefern B-Vitamine,
die zahlreiche Funktionen im Stoffwech-

Toll bei kleinen Verletzungen im

* ~ . Mundraum: Getrocknete Bliiten mit

kochendem Wasser aufgiefen,
i %}; ~ ziehen lassen, abseihen und gurgeln.

Besonders mild und

eiweiBreich: Alle,
die den Geschmack des Sommers
verlangern mdchten, kdnnen die
Hiilsenfriichte easy einlegen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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Die tolle
EAT SMARTER-App wird
jetzt noch besser!

Uber eine halbe Million Mal wurde die neue EAT SMARTER-App
im Apple- und Android-Store bisher downgeloadet. Und die User lieben
sie, wie man an den Bewertungen sehen kann.

Ab September wird unsere App noch ein ganzes Stlick besser.
Unter dem Namen EAT SMARTER + bringen wir exklusive Premium-Inhalte
und neue Features, die Sie fur nur 2,95 € mtl. abonnieren kdnnen!

|
Ab September | Das neue
bekommt die | EAT SMARTER+
App zusatzlich konnen Sie dann
viele neue direkt in der App
Inhalte | . - . | bestellen!




Das bringt Innen ein Abo von

EXKLUSIV
Zugriff auf alle
50.000 Rezepte und
taglich neue Rezepte

Premium-Abonnenten kénnen
ohne Einschrankungen auf
alle unsere 50.000 Rezepte

zugreifen. Und erhalten
exklusiven Zugang zu unseren
neuen Rezepten, die wir taglich
in unserer App veroffentlichen.

NEU
10.000 Rezepte
zum Abnehmen

Sie wollen endlich abnehmen?
Da haben wir etwas fir Sie.
Uber 10.000 kalorien-
reduzierte Rezepte, mit
denen Sie garantiert
Gewicht verlieren.

Nur flr Premium-User.

©

NEU
Unsere genialen
SmartBooks

Ganz neu in der App ist ein gro-
Rer Wissensteil. Premium-User
kodnnen hier unsere SmartBooks
lesen, in denen unsere Experten
Schritt fiir Schritt
Anleitungen geben, wie Sie
gesunder leben kdénnen.

goldenen
EAT SMARTER

-
Warum wir
Intervallfasten lieben

s

Die groRten
Ernéhrungsfehler

4

NEU
Unser langersehnter
Wochenplaner

Viele User winschen sich
seit langem von uns einen
Wochenplaner, in den man
Rezepte bis zu 4 Wochen
im Voraus eintragen und so
besser planen und shoppen

kann. Den Wochenplaner

gibt es exklusiv fur
Premium-User.

MEIN KOCHBUCH
Unbegrenzte

Speichermaoglichkeit

Wir haben die Speicher-
moglichkeit fur die
»,Mein Kochbuch“-Funktion
erweitert. Premium-User
koénnen jetzt unbegrenzt
Lieblingsrezepte in
.Mein Kochbuch® speichern.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (10), ANDREAS SIBLER, SEBASTIAN BAHR
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LEARN FROM THE BEST
Tipps von Dr. Riedl,
Prof. Frobdse & Co

Dr. Riedl Prof. Frobdse

Dr. Riedl ist Deutschlands
bekanntester Ernahrungs-
Mediziner, Prof. Frobdse
Deutschlands fihrender Fitness-
Experte. Beide sind langjahrige
EAT SMARTER-Experten
und geben Premium-Usern jede
Woche ihre besten Tipps.

EINMALIG
Uber 1.000 Rezepte
gegen/bei Krankheiten

Premium-User finder in
der neuen App Rezepte,
die sich bei/zur Vorbeugung
bestimmter Krankheiten
wie Athrose, Bluthochdruck,
Diabetes, Migrane, Reizdarm
und Krebs eignen.

.8

INTERAKTIV
200 Infografiken
zu Lebensmitteln

Vielfach kopiert, aber nie er-
reicht: unsere Infografiken Gber
den gesundheitlichen Nutzen

von uber 200 Lebensmitteln!

Premium-User kdnnen diese

Infografiken auf einer neuen

groRen Ubersichtsseite abrufen.

ZUM STOBERN
Digitales
Zeitschriften-Archiv

ALLER T6ITEN Qe

Die preisgekronte Zeitschrift von
EAT SMARTER ist fast 10 Jahre
alt. In der App kénnen Sie
die 50 letzten Ausgaben
durchblattern — und lesen,
lesen und lesen.

ANGENEHM
Keine Werbung
in der App

&

Nur Digital-Abonnenten erhalten
die App und die Website ohne
storende Werbung (ausgenom-
men ist Eigenwerbung fur
EAT SMARTER).






DRINK

DES MONATS

FARBENFROHER

POWERBOOST-

SMOOTHIE

Der Sommer steht in den Startlochern und wir kbnnen uns auf

sonnige Tage freuen! Da kommt dieser erfrischende Smoothie gerade richtig!
Er strotzt voller Néhrstoffe und versorgt den Korper an heif3en Tagen
mit ausreichend Wasser, Mineralien sowie Vitaminen.

Melonen-Rote-Bete-Smoothie

Pure Vitalitat im Glas:

@ Hydratationsférderer: Melone und Kokos-
wasser sind nicht nur kalorienarm, sondern
auch reich an Wasser und Elektrolyten, die den
Fliissigkeitshaushalt ausbalancieren.

FUR 4 GLASER (A 200 ML):

1 Stiick Wassermelone (400 g) 1, Bio-Zitrone

1 Rote-Bete-Knolle (125 g) 1 Stiick Ingwer (10 g)
1 Handvoll Minzeblitter 150 ml Kokoswasser
200 g rote Beeren (z.B. Erdbeeren 1 El Leindl

oder Himbeeren)

@ Zzellschiitzer: Leindl punktet mit Omega-3-
Fettsduren, wahrend rote Beeren und Rote
Bete voller sekundarer Pflanzenstoffe stecken.
Diese Kombi wirkt entziindungshemmend

und kann Alterungsprozesse verzdgern.

1 Wassermelone und Rote Bete schélen. Von der Wassermelone 4 diinne
Scheiben zum Garnieren beiseitelegen. Restliche Wassermelone und Rote
Bete in Stiicke schneiden. Minze und Beeren putzen und waschen. Zitrone

@ mmunbooster: Rote Bete, Beeren und , o
auspressen. Ingwer schilen und fein reiben.

Zitrone enthalten viel Vitamin C und starken

damit die Widerstandsfahigkeit des Korpers. 2 Alle Zutaten bis auf die Minze mit Kokoswasser und Leindl in einen

Standmixer geben und sehr fein piirieren. Smoothie in 4 Glaser fiillen und

@ verdauungshelfer: Die dtherischen Ole mit der vorbereiteten Minze und Wassermelonenscheiben garnieren.

der Minze und des Ingwers zusammen mit den TIPP Die Wassermelonenstiicke kdnnen vor dem Mixen eingefroren

FOTOS: SHUTTERSTOCK

Ballaststoffen aus den Beeren steigern den
Stoffwechsel und bringen den Darm in Schwung.

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

werden, damit der Smoothie noch erfrischender wird.

EATSMARTER 13



AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG

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

JANUAR 2024, UNIVERSITY OF EXETER, UK

Zukunftsfood senkt Cholesterinspiegel

Quorn ist ein industriell hergestelltes Lebens- vier Wochen, kam es bei Studien-

mittel, das aus den fermentierten Bestand- teilnehmenden zu einer Senkung

teilen von Schlauchpilzen gewonnen wird. der zirkulierenden Cholesterinkonzentration.
Ersetzte dieses mykoproteinreiche Produkt Dariiber hinaus verbesserte die Intervention
Fleisch und Fisch Uiber einen Zeitraum von auch andere kardiometabolische Marker.

FEBRUAR 2024, SCHOOL OF MEDICINE AT UCLA, USA

Yoga regeneriert und steigert die Gehirnpower

Dass unser Oberstiibchen bewusst fit ge- bei iber 50-jahrigen Frauen. Dies ronaler Pfade, der Verhinderung
halten werden kann, wissen die meisten. liegt laut der Forschenden daran, des Abbaus von Gehirnmasse
Doch liberraschende Erkenntnisse liefert dass die Yogapraxis bei Menschen 1 und sogar der Umkehrung von
eine neue Studie. In dieser fiihrte Kundali- mit einem Risiko flir die Entwicklung alters- und entziindungsbeding-
ni Yoga im Vergleich zu Geddchtnistraining der Alzheimerkrankheit mehrere Vor- ten Biomarkern. Verbesserungen,
zu einer signifikanten Verbesserung der teile fiir das Erinnerungsvermogen hat, die durch Standard-Gedéachtnistrainings-
subjektiven kognitiven Beeintrachtigung einschlieBlich der Wiederherstellung neu- Ubungen nicht beobachtet wurden.

JANUAR 2024, UNIVERSITY OF VIRGINIA, USA

Kleine Helferlein fiir schwierige Phasen

Das Darmmikrobiom besteht aus Bakterien, Pilzen und Viren, die den Verdauungstrakt besie-
deln und empfindlich auf Umwelteinfliisse reagieren. Eine Stérung der Milchsdure produzieren-
den Bakterien kann wiederum zu Befindlichkeitsstérungen sowie Stress fiihren. Das bestétigte
eine neue Studie an Mdusen, die zeigte, dass die Verabreichung

verschiedener Milchsdurearten die belastenden Effekte verbessern “ N
und depressives und &dngstliches Verhalten verhindern kdnnen. / | - P .
Wurden den M&usen bestimmte Milchsdurebakterien entzo- - P

gen, reagierten sie dagegen sensibler auf Umweltstress. K %
Dies deutet darauf hin, dass die genialen Winzlinge - W 5 »

unabhéngig von einem mikrobiellen Ungleichgewicht o wﬂ

im Darm - uns vor den Auswirkungen von externen i '
Stressfaktoren wie Stimmungstiefs schiitzen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



FEBRUAR 2024, BEIJING TSINGHUA
CHANGGUNG HOSPITA, CHINA

GENDER FITNESS KANN DIE
LEBENSDAUER BEEINFLUSSEN

Frauen, die regelmaBig kdrperlich fit sind, haben ein um
24 Prozent geringeres Gesamtsterblichkeitsrisiko als inak-
tive Ladies. Bei sportlichen Mdnnern ist das Risiko gegen-
Uber Couch-Potatos nur um 15 Prozent reduziert. Weibliche
Personen miissen demnach mehr Sport treiben als ménnliche,
um eine dhnliche Lebenserwartung zu erreichen. Diese Informationen un-
termauern nicht nur die Relevanz regelmaBiger Work-outs, sondern auch
die Notwendigkeit einer geschlechtsspezifischen Gesundheitsvorsorge.

NEUE

STUDIEN

@ NOCH BESSER INFORMIERT

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

Passend dazu erhalten Sie aktuelle Breaking
News in unserem Themen des Tages-News-
letter, den Sie unter www.eatsmarter.de/
newsletter abonnieren kdnnen. Dieser
steckt voller frischer Studien sowie iiber-
raschender Neuigkeiten rund um Themen
wie Erndhrung und Gesundheit.

Obendrein binnen die
/[//eﬂeha/eu 8ewegtmgen
auch Korper und Seefp

entlacten und befreiond
auf Sie wirken.

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

MARZ 2024, UNIVERSITY OF NORTH CAROLINA AT CHAPEL HILL, USA

ZAHL DES MONATS

Traditionstee verringert Fettansammlungen

Kombucha ist ein speziell fermentierter Tee, der fiir
° Vorteile wie den Schutz vor Diabetes und Uberge-

2
wicht bekannt ist. Diese werden den enthalte- e
Aprikosen wurden 2021/22 in nen probiotischen Mikroben zugeschrieben.
Deutschland insgesamt ver- Neue Erkenntnisse bestétigen nun diese genia-
o g le Wirkung des Getranks. Grund dafiir ist, dass
braucht. Einige unschlagbare : . . .
i o die darin enthaltenen Minis den Darm besie-
Grlinde, warum auch Sie ofter deln und dadurch den Stoffwechsel beeinflussen,
bei dem Steinobst zugreifen was zur Reduktion der Fettmasse fiihrt. Die Ergeb-
sollten, lesen Sie auf Seite 144. nisse belegen die positiven Effekte von Kombucha

und unterstreichen die Bedeutung des Getranks
fiir vielfaltige Gesundheitsansatze.

EATSMARTER

15



L)

EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

MUSKELN STATT BAUCHFETT

UbermiBige Polster in der Krpermitte sind ein versteckter Krankmacher - zumindest wenn es sich um viszerales
Fett handelt, das sich um die inneren Organe legt. Ich erkldre, welche gutgemeinten Ratschldge Sie ohne Bedenken
ignorieren konnen, um es loszuwerden und mit welchen Tricks Sie den Widersacher wirklich wegschmelzen.

ie Veranlagung zu Ubergewicht

steckt tief verwurzelt in unseren

Genen. Denn nur mit Fettdepots
kdnnen wir Hungersnote liberstehen und
als Menschheit liberleben - ein genialer
Schachzug der Evolution. Problematisch
wird es jedoch, wenn sich Extrapfunde als
Bauchfett manifestieren. Dieses lagert
sich an die Organe in der Bauchhdhle an,
bis hoch zur Lunge und dem Herzen. Da
dieses viszerale Fett hormonell aktiv ist
und krankmachende Botenstoffe freisetzt,
verursacht es eine Entziindung, die sich
auf den ganzen Organismus auswirkt. Mit

L)
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Prof. Dr. Ingo Frobose

Leiter des Instituts fiir Bewegungs-
therapie, bewegungsorientierte
Préavention und Rehabilitation der
Deutschen Sporthochschule K&ln

gravierenden Folgen fiir den Stoffwechsel
und die Gesundheit: Das Risiko, an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ 2,
Alzheimer und Krebs zu erkranken, steigt.
Was kénnen wir selbst in die Wege leiten,
um die heimliche Gefahr zu bannen?

Vergessen Stie den Kampf gegen
v - < v o
dns Fell, den werden Sie mil

Gewisshell verlicten. Banen Sie

Gicker Thre Mustulalor anf.

Es bringt nichts, Kilokalorien einzusparen
und lhren Metabolismus in einer Art von
Schlafmodus herunterzufahren. Dadurch
gewinnt das Kérperfett nur noch mehr an
Oberhand. Viel cleverer ist es, die aktive
Zellstruktur, sprich Muskelmasse, in ihrer
Tatigkeit und ihrem Wachstum zu férdern.
Neben einer ausgewogenen Erndhrung
gilt diese als stérkster Gegenspieler zur
Fettmasse und hilft, sich schlanker, fitter
und energiegeladener zu programmieren.
Um von den Kraftpaketen zu profitieren,

ist tdgliche Bewegung unerlasslich. Sie
ruft heilsame Prozesse hervor und wirkt
wie ein Katalysator auf den Fettabbau.
Dabei gilt: Es darf SpaB machen! Wahlen
Sie eine Sportart, die Sie mit positiven
Gefiihlen verkniipfen. Ich empfehle Ihnen
jeden zweiten Tag Muskeltraining und
zwei mal die Woche Ausdauertraining,
das sie an lhre Grenzen bringt, aber nicht
dariiber hinaus. Fiihlen Sie sich subjetiv
unterfordert, stimmt die Intensitdt und
Sie behalten sich Ihre Freude bei.

Der %%&’aﬂ (T eine wundetbare
thzQM}%ssfdelé L Garlen
anspewerr, den &'/céma/ selbst
L’Mﬁ&w sdet gem Abschallen in
den biihlen Badesee springen.

Besonders gut flir den Erhalt der Muckis
eignen sich Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht, etwa die Planke, Seitstiitz
oder Kniebeugen. Diese kdnnen Sie mit
Ausdauertraining wie Walken, Joggen und
Radfahren ergdnzen. Yogasequenzen,
zum Beispiel der SonnengruB3, dienen zum
Auf- und Abwdrmen. Haben Sie sich erst
einmal an dieses Aktivitdtslevel gewdhnt,
mochten Sie es nicht mehr missen.

In seinem neuen Buch
LJAnti-Bauchfett-Formel”
stellt Gesundheitsex-
perte Ingo Frobose sein
ultimatives 30-Tage-
Fitnessprogramm gegen
Bauchfett vor. Riva,

208 Seiten, 20 Euro

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, SHUTTERSTOCK, ISTOCK.COM/JACOBLUND



Im Sommer
bringt es SpaB,
gemeinsam mit

den Freunden
im Wasser aktiv
zu werden.




POLETTOS
KOCHSCHULE

HIER SEHEN WIR ROT

Eine schmackhafte Tomatensauce ist aus der italienischen Kiiche nicht wegzudenken.
o VJ\/\O Worauf es bei diesem Klassiker ankommt und warum er so gesund ist, erfahren Sie hier.
IA POV

C
o)
'?/VEL

TRADITION PUR

Die fruchtige Sau-
ce, auch bekannt
als ,,Sugo al Pomodoro®, besteht aus
wenigen hochwertigen Zutaten: To-
maten, Olivendl, Knoblauch, Zwie-
beln und Basilikum. Alles wird
zusammen langsam mindestens
45 Minuten auf kleiner Flamme
gekocht, um das Aroma zu in-
tensivieren. Am Ende veredeln
weitere Krauter die Sugo.

Durch natives
Olwvenol wird
die Sauce mit
Vitalstoffen
und viel Aroma
verfewnert.

NUR DAS BESTE

Flr den authentischen Ge-
schmack eignen sich fleischige
Sorten wie San-Marzano
Tomaten. Sie sind sl
und haben wenig Saure,
was der Sauce eine aus-
gewogene Note verleiht.
Alternativ schmecken auch
Roma- oder Kirschtomaten.

MEIN TIPP

Um die Sdure der beliebten

LECKERER ZELLSCHUTZER

Der Star ist reich an den Antioxi-
dantien Vitamin C und Lycopin.
Letzteres ist ein Carotinoid,

welches das Risiko von Herzer-

ALLROUNDER

Sie ist vielseitig einsetzbar
und mundet als Krénung

fiir Gerichte wie Pasta, Piz-
za, Fleisch- und Fischspei-

ter zu reduzieren und die SiiBe
noch ein wenig herauszukit-
zeln, kdnnen Sie wahrend der

krankungen und bestimmten
Krebsarten senken kann. Es
schiitzt die Kdrperzellen vor
schadlichen Einfliissen von
freien Radikalen. Besonders in
hohen Mengen kommt es in ge-
garten und getrockneten Toma-
ten sowie Tomatenmark vor.

Zubereitung einige Tropfen
Honig oder etwas Ahornsirup
hinzufiigen. So wird
der Geschmack
runder und facet-
tenreicher.

‘ mediterranen Kostlichkeit wei-
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
I
Y
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sen sowie als Dip fiir Brot.
Frisch hilt sie luftdicht
verschlossen bis zu einer
Woche im Kiihlschrank.
Fiir eine langere Haltbar-
keit bis zu mehreren Mona-
ten kann sie eingeweckt
oder eingefroren werden.

FOTOS: ©MELANIE DREYSSE, SHUTTERSTOCK (5)



Bio-Jogurt - ein Naturtalent

Ob pur, als Dip oder cremige Komponente in
verschiedensten Gerichten - Bio-Naturjogurt
Uberzeugt mit einem unverwechselbaren
Geschmackserlebnis und seiner vielfaltigen
Verwendbarkeit in der Kuche. Aber auch dank
verschiedener Gesundheitsaspekte ist er ein
gern gesehener Davergast im Kuhischrank.

Was ist das Besondere an Bio-Naturjogurt von
ANDECHSER NATUR?

Die naturlichen Bio-Rohstoffe und die Herstellungswei-
se. Der Bio-Jogurt wird mit einem auBergewdhnlichen
Reifeverfahren hergestellt. Er darf 3 x IGnger reifen als
die meisten anderen Jogurtfs. Diese naturliche und
schonende Verarbeitung verfeinert den besonderen
Geschmack.

Wie funktioniert das genau?

Wir geben unseren Jogurt-Genusskulturen L.acidophilus
und B.Bifidum mindestens 30 Stunden Zeit zum Reifen.
Nur so kénnen sie ihnre Wirkung voll entfalten. Es entsteht
ein Jogurt, der sich durch eine besonders cremige
Konsistenz und einen frischen, vollmundigen, milden
Geschmack auszeichnet. DarUber hinaus bilden die
beiden nitzlichen Milchsdurebakterien Lactobacillus
acidophilus und Bifidobakterium bifidum, die als Jogurt-
kultur verwendet werden, rechtsdrehende Milchs&ure.

Was macht Bio-Jogurt zum Naturtalent?

Naturjogurt ist eine wertvolle Nahrstoffquelle und liefert
im Besonderen EiweiB3, also Proteine, Calcium, Vitamin
B2 und Jod zur UnterstGtzung der Knochengesundheit.
Als schmackhafte Proteinquelle trégt er zur Erhaltung
und Zunahme von Muskelmasse bei. Auch das enthal-
tene Calcium erfUllt vielerlei Aufgaben im Kdérper — es
wird nicht nur fUr die Erhaltung der Z&hne und Knochen
bendtigt, sondern leistet auBerdem einen Beitrag zur
Funktion von Verdauungsenzymen.

Wissenschaftliche Studien weisen auBerdem darauf hin,
dass fermentierte Lebensmittel sich gUnstig auf die
Darmflora auswirken kdnnen. Diese umfasst — von Fach-
leuten geschdatzt —rund 38 Billionen Bakterien, Viren und
Pilze, die uns besiedeln und nUtzlich sind. Das sind so

Im Gesprdch mit
Jogurt-Experte
Andreas Bertsch,
Dipking. (TUM)
Produktentwickler
in der Andechser
Molkerei Scheitz.

viele Mikroben wie etwa 5000-mal die Zahl aller Men-
schen auf der Erde und ein Vielfaches mehr als es Ster-
ne in der MilchstraBe gibt.

Achtet man auBerdem auf Andechser Natur Qualitat,
punktet der Naturjogurt zudem mit hdheren Werten an
Omega-3-Fetts@uren — ein Hinweis auf die Futterauf-
nahme der KUhe mit verschiedensten Wiesengrdsern,
Kleearten und Krautern.

Bio-Jogurt ist also ein wahres Kraftpaket...

Ja, mit dem Genuss des Bio-Jogurts von ANDECHSER
NATUR erhdalt man eine Kombination aus wertvollen In-
haltsstoffen, einem unverwechselbaren Genusserlebnis
und dem guten GefGhl, damit auf sich selbst zu achten.

ANZEIGE

Lust auf ein Quiz?
Jetzt mitmachen und

eines von 50

ANDECHSER NATUR
Genusspaketen gewinnen!
andechser-natur.de/jogurt-quiz
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EIWEISS

Figurwunder
Eiweiss

Wer sich proteinreich erndhrt, vor allem aus pflanzlichen Quellen, pendelt sich
leichter auf sein individuelles Wohlfiihlgewicht ein. EAT SMARTER erklart lhnen, wie
wichtig der Baustoff des Korpers fiir ein angenehmes Sattigungsgefiihl und einen
intakten Stoffwechsel ist - und damit auch fiir Ihren personlichen Abnehmerfolg.

Dr. Heike Niemeier
Die Okotrophologin bietet in ihrer
Hamburger Praxis zusammen mit ihrem
Team Erndhrungsberatung und -therapie,
Workshops sowie Kochevents an.
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EIWEISS

10 Pluspunkte fir den

Er gilt als der wichtigste aller Néhrstoffe. Allein das wdre Grund

hne Protein gibe es kein Leben, Weggefdhrten wird er dann, wenn Extrapfunde purzeln sollen.

schlielich findet es sich in jeder

Faser unseres Korpers. ,,Wir
brauchen es fiir den Zellaufbau, unsere
Hormone, Enzyme und Immunglobu-
line, den kérpereigenen Abwehrstoffen®,
erklirt Dr. Heike Niemeier, promovierte
Okotropholgin, die eine eigene Praxis fiir
Ernihrungsberatung in Hamburg fiihrt.
»Erst ganz zum Schluss, wenn dann noch
etwas aus der Nahrung tibrig bleibt, dient
Eiweifs als Energiespender®, fithrt sie wei-
ter fort. Dies
riumt ihm eine

‘¥

Sonderstellung
ein, da esim
Gegensatz zu
Kohlenhydraten
und Fetten nicht
primir als Energie-
depot in unserem
Organismus angelagert
wird. Anders als bei den
anderen beiden Makronihr-
stoffen lisst es sich auch durch
nichts ersetzen. Fehlt es etwa an
Kohlenhydraten oder Fetten, kénnen
wir diese ohne grofSen Aufwand aus den
jeweiligen anderen Stoffen herstellen. Ein
Mangel an unserem Baumaterial lisst sich
dagegen nicht so einfach kompensieren.

Das richtige MaB

Um diesem vorzubeugen, empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft fur Ernihrung
mindestens 0,8 Gramm Protein pro
Kilogramm Kérpergewicht am

Tag. ,Der cigentliche Bedarf =»
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Artgerecht

Schon lange ist erwiesen, dass
eine pflanzenbasierte Kost, angerei-
chert durch hochwertiges Protein,
ausgesprochen gesund ist,
Zivilisationskrankheiten
vorbeugt und uns langer
leben ldsst. Ein Beispiel,
das sich bewéhrt hat: Die
Mittelmeerdidt mit Fisch
und Hiilsenfriichten.

die Produktion von Hormonen im
Diinndarm, die unserem Gehirn
signalisieren, dass es mit dem Essen
reicht - zum Beispiel Cholecystokinin,
PYY und besonders GLP-1.

e Mehr Vitalitat

Es schenkt unglaublich viel
Lebensqualitdt, im eigenen Alltag fit
zu sein, die Einkaufstiiten miihelos zu
tragen und auch mal einen Sprint zur
Bahn einlegen zu kdnnen. Fiir diese

Bessere Form von Power ist EiweiB ideal, da
sattigu ng es uns lang anhaltend mit Energie

versorgt, die Muckis in Form bringt

Um die komplexen und bis ins hohe Alter erhélt.

EiweiBmolekiile zu
verstoffwechseln
muss unser Korper
mehr Zeit und Arbeit
aufwenden als etwa
bei der Verdauung
von Kohlenhydraten.
Dariiber hinaus wirkt
der natiirliche
Appetitziigler
regulierend auf

. (ﬂ»

e HeiBhunger ade

Sie leiden unter standigem
Jieper, verfallen abends den SiiBigkei-
ten und werden einfach nicht satt?
Viele Studien weisen darauf hin, dass
eine hohere Aufnahme von Protein
dabei helfen kann, unsere unbandige
Lust auf Chips, Schokolade und Co
auf ein Minimum zu reduzieren.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Tausendsassa

»Protetn wurde
von , Proton” - das

Erste — abgeleitet.

genug, ihm einen festen Platz in unserer ErnGhrung einzurdumen. Einer der besten

Wir nennen zehn Vorteile, die seinem Ruf als Schlankmacher alle Ehre machen.

Fettabbau wird
gesteigert

EiweiBreiche Lebensmittel haben nur

wenig Einfluss auf den Blutzuckerspiegel.

Dadurch ist die Gefahr des HeiBhungers
gebannt, der Insulinspiegel im Lot und
die Fettverbrennung wahrscheinlicher.

Stopp-Signal im Gehirn

Im Gegensatz zu Kohlenhydraten
und Fetten, {iber die sich das Gehirn
besonders freut und von denen es nicht
genug bekommen kann, bremsen
eiweiBreiche Lebensmittel die Beloh-
nungsreaktionen aus: Die Lust, immer
weiterzuessen, sinkt - es fillt leichter,
eine Mahlzeit zu beenden.

Stoffwechsel bleibt
anhaltend hoch

Der Abnehmheld hilft, bestehende
Muskulatur zu erhalten und neue auf-
zubauen. Damit wirkt er dem Abbau,
insbesondere im Alter, entgegen und
unterstiitzt die Gewichtsregulation.
Denn die aktive Muskelmasse verbrennt
deutlich mehr Energie als das Fettgewe-
be. Wichtig ist hierbei regelmaBiges
Training, da dieses die entsprechenden
Reize setzt, um die Kraftpakete heraus-
zufordern und wachsen zu lassen.

Intaktes Mikrobiom

Neueste Erkenntnisse zeigen,
dass eine héhere Zufuhr von Eiweif3 die
Artenvielfalt und Zusammensetzung
unserer Darmbakterien fordert. Das
wiederum entscheidet dariiber, ob
wir eher dickleibig oder schlank sind.

0 Mehr Durst

Der Allrounder macht Durst
und bringt uns auf diese Weise dazu,
ausreichend zu trinken. Das kommt
unserem Wohlflihlgewicht zugute: Die
Flissigkeit fiillt den Magen, das
Sattigungszentrum in unserem Ober-
stiibchen wird beruhigt und Geliiste
abgemildert. Oft greifen wir bei
Wassermangel zum Essen, obwohl
wir kdrperlich nicht hungrig sind.

Setzt weniger
Polsterchen an

Wenn unser Organismus Proteine
verdaut und verstoffwechselt, erhdht
sich sein Energieaufwand - womit er
bereits ein Viertel der Kilokalorien,
die das Eiweif liefert, direkt wieder
verbrennt. Zudem kurbelt er den
Metabolismus an und erzeugt minimal
mehr Kérperwédrme, die nach auBen
abgegeben wird. Was als sogenannte
Thermogenese bezeichnet wird,
resultiert in einen zusatzlichen
Verbrauch an Kilokalorien. Der kann
wiederum dazu beitragen, dass
Fettpolster leichter schwinden und
die Zahl auf der Waage nach unten
geht. Zudem kann der thermische
Effekt unseren Appetit abschwichen.

EATSMARTER 23






SPANNENDE NEWS

Der Trend
zum pflanzlichen
Eiweiss

Veggies besitzen Potenzial. Wie
sich das in Zukunft entwickelt:

=» Immer mehr Menschen entscheiden
sich dafiir, jeden Tag etwas weniger
tierische Produkte zu konsumieren und
durch vegane Optionen zu ersetzen.

=¥ Plant-based Food steht fiir eine
gesunde und nachhaltige Ernahrungsform,
bei der unverarbeitete, saisonale und
regionale Produkte die Grundlage bilden.

=» Hersteller entwickeln mit Hochdruck
innovative Lebensmittel auf Basis von
Hiilsenfriichten sowie fermentierten Algen,
Hefen, Pilzen und Bakterienkulturen.

=¥ Laut ,,Research And Markets“ wird
erwartet, dass der globale Markt fiir
pflanzliche Proteine bis zum Jahr 2028
jahrlich um bis zu 9,7 Prozent steigt.




Was ist mein Tagesbedarf?

Bei einer ausgewogenen Erndhrung klappt die optimale Versorgung mit dem Hero spielend leicht.
Wir eklaren, wie Sie diese berechnen und bieten zur Inspiration einen moglichen Tagesplan.

. Die empfohlene Proteinzufuhr pro Tag liegt je nach Alter bei mindestens
Speziell bei Frauen 0,8 Gramm EiweiB pro Kilogramm Kérpergewicht - ein Gramm waren noch

©  besser. Die BezugsgroBe bildet dabei das (angestrebte) Normalgewicht. Eine
Person, die jetzt 70 Kilogramm wiegt, deren Normal- und Wunschgewicht aber
bei 60 Kilogramm liegt, kommt also auf einen Bedarf von 48 Gramm pro Tag.
Gute Quellen stellen vor allem Fleisch, Fisch, Milchprodukte und Eier sowie
Gemdiise, Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte, Niisse und Samen dar.

Schwangere und Stillende
sollten bis zu 23 Gramm
mehr Protein als sonst
pro Tag aufnehmen.

BEISPIEL FUR EIN FRUHSTUCK

200 Gramm Naturjoghurt stichfest 1,5 % Fett: 9 GRAMM PROTEIN
4 EL Haferflocken (40 Gramm): 5 GRAMM PROTEIN
2 EL Sonnenblumenkerne (16 Gramm): 4 GRAMM PROTEIN
1 Handvoll Mandeln (25 Gramm): 6 GRAMM PROTEIN
Friihstiick gesamt: 24 GRAMM PROTEIN

BEISPIEL FUR EIN MITTAGESSEN

200 Gramm Brokkoli gediinstet: 8 GRAMM PROTEIN
1 Portion Quinoa (60 Gramm, vor dem Kochen): 7 GRAMM PROTEIN
1 Portion Feta (50 Gramm): 8 GRAMM PROTEIN
1 Handvoll Walniisse (25 Gramm): 7 GRAMM PROTEIN
Mittagessen gesamt: 27 GRAMM PROTEIN

BEISPIEL FUR EIN ABENDESSEN

200 Gramm Blattspinat gegart: 7 GRAMM PROTEIN
150 Gramm Kartoffeln gekocht: 3 GRAMM PROTEIN
1 Lachs-Filet (100 Gramm): 21 GRAMM PROTEIN
Abendessen gesamt: 31 GRAMM PROTEIN

Ein Plus fiir Manner

Durch thr meist hoheres
Korpergewicht diirfen Manner
in der Regel zu einer gréBeren
Portion Eiweif3 greifen.

PROTEINGEHALT GESAMT: 82 GRAMM PROTEIN

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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Der Schalter fiir die Sattigung

Forschende behaupten, dass allein der Powerstoff dariiber
entscheidet, ob wir uns iiberessen oder nicht.

@ KENNEN SIE DIE PROTEIN-LEVERAGE-HYPOTHESE? Ihren Entdeckern
zufolge soll unser Sattigungsgefiihl direkt an die Aufnahme von Eiweif3
gekniipft sein. Weil unser Korper diesen als wertvollsten aller Ndhrstoffe ansieht,
misst er beim Essen permanent, wie viel davon im Magen landet. Erst wenn der

individuelle Bedarf auch wirklich gedeckt ist, meldet er: Danke, es reicht!

HEBEL FUR DIE KALORIENZUFUHR: Notfalls iiberessen wir uns an Fett und
Kohlenhydraten, also Gesamtenergie, um genug
von dem begehrten und essenziellen Favoriten
zu bekommen. Zweifelsfrei bewiesen ist der
Zusammenhang jedoch nocht nicht.

TIPP: Probieren Sie einfach fiir sich aus,
ob Sie durch ein eiweifreiches Friihstiick
schneller satt durch den Tag kommen.

REine Palette von Aminosauren

Die kleinsten Einheiten der Proteine sind auch fiir unsere Zellen
und Gewebe das hdchste Gut. Das gilt es zu beachten:

=» Um alle Aminosauren

abzudecken, ist es wichtig,

zwischen eiweiBreichen
Lebensmitteln moglichst
viel zu variieren.

=» Der Korper des Menschen
besteht aus 21 verschiede-
nen Aminosauren.

1/3

tierisches
Protein

=» Neun davon sind fiir
unser Uberleben
essenziell und miissen
Uiber die Nahrung
zugefiihrt werden. Sie
tragen chemische Namen wie
Histidin, Isoleucin, Leucin, Lysin,
Methionin, Phenylalanin, Threonin,
Tryptophan und Valin.

=» Zwei Drittel

sollten aus

pflanzlichen
Quellen stam-

men, nur ein Drittel

aus tierischen

Nahrungsmitteln.

pflanzliches
Protein

EIWEISS

liegt jedoch wahrscheinlich bei einem
Gramm Protein pro Kilogramm Kérper-
gewicht®, spezifisiert die Expertin. Zu-
dem beziehe sich die empfohlene Menge
vor allem auf tierische Nahrungsmittel.
Bei einer pflanzenbasierten Erndhrung
fillt der Bedarf immer etwas hoher aus,
da die Verfugbarkeit des wichtigen Nihr-
stoffs aus vegetarischen Lebensmitteln
tiir den Stoffwechsel eingeschrinkt ist.
Das liegt an der biologischen Wertigkeit,
die aussagt, wie gut Eiweif$ aus der Nah-
rung zur Bildung von kérpereigenen
Strukturen genutzt werden kann. Weil
tierische Quellen vom Aufbau her am
chesten dem unseres Organismus dhneln,
liegen sie im Vorteil.

Das kann der Fatburner

Doch das heifdt keineswegs, dass pflanz-
liches Eiweiff nicht ebenso effektiv beim
Abnehmen helfen kann und dazu bei-
trigt, langfristig das Normalgewicht zu
halten. ,,Protein ist deswegen so wichtig,
weil es auch den hdchsten Sittigungset-
fekt hat“, erliutert Niemeier und erginzt:
»Aullerdem ist es primir dazu da, den
Muskelerhalt zu férdern.“ Und die Mus-
kulatur gilt als Goldmasse des Korpers,
weil sie fiir das Immunsystem essenziell
ist und hilft, Entzindungen im Kérper
zu hemmen. ,Die American Medical As-
sociation (Standesvertretung der Arzte in
den Vereinigten Staaten) nimmt
ab 2025 daher nicht
mehr den Body-
Mass-Index
(BMI)als =»
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EIWEISS

Maf3 fiir den Therapieerfolg bei Uberge-
wicht, sondern den Erhalt der Muskel-
masse®, erklirt Niemeier. Ein grof3er
Schritt hin zu einem besseren Verstindnis
tir die K6rperzusammensetzung, der
auch in Deutschland Einzug finden wird.

Mit Bewusstsein kochen

Um den tiglichen Bedarf zu decken, rit
die Expertin, die Mahlzeiten immer von
dem Protein aus zu denken. Haben Sie
Hunger, fragen Sie sich zuerst: Welches
EiweifS esse ich? Als nichstes kommen
viel Gemiise und zuletzt pflanzliche Ole
sowie Kohlenhydrate. Mdchten Sie Thr
Gewicht reduzieren, darf die Eiweiflkom-
ponente auf dem Teller gern 30 Prozent
einnehmen, mindestens 50 Prozent gel-
ten dem Gemuiise und je rund 10 Prozent
dem Fett und den Kohlenhydraten. Wer
sich rein pflanzlich ernihrt, sollte sein
Augenmerk auf clevere Kombinationen
richten. So kénnen Bohnen und Erdniis-
se, wie sie in vielen asiatischen Gerichten
zu finden sind, gemeinsam eine héhere
biologische Wertigkeit ergeben, da sich
ihre Aminosiuren erginzen.
Als Nummer-eins-Rat fiir
Menschen, die abnehmen
wollen, gibt Niemeier
mit: ,,Achten Sie wie
oben beschrieben auf
den Gewinner-Mix aus
Gemiise und Eiweifd

und addieren Sie alles
andere dazu. Das hat

den Vorteil, dass es kei-
ne Verbote gibt, sondern
nur Gebote.“

CLAUDIA SCHLEGER
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. Es 1t besser,
zu Jeder Mahlzeit
30 Gramm EwweiR
aufzunehmen als nur

bet etner Mahlzeit
90 Gramm.”

Auf das richtige Timing
kommt's an

Es ist nicht nur entscheidend, wie viel wir von dem Multitalent
verzehren, sondern auch wann. So kosten Sie es voll aus:

DIE FAKTEN

Eine Studie der
Universitdt Kopen-
hagen aus dem Jahr 2023 mit
24 Probanden zeigte, dass eine
Uber den Tag ausgeglichen
verteilte Zufuhr die ‘
Verwertung des Proteins

und damit den Aufbau
von Strukturen im Kdrper
besser forderte als eine
einmalige, eiweiBreiche
Mahlzeit am Abend.

DAS STECKT DAHINTER
Aminosduren aus dem Essen
werden nicht lange gespeichert,
sondern direkt als Baumaterial
verwendet. Wird also Uber die
Nahrung besténdig fiir Nachschub
gesorgt, fallt die sogenannte
Proteinnettobilanz umfangreicher

aus, sprich wir bauen tiber den
Tag gesehen mehr
Muskulatur auf als
wir abbauen.

Teil insofern bei, als dass die
Verdauungs- und Aufnahmekapazita-
ten sowie Stoffwechselprozesse zu
den gewohnten Zeitfenstern ideal
von Statten gehen.

DIE KRUX MIT DEM MORGEN

Vor allem am Vormittag ergeben sich
oft Liicken, weil unser Friihstiick in
Form von Brotchen und Cornflakes
eher kohlenhydrat- und fetthaltig

IM RHYTHMUS )

. ausfallt. Wer Muskelwachstum und
Unsere innere . Fihiokeit aber stei q
Uhr gewshnt Leistungsfahigkeit aber steigern un

. die Muskelstruktur
sich an b Ll soll
repelmaBige ver ?ssern will, so te.
. bereits zum Tagesbeginn  {f
Essenszeiten . ) —
. einen Blick darauf haben,

und tragt ihren o ) ]
eiweiBhaltige Lebensmittel
als Grundlage zu wahlen, wie Eier,

Naturjoghurt oder eine pflanzliche
Quarkalternative auf Sojabasis.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Der EiweifR-Trick:
So essen Sie sich schlank

Wer entspannt abnehmen méchte, schafft das schon mit kleinen Verdnderungen in seiner Routine.
Hier kommt die ultimative Drei-Schritte-Formel, die mit wenig Aufwand grof3e Wirkung zeigt.

Essen Sie zu jeder Mahlzeit
eine Portion Protein

Das macht Sie zufrieden und lang
anhaltend satt, stabilisiert den
Blutzucker- und Insulinspiegel und
reduziert HeiBhungerattacken.
Entwickeln Sie einen Drei-Haupt-
mahlzeiten-Rhythmus und nehmen
Sie verteilt auf drei Portionen
jeweils rund 20 bis 30 Gramm des
Supernahrstoffs auf.
Dadurch aktivieren (|

Sie Ihren Stoff- |
wechsel und
fordern Ihr
Hunger- und
Sattigungsgefiihl.

Tipp fiir den Start

Mache Sie sich lhre neuen
Gewohnheiten so leicht wie
moglich, um die Einstiegs-
hiirde zu liberwinden.

Werfen Sie einen genauen
Blick auf lhren Teller

Das folgende Modell ist eine
einfach anzuwendene Methode, um
spielend leicht eine ausgewogene
Mahlzeit zusammenzustellen.
Hierbei fiillen Sie lhren Teller zur
Halfte mit Gemiise, frischen
Salaten oder Obst, zu 30 Prozent
mit Protein und zuletzt mit Kohlen-
hydraten und Fetten. Fiir die
Veggies gilt, je bunter sich lhre
Auswahl prasentiert, desto mehr

wertvolle Pflanzen-
’_ stoffe nehmen Sie
b auf. vielfiltige
' Inspirationen fiir
eiweiBreiche
Komponenten
finden Sie auf den
nachsten Seiten. Bei
Fetten sollten Sie
pflanzlichen Olen,
Samen und Niissen den
Vorzug geben. Kartoffeln,
Vollkornprodukte und

‘ Naturreis eignen sich als

Starkebeilagen.

Achten Sie auf die richtige
Reihenfolge beim Essen

Beginnen Sie mit dem Gemiise,
genieBen Sie dann EiweiB- und
Fettreiches. Verzehren Sie Kohlen-
hydrate als letztes, kann das lhren
Blutzuckerspiegel giinstig beein-
flussen. In Studien stieg dieser
dadurch nach dem Essen weniger
stark an und es wurde

nicht so viel
Insulin ausge-
schiittet. Damit g
halten Sie Ihr
Energielevel
stabil und die
Fettverbrennung
wird wahr-
scheinlicher.




Die Top 20 Proteinquellen: von Erdnissen

Egal ob Sie sich omnivor, vegetarisch oder vegan ernéhren, wir stellen Ihnen unsere besten eiweifreichen

Die Proteinmengen sind gerundet und gelten pro 100 Gramm verzehrfertiges Produkt. So wird es bestimmt

Erdnisse

@ Sie lassen sich
pur knabbern,
aber bitte ungesalzen,
oder als Topping auf
Bowls, Salate und Curry
streuen. In jedem Fall
iberzeugen die kleinen
Kerle mit ihrem typisch
vollmundigen Aroma.
Ein toller Snack ist Ba-
nane mit Erdnussmus.

30 GRAMM

! "’\ “.-
Haferflocken

Als heimisches
@ Powerkorn senkt
das ballaststoffreiche
Getreide Fett im Blut
und in der Leber, was
zu einer Verbesserung
der Werte bei Diabetes
Typ 2 fiihren kann. In
Form von Porridge und
Overnight Oats ist es
schon langer im Trend.

13 GRAMM

L
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Harzer Kéase

@ Kraftig-pikant,
arm an Fett und
voller EiweiB: Der Laib
aus Sauermilchquark
erfreut sich groBer Be-
liebtheit bei Fitness-
fans. Reich an Calcium,
tragt er zur Starkung
von Knochen und z&h-
nen bei und férdert den
Energiestoffwechsel.

30 GRAMM

%
]

\d’
Huhnereier

Sie liefern uns das
@ EiweiB mit der
hochsten biologischen
Wertigkeit. Neben Kali-
um, Phosphor und Eisen
enthalten sie auch die
Vitamine A und D. Ubri-
gens gilt: Je kiirzer die
Eier erhitzt werden,
desto mehr Nahrstoffe
bleiben erhalten.

12 GRAMM

Sonnen-
blumenkerne

@ Mit 120 Mikro-
gramm sind sie
absolute Spitzenreiter
in Sachen Folsdure. Das
macht sie besonders
wertvoll fiir Frauen, die
schwanger sind oder
stillen. Das Vitamin Bg
ist fiir uns essenziell
und an der Neubildung
von Zellen beteiligt.

26 GRAMM

BAT

Huttenkése

@ Der kornige
Frischkdse passt

nicht nur prima aufs
Brot oder in den Salat,
sondern ldsst sich auch
in der warmen Kiiche
vielseitig einsetzen.
Probieren Sie ihn als
leichten Belag auf der
Pizza oder als Zugabe in
Saucen und Auflaufen.

12 GRAMM

Mandeln

@ Auch wenn die
knackigen Kerne
vergleichsweise viel
Fett besitzen, haben sie
sich zu Recht als echtes
Superfood gemausert.
Studien zufolge kann
ein regelmaBiger Ver-
zehr das Herz-Kreislauf-
System schiitzen und
Cholesterin senken.

24 GRAMM

Skyr

Das islandische
Milchprodukt
wird aus magerer Milch
hergestellt und mit
Bakterienkulturen an-
gereichert. Ahnlich zu
einem Quark kénnen
Sie es herzhaft und sii3
genieBen, zum Beispiel
als Dip mit Krdutern, im
Miisli oder Smoothie.

10 GRAMM

Cashewkerne

@ Die Halbmonde
werden vor allem
fiir ihre cremig-buttrige
Textur geschdtzt. Das
macht sie hervorragend
als Basis filir vegane
Saucen, als Highlight in
asiatischen Reis- und
Gemiisepfannen oder
gerdstet als Grundlage
im Lieblingspesto.

21 GRAMM

Linsen

Egal ob es sich um
@ Beluga-, Berg-, rote
oder gelbe Linsen han-
delt, die Sattmacher sind
reich an Ballaststoffen,
die den Blutzuckerspiegel
stabilisieren und somit
HeiBhunger vermindern.
Sie eignen sich bestens
fiir Bratlinge, schnelle
Suppen und als Beilage.

9 GRAMM

FOTOS: FOTOLIA (10), SHUTTERSTOCK (10)



bis Brokkoli

Nahrungsmittel vor, die ab jetzt regelmdfig auf den Tisch kommen diirfen.
nicht eintonig bei der Zusammenstellung Ihrer Mahlzeiten.

Garnelen

@ Ihrem Appetit auf
Meeresalgen zu
verdanken, glanzen die
Krustentiere mit einem
hohen Gehalt an Jod.
Das Spurenelement ist
Bestandteil unserer
Schilddriisenhormone
und damit elementar
fiir simtliche Prozesse
des Metabolismus.

21 GRAMM

)

g
Kichererbsen

Im Ganzen gegart

geben die Minis
Pfannengerichten und
Salaten Pfiff. Piiriert
stecken sie in Hummus
oder Falafel. Bei der
Zubereitung kommt es
auf die Gewdirze an.
Ingwer, Fenchel und
Kreuzkiimmel machen
sie bekdmmlicher.

7 GRAMM

Wer etwas fiir

seine Energie
tun will, liegt bei den
Saaten goldrichtig. In
100 Gramm stecken
ganze 10 Milligramm
Eisen, das die Bildung
roter Blutkdrperchen
unterstiitzt und den
Sauerstoff durch den
Korper transportiert.

21 GRAMM

Erbsen

@ Bei Vitamin C
schneidet das
Sommergemiise beson-
ders gut ab. Mit einer
Portion von 150 Gramm
Erbsen erreichen Sie
mehr als ein Drittel des
Tagesbedarfs. Als Anti-
oxidans schiitzt es die
Zellen und Molekiile im
Korper vor Schaden.

7 GRAMM

Fischfilet

Vor allem fetter

Seefisch, wie
Lachs, Makrele und He-
ring liefern langkettige
Omega-3-Fettsduren,
die das Risiko fiir Herz-
infarkt, Schlaganfall
und Stdrungen im Fett-
stoffwechsel senken
kdnnen und positiv auf
das Gehirn wirken.

19 GRAMM

|
Sojajoghurt

Seine pflanzliche

Rezeptur ist per-
fekt fiir veganer und al-
le, die Laktose weniger
gut vertragen. Durch
die Fermentation erhalt
er eine sduerliche Note,
die wie beim Original
aus Milch zu Granola,
Friichten oder Gemiise-
puffern passt.

4 GRAMM

Tofu

Wem Naturtofu

zu langweilig
schmeckt, der findet
mittlerweile eine groBe
Auswahl: Mit Krautern
mariniert, gerduchert
oder als Seidentofu
passt der Veggie-Star
zum GrillspieB, in die
pflanzliche Quiche oder
gebraten auf die Bowl.

16 GRAMM

Glutenfrei, reich
an essenziellen
Aminosauren und Bitter-
stoffen, reguliert das
Korn aus den Anden den
Fettstoffwechsel und
wirkt schiitzend auf das
Herz-Kreislauf-System.
Als Meal-Prep einfach
vorkochen, kiihlen und
beliebig genieBen.

3 GRAMM

EIWEISS

Quark

Magerquark, aber
auch fettreichere
Varianten, sind beson-
ders figurfreundlich. Fiir
mehr Cremigkeit lasst er
sich mit einem Schuss
Milch oder Mineralwas-
ser glatt riihren. Dann
macht er sich super als
Fillung in Pfannkuchen
oder verfeinert als Dip.

13 GRAMM

Brokkoli

Anders als viele
wissen, zahlt das
dunkelgriine Gemiise
zu den besten Quellen
flir Betacarotin. Dieses
wird zu Vitamin A um-
gewandelt, welches fiir
unser Immunsystem,
den Sehvorgang und ein
schones Hautbild von
groBer Bedeutung ist.

3 GRAMM
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~ C . | Gibt es Muckis
(’ > i zum Loffeln?

Der Hype um Fitnessprodukte
hdlt an. Wir verraten, welchen
Mehrwert sie wirklich haben.

g

=¥ Mit ,,High Protein“ beworbene
Lebensmittel reichen von Musli liber
Brot, Pudding, Joghurt, Aufstriche
bis hin zu Riegeln und Linsenchips.

=» Diese diirfen die besondere
Kennzeichnung nur tragen, wenn
mindestens 20 Prozent lhres Ener-
giegehalts aus Eiweif3 stammt.

=» Viele werden hoch verarbeitet
sowie mit Aroma- und Zusatzstoffen
angereichert. Vor allem SiiBstoffe
stehen in der Kritik, das Darmmikrobi-
om negativ zu beeinflussen.

=» Fachleute sagen: Selbst Sportler
und Sportlerinnen brauchen keine
speziellen Drinks mit Molkeisolaten,
wenn sie abwechlungsreich essen.

=» Haben Sie einen Mixer zu Hause,
lasst sich ein Eiweishake ganz
einfach selbst herstellen, zum Beispiel
aus Quark, Beeren und Leinsamen.

Experten halten die
High-Protein-Produkte fiir

e o i \ einen iiberfliissigen und oft
' A P . teuren Marketingtrick.




FOTOS: SHUTTERSTOCK

10 clevere Ideen
fir den extra BiweiR-Kick

Omelette mit Veggies

Was gibt es zum Friihstiick besseres
als ein leckeres Omelette, kombi-
nierbar mit viel Gemdiise, wie Spinat,
Tomaten und Schnittlauchréllchen.

Stulle neu gedacht

Streichen Sie sich statt Butter
Frischkdse oder Nussmus auf lhr
Brot - ist mindestens genauso
cremig und erfrischend anders.

Kase als Topping

Geben Sie Handkédse oder Feta in
appetitlichen Wiirfeln auf warme
und kalte Speisen, etwa auf Salate,
Pfannen- und Ofengemdise.

Knackige Kerlchen

Fiir den Fall, dass Sie unterwegs
hungrig werden, packen Sie sich am
besten immer naturbelassene
Mandeln und Kerne in die Tasche.

Nahrhafte Beilagen

Ja, Pasta lieben wir. Doch wie wére

es zur Abwechslung mal mit Linsen,
Quinoa oder Buchweizen? Diese gibt
es auch in verlockender Nudelform.

Diirfen es noch mehr genussvolle Anregungen sein? Mit diesen Kniffen bringen Sie kreative Twists
in Ihre Liebglingsgerichte und zaubern aus diesen im Nullkommanix richtiges Schlankfood.

Sauce mit Hiittenkase

Satt Tomatensauce mit Sahne
abzuschmecken, probieren Sie es
mit kdrnigem Frischkése, der zu
einem milden Ergebnis beitragt.

Bohnen als Einlage

Hilsenfriichte in Suppen kannten
schon unsere GroBmiitter. Genauso
gut passen sie in Gemiisepfannen,
Auflaufe und pflanzliche Bolognese.

Eier in der Brotdose

Ob gekocht, als Eiersalat oder
Spiegelei: Das Multitalent schmeckt
auch kalt und eignet sich daher
prima als Snack fiir zwischendurch.

Proteinreiche Dips

Bereiten Sie Aufstriche zu, die sich
zu allem servieren lassen, etwa
Hummus aus Kichererbsen, Quark
mit Radieschen oder Zatziki.

Skyr in Desserts

In Verbindung mit Beeren, aber
auch als Ersatz fiir Mascarpone in
Tiramisu wird der Frischkdse aus
Island zu einer SiiBspeise.

EATSMARTER
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Eiweif3 hat eine Menge wichtiger
Funktionen: So ist es Baustoff fiir die
Muskeln, unterstiitzt eine schlanke Figur,
sorgt fiir eine lang anhaltende Sdttigung
und aktiviert den Stoffwechsel. Optimal
sind zwischen 20 und 30 Gramm pro
Mahlzeit. Mit unseren leckeren Rezepten
gelingt die Zufuhr problemlos.

Linsen-Avocado-Spinat-Salat
. Rezept auf Seite 44




Tomatensalat mit
Thunfisch und Feta
Rezept auf Seite 44 i
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 Spicy Zucchini-
Omeletts mit Tomaten

Quinoasalat mit Feta Selpranl Seite 46
und Wassermelone

Rezept auf Seite 47
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und Bohnen
Rezept auf Seite 50

Ofen-Lachs auf Brokkolini und Risoni
Rezept auf Seite 52

Tandoori-Huhn
mit Cashew-Reis

Rezept auf Seite 51 - o

Rauchiger Kichererbsensalat mit griinem Gemiise
Rezept auf Seite 52




REZEPTE
ab Seite 34

GESUND, WEIL:

® Das Powergemlise Spinat hat eine gute Portion an Vitamin K im Angebot. Es wird
fiir die Blutgerinnung bendtigt und tragt zur Knochengesundheit bei.

e Die dunkelblauen Farbpigmente Anthocyane aus Heidelbeeren wirken entziin-
dungshemmend und fangen freie Radikale ab. Das wiederum beugt der Hautalte-
rung vor und schiitzt vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g rote Linsen
400 g Brokkolini
2 Friihlingszwiebeln

2 Handvoll Babyspinat
2 Handvoll Basilikum

1 Zucchini

200 g Heidelbeeren
6 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1 Knoblauchzehe

2 EL blanchierte
Mandelkerne (30 g)
3 EL Zitronensaft

2 Avocados

2 Kugeln Mozzarella

(250 g; 45% Fetti. Tr.)

1 Bio-Zitrone

44 WWW.EATSMARTER.DE

1 Linsen abspiilen und in der
doppelten Menge kochendem
Wasser 10-15 Minuten garen.

2 Inzwischen Brokkolini,
Friihlingszwiebeln, Spinat,
Basilikum, Zucchini und Hei-
delbeeren putzen bzw. verle-
sen, waschen und abtropfen
lassen. Brokkolini in mundge-
rechte Stiicke teilen und die
Friihlingszwiebeln in Ringe
schneiden. Basilikumblatter
abzupfen und ein wenig zum
Garnieren abnehmen.

3 Zucchini langs halbieren
und in Scheiben schneiden.
In einer Pfanne 2 EL Ol erhit-
zen. Zucchini und Brokkolini
bei mittlerer Hitze in 5 Minu-
ten goldbraun braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und
abkiihlen lassen.

4 Flr das Pesto-Dressing
Knoblauch schilen. Basili-
kum, Knoblauch, Mandeln,
tibriges Ol und Zitronensaft
mit einem Stabmixer piirie-
ren. Nach Bedarf etwas kal-
tes Wasser ergdnzen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

5 Avocados halbieren, ent-
kernen und das Fruchtfleisch
aus der Schale l&sen. Langs
in Scheiben schneiden.

6 Linsen abgieBen, abtropfen
lassen und mit allen vorbe-
reiteten Zutaten in Schalchen
anrichten. Mozzarella zer-
pfliicken und dariiber vertei-
len. Mit dem Dressing be-
traufeln und mit Basilikum
garnieren. Zitrone waschen,
in Scheiben schneiden und
dazu servieren.

Tomatensalat mit Thunfisch

und Feta

@Q25MIN @

GESUND, WEIL:

® Reichlich Omega-3-Fettsauren fiir die Herzgesund-
heit hat Thunfisch zu bieten. Die guten Fette halten
Entziindungen in Schach und GefédBe elastisch.

® Viel EiweiB, Calcium und B-Vitamine zeichnen den
pikant schmeckenden Feta aus. Das macht satt und
versorgt den K&rper mit wichtigen Vitalstoffen.

FUR 4 PORTIONEN:

8 Tomaten

4 Stiele Petersilie
200 g Thunfisch
(Dose; im eigenen
Saft)

200 g Feta

(45% Fetti. Tr.)
1rote Zwiebel

4 EL Olivenol

4 EL Rotweinessig
1TL Honig

Salz

Pfeffer

1 Tomaten und Petersilie waschen.
Tomaten putzen, Stielansdtze her-
ausschneiden, halbieren und in
Scheiben schneiden. Petersilien-
blatter abzupfen und in Streifen
schneiden. Thunfisch zerpfliicken
und Feta zerkriimeln. Zwiebel
schalen und sehr fein wiirfeln.

2 Fiir das Dressing Ol mit Essig,
Honig, Salz und Pfeffer verriihren.
Tomaten mit Zwiebeln untermi-
schen und 10 Minuten ziehen las-
sen. Abschmecken und Tomaten
auf einen groBen Teller geben.
Darauf Thunfisch, Feta und Petersi-
lie verteilen und das Dressing
dariibertraufeln.

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



Gebratene Jakobsmuscheln
mit Tomatenragout

@Q30MN @

GESUND, WEIL:

® Das Muskelfleisch der Jakobsmuscheln bringt viel Jod
auf den Teller. Dieses Spurenelement ist wichtig fiir
die Bildung von Schilddriisenhormonen, die fiir das
Wachstum und den Energiehaushalt bedeutsam sind.

FUR 4 PORTIONEN:

Wein und Tomatensaft an-
gieBen. Mit Safran und Salz
wiirzen, 10 Minuten bei

2 Knoblauchzehen
250 g Kirschtomaten
3 EL Olivenadl

1EL Honig kleiner Hitze kocheln lassen.
100 ml alkoholfreier .

. . 2 Wahrenddessen Gurke put-
WeiBwein

zen, schélen und bis auf die
Kerne langs in feine, lange
Streifen hobeln. Estragon wa-
schen, Bldtter abzupfen. Die
Halfte hacken und mit Joghurt
und Essig verriihren. Gurken-
spaghetti untermischen und
mit Salz abschmecken.

100 ml Tomatensaft

1 Msp. Safranpulver
Meersalz

1 Salatgurke

4 Stiele Estragon

150 g griechischer Joghurt
1 EL WeiBweinessig

12 Jakobsmuscheln

(Alternativ kiichenfertige 3 Muscheln aus den Schalen
Riesengarnelen) l6sen und beides putzen. Mu-
Pfeffer schelfleisch in einer Pfanne im

restlichen heiBen Ol auf bei-
den Seiten je 2 Minuten gold-
braun braten. Mit Salz wiirzen.

1 Knoblauch schilen und
wiirfeln. Tomaten waschen.
1 EL Olin einer Pfanne erhit-
zen und beides darin 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Mit Honig be-
traufeln, 3 Minuten kara-
mellisieren lassen, dann

4 Tomaten auf Muschelschalen
verteilen. Darauf die Gurken
mit je einer Jakobsmuschel
setzen. Mit Pfeffer und Estra-
gon garnieren.

PROTEIN

KICK

Ofentomaten auf Belugalinsen mit pochiertem Ei

PRO PORTION: 610 KCAL - EiweiB 26 g - Fett 41g - Kohlenhydrate 34 g

GESUND, WEIL:

® Zu hoher Blutdruck? Hier konnen Tomaten Abhilfe schaffen. Das Fruchtgemii-
se trumpft mit viel Kalium auf, das regulierend wirkt.

FUR 4 PORTIONEN:

1 EL Koriandersamen

1 EL Kreuzkiimmelsamen
Y, EL Pfefferkorner

50 g Haselnusskerne

2 EL Pinienkerne (30 g)

1 EL Butter (15 g)

7 EL Olivenodl

1 EL Sesamsamen (15 g)
1 EL Dinkelmehl Type 630 (15 g)
Salz

700 g Roma-Tomaten

4 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin
Pfeffer

3 Zwiebeln

200 g Belugalinsen

500 ml Gemiisebriihe

2 EL WeiBweinessig

4 Eier

1 Handvoll Krauter

(z.B. Petersilie und Koriander)

1 Fiir den Gewlirz-Crumble Korian-
der- und Kreuzkiimmelsamen sowie
Pfefferkdrner in einer Pfanne ohne Fett
3 Minuten bei mittlerer Hitze anrdsten.
Gewiirzmischung herausnehmen und
im Morser grob mahlen. Haselnuss-
und Pinienkerne grob hacken.

2 Butter mit 1 EL Olivendl in der Pfanne
erhitzen. Haselnuss- und Pinienkerne

sowie Sesamsamen darin bei mittlerer
Hitze 3 Minuten goldbraun rosten. Mehl

und Gewiirzmischung zugeben, unter
standigem Riihren 3 Minuten weiter rosten.
Den Gewiirz-Crumble mit etwas Salz
wiirzen und beiseitestellen.

3 Tomaten putzen, Stielansdtze heraus-
schneiden und waschen. Knoblauch scha-
len und langs halbieren. Rosmarin waschen
und Nadeln abzupfen. Alles mit restlichem
Olivendl, Salz und Pfeffer in einer Auflauf-
form gut vermischen. Tomaten im vorge-
heizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) ca. 25 Minuten backen.

4 In der Zwischenzeit Zwiebeln schélen
und in Ringe schneiden. Linsen abspiilen.
Mit Zwiebeln und Briihe in einem Topf auf-
kochen. Alles ca. 25 Minuten kécheln las-
sen. Topf vom Herd nehmen und Linsen in
der Fliissigkeit belassen.

5 Zum Pochieren 1| Wasser mit dem Essig
aufkochen. Eier einzeln in eine Tasse ge-
ben. Mit einem Schneebesen einen Strudel
ins Wasser riihren, die Eier nacheinander
in das siedende Wasser gleiten lassen. Eier
bei kleiner Hitze 3-5 Minuten ziehen lassen,
dann mit einer Schaumkelle vorsichtig her-
ausnehmen und abtropfen lassen.

6 Tomaten aus dem Backofen nehmen. Mit
den Linsen und pochierten Eiern auf Tellern
anrichten. Krauter waschen und hacken.
Alles mit dem Gewlirz-Crumble bestreuen,
mit Krdutern dekorieren.
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Cannelloni mit Ricotta, Spinat
und Tomatensauce

PRO PORTION: 439 KCAL - Eiwei3 23 g - Fett 16 g - Kohlenhydrate 49 g

(¥ 30 MIN - FERTIG IN 50 MIN

GESUND, WEIL:

® Eine gute EiweiBquelle ist Ricotta und tragt damit
zur Muskelregeneration und -stiarkung bei. Das vor-
handene Calcium sorgt zudem fiir feste Knochen.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Babyspinat

Salz

80 g getrocknete Tomaten
1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

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

1Ei

Pfeffer

200 g Ricotta

(45% Fetti. Tr.)

250 g Vollkorn-Cannelloni
600 g passierte Tomaten
1TL getrockneter Oregano

AUSSERDEM:
4 Backformen
(aca.15x15cm)
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1 Spinat verlesen, waschen
und in Salzwasser 2 Minu-
ten garen. Abschrecken,
gut ausdriicken und klein
schneiden. Die getrockne-
ten Tomaten klein schnei-
den. Knoblauch schélen
und fein wiirfeln.

2 Spinat, Tomaten, Ol,

2 EL Parmesan, Ei, Salz und
Pfeffer unter den Ricotta
mischen. In die Cannelloni
fiillen und in die Backfor-
men legen.

3 Die passierten Tomaten
mit Oregano verriihren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Uber die Nudeln verteilen
und mit dem Uibrigen Par-
mesan bestreuen. Im vorge-
heizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe
2-3) ca. 40 Minuten backen.

PRO PORTION: 494 KCAL - EiweiB 25 g - Fett 37 g - Kohlenhydrate 15 g

@3MN @ @

GESUND, WEIL:

® Hihnereier sind ein kompaktes Nahrstoffpaket und liberzeugen mit viel haut-
schiitzendem Biotin und nervenstarkenden B-Vitaminen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 kleine Zucchini (a 200 g)
6 EL Rapsol

Salz

Pfeffer

12 Eier

100 ml Milch (3,5% Fett)

6 Roma-Tomaten

1 Stiick Ingwer (10 g)

1 Zimtstange

1 TL Senfkdrner

1 TL Kreuzkiimmelsamen
1TL Koriandersamen

1 TL Kurkumapulver

2 TL Honig

1-2 TL Chiliflocken

50 g Tamarindenpaste

1> Handvoll Curryblitter
200 g griechischer Joghurt
1 Handvoll Korianderblitter

1 Zucchini putzen, waschen und in diinne
Scheiben hobeln. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zucchini darin von beiden Seiten
5 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. In ein Sieb
geben und abtropfen lassen.

2 Eier mit der Milch mit einem Schneebe-
sen griindlich verquirlen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 Ein Backblech mit Backpapier belegen.
Fiir die Omeletts portionsweise 1 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Ein Viertel der Zuc-
chini in die Pfanne geben und mit einem
Viertel der Eimasse libergieBen. Bei mitt-
lerer bis starker Hitze ca. 30 Sekunden
stocken lassen. AnschlieBend mit einem
Pfannenwender das Omelette auf die
Halfte zusammenklappen. Auf das Back-
blech gleiten lassen und im vorgeheizten
Backofen bei 80 °C (Umluft 60 °C; Gas:
Stufe 1) warm halten. Drei weitere Ome-
letts zubereiten.

4 Tomaten putzen, Stielansdtze heraus-
schneiden, waschen und langs halbieren.
Ingwer schilen und fein reiben. Das rest-
liche Olin der Pfanne erhitzen. Zimt mit
Senfkdrnern, Kreuzkiimmel- und Korian-
dersamen darin bei mittlerer bis starker
Hitze 3 Minuten anrdsten. Dann Tomaten
mit Ingwer, Kurkuma, Honig, Chili, Tama-
rindenpaste und Curryblattern zugeben.
Alles gut vermischen, ca. 80 ml Wasser
dazugeben und 2-3 Minuten kdcheln las-
sen. Mit etwas Salz wiirzen.

5 Omeletts aus dem Ofen nehmen. Sofort
mit den gebratenen Tomaten und Joghurt
anrichten. Koriander waschen, trocken
schiitteln und dariiber streuen.



Quinoasalat mit Feta und
Wassermelone

PRO PORTION: 503 KCAL - EiweiB 25 g - Fett 21 g - Kohlenhydrate 53 g

@Q25MN @ @

GESUND, WEIL:

® | ecker Wasser tanken: Die Melone sorgt fiir einen
ausgeglichenen Fliissigkeitshaushalt und unterstiitzt
dank Vitamin C das Immunsystem.

® Quinoa punktet mit essenziellen Aminosduren.
Insbesondere Lysin ist in den Kornern besonders viel
enthalten und trégt zur Bildung von Enzymen, Hormo-

nen und Antikdrpern bei.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Quinoa

200 ml Rote-Bete-Saft
400 ml Gemiisebriihe

1EL Zitronensaft

Salz

4 EL Olivenadl

1 Salatgurke

300 g Wassermelonen-
fruchtfleisch

250 g Feta (30% Fett . Tr.)
2 Stiele Minze

2 EL Rotweinessig

2 EL Granatapfelkerne (30 g)

1 Quinoa in einem Sieb ab-
spiilen, abtropfen lassen
und mit Rote-Bete-Saft, Brii-
he, Zitronensaft und Salz in
einen Topf geben. Aufkochen
und 15-20 Minuten garen.
AnschlieBend aus dem Topf

nehmen, ausdampfen las-
sen, 1 EL Ol untermischen
und abkiihlen lassen.

2 Wahrenddessen Gurke
putzen, waschen und wiir-
feln. Melonenfruchtfleisch
und Feta ebenfalls wiirfeln.
Minze waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen
und hacken.

3 Feta, restliches Ol und
Essig unter die Quinoa mi-
schen und abschmecken.
Auf Teller anrichten, Gurke
und Wassermelone dariiber
verteilen. Mit der Minze
und Granatapfelkernen be-
streut servieren.

[

Tacos mit Rindfleisch und Wassermelone

PRO PORTION: 645 KCAL - Eiweif3 41g - Fett 31g - Kohlenhydrate 49 g

@25 MIN - FERTIG IN 3 STD 25 MIN

GESUND, WEIL:

e Mit vielen Proteinen kann Rindfleisch gldnzen. Dieser Makronahrstoff wird fiir
die Gewebereparatur und als Zellbaustein bendotigt.

® Zur Herzgesundheit tragen Avocados bei. Sie besitzen jede Menge ungesattigte
Fettsduren und bringen viel Kalium auf den Teller.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

600 g mageres Rinderfleisch (Hiifte)
2 EL Rapsol

12 TL Chilipulver

3 TL Tex-Mex-Gewiirz

1 TL gerduchertes Paprikapulver
Salz

400 g stiickige Tomaten (Dose)

5 EL Limettensaft

400 ml Fleischbriihe

2 Lorbeerblitter

400 g Wassermelonenfruchtfleisch
2 EL Apfelessig

1TL Honig

2 Avocados

1 Handvoll Koriander

100 Joghurt (3,5% Fett)

8 Mini-Vollkorntortillas

1 Zwiebeln und Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Fleisch trocken tupfen und
grob wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen,
darin Zwiebeln und Knoblauch 2-3 Minu-
ten bei mittlerer Hitze andiinsten.

Fleisch zugeben und 5 Minuten anbraten.

2 Mit Chili, 2 TL Gewlirzmischung, Papri-
kapulver und Salz wiirzen. Mit Tomaten
ergdnzen, etwa 2 EL Limettensaft und
Briihe angieBen. Lorbeerblétter untermi-
schen und alles mit halb aufgelegtem
Deckel ca. 3 Stunden schmoren lassen.

3 Inzwischen Wassermelone wiirfeln.
Mit Essig, Honig und libriger Gewiirzmi-
schung vermischen und ca. 1 Stunde im
Kiihlschrank ziehen lassen.

4 Avocados halbieren, entkernen und
das Fruchtfleisch herauslésen. Koriander
waschen, trocken schiitteln und Blatter
abzupfen. Etwa die Halfte mit dem Avo-
cadofruchtfleisch, Joghurt und 1-2 EL
Limettensaft cremig plrieren. Mit Salz
abschmecken.

5 Lorbeerblatter aus der Sauce nehmen
und das Fleisch zerpfliicken. Nach Bedarf
noch dicklich einkochen lassen und ab-
schmecken. Tortillas in einer heiBen
Pfanne kurz aufbacken. Jeweils mit Avo-
cadocreme bestreichen, mit Rindfleisch
belegen und mit der eingelegten Wasser-
melone toppen. Mit Koriander garnieren
und pro Portion 2 Stiick reichen.
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Tofu-Piccata auf
gelben Zucchini-Spaghetti

PRO PORTION: 559 KCAL - EiweiB 41g - Fett 37 g - Kohlenhydrate 15 g

GESUND, WEIL:

e Ein top pflanzlicher EiweiBlieferant ist Tofu. Die vorhandenen
Isoflavone besitzen eine hormonregulierende Wirkung.

® Die kalorienarme Zucchini hat eine ordentliche Portion Bal-
laststoffe fiir eine gute Sattigung und Verdauung im Gepack.

FUR 4 PORTIONEN:

80 g Montello-Kise

(30% Fett i.Tr.)

80 g gemahlene Haselnusskerne
2 Eier

600 g Tofu

Salz

Pfeffer

2 gelbe Zucchini

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenadl

500 g stiickige Tomaten (Dose)
2 Handvoll Basilikumblitter

AUSSERDEM:
Spiralschneider

1 Montello fein reiben und mit
den Haselniissen in einem tiefen
Teller mischen. Eier in einem
weiteren Teller verquirlen. Tofu
in 8 Streifen schneiden, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und in den
Eiern wenden. Mit der Kase-Mi-
schung panieren.
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2 Zucchini putzen, waschen und
mit einem Spiralschneider oder
Sparschéler in feine, lange Strei-
fen schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schilen und wiirfeln.

31 EL Ol in einer Pfanne erhitzen
und Zwiebel sowie Knoblauch
darin 3 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. Zucchini-Spa-
ghetti zugeben und 5 Minuten
mitdiinsten. Tomaten zugeben
und mit Salz sowie Pfeffer wiir-
zen. Etwa 8 Minuten bei kleiner
Hitze gar kdcheln.

4 Inzwischen Tofu in einer
weiteren Pfanne im restlichen
Ol 5-6 Minuten bei mittlerer
Hitze rundherum goldbraun bra-
ten. Basilikum waschen und
trocken schiitteln. Zucchini-
Spaghetti abschmecken und mit
der Sauce auf Tellern anrichten.
Tofu-Piccata darauf legen und
mit Basilikum garniert servieren.

GESUND, WEIL:

® Die feurige Chilischote gibt jedem Essen und auch dem Stoffwechsel,
durch die enthaltenen Scharfstoffe, richtig Power. Zudem wirkt die
spicy Zutat antioxidativ und schmerzlindernd.

e Linsen verfiigen liber jede Menge Kohlenhydrate und Ballaststoffe.
AuBerdem bringen die Hiilsenfriichte Vitamine der B-Gruppe mit.
Damit sdttigen sie lang anhaltend und fordern die Gedachtnisleistung.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Mohren

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

6 Tomaten

1 Chilischote

40 g getrocknete Tomaten

2 EL Rapsol

3 EL rote Currypaste

1 TL Kurkumapulver

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz

250 g rote Linsen

12 Handvoll Koriander

250 g Quark (20% Fett i.Tr.)
1TL Zitronensaft

1 Mo6hren putzen, schilen und klein
wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch
schélen und ebenfalls wiirfeln. To-
maten und Chili waschen. Tomaten
putzen, Stielansétze herausschnei-
den, vierteln und klein schneiden.
Chilischote in feine Ringe schneiden,
die getrockneten Tomaten hacken.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen. Darin
Zwiebeln, MShren, Knoblauch und
Chili 5 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Currypaste 2 Minuten
mitschwitzen und mit Kurkuma,

1> TL Kreuzkiimmel und Salz wiirzen.
Linsen mit % der Tomatenwdirfel
und getrockneten Tomaten mischen.
Etwa 500 ml Wasser angieBen. Unter
gelegentlichem Riihren ca. 15 Minu-
ten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.
Nach Bedarf Wasser ergédnzen.

3 Koriander waschen, trocken schiit-
teln und etwa die Halfte in feine
Streifen schneiden. Davon etwa die
Halfte mit dem Quark, den lbrigen
Tomatenwiirfeln, Salz, Zitronensaft
und Rest Kreuzkiimmel vermischen.

4 Das Dal abschmecken und auf
Schélchen verteilen. Je 2 Quark-
Nocken daraufsetzen und mit den
librigen Krautern bestreuen. Dazu
passt Fladenbrot.
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Die besten Dinge im Leben wiinschen wir uns
ohne Kompromisse! Vertrauen Sie deshalb auf
die Liebherr Rundum-Sorglos-Gerate, die dank
erstklassiger Energieeffizienz und zeitlosem
Design dauerhaft begeistern. Unsere BioFresh-
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Profitieren Sie jetzt bei ausgewahlten Kuhl-
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und Garantiebedingungen unter
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Bohnen-Falafel mit Hummus und Trauben

PRO PORTION: 681 KCAL - EiweiB 32 g - Fett 33 g - Kohlenhydrate 61 g

GESUND, WEIL:

® Reich an Ballaststoffen sind dicke Bohnen. Die Faserstoffe fordern die
Verdauung und sind Futter fiir die Darmbakterien. Zudem punkten die
Kerne mit Eisen, das wichtig fiir den Sauerstofftransport im Kérper ist.

® \Weintrauben trumpfen mit Resveratrol auf. Das Antioxidans kann das
Risiko von Herzkrankheiten reduzieren und Entziindungen hemmen.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g dicke Bohnen (tiefgekiihlt)
Salz

1 Knoblauchzehe

1 Handvoll Petersilie

250 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)

1 EL Tahini (15 g)

6 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

Pfeffer

1> TL gemahlener Kreuzkiimmel
300 g rote kernlose Weintrauben
1 Handvoll Feldsalat

2 EL Sonnenblumenkerne (30 g)
1 Handvoll Koriander

400 g Hummus (Kiihlregal)

4 TL Granatapfelkerne (20 g)

1 Bohnen in kochendem Salzwasser
ca. 2 Minuten garen, abschrecken
und abtropfen lassen. Bohnenkerne
aus den kleinen Hautchen driicken.
Knoblauch schélen und klein schnei-
den. Petersilie waschen und trocken
schiitteln. Kichererbsen absplilen
und abtropfen lassen. Mit Bohnen,
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Knoblauch, Petersilie, Tahini,

1 EL Olivendl, 1 EL Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Kreuzkiimmel im Blitzha-
cker zu einer formbaren Masse
zerkleinern.

2 Aus der Masse mit feuchten Handen
ca. 20 Béllchen formen und flach drii-
cken. 4 EL Olin einer groBen Pfanne
erhitzen und Falafel 6 Minuten auf bei-
den Seiten bei mittlerer Hitze
goldbraun anbraten.

3 Trauben und Feldsalat putzen, wa-
schen und trocken schiitteln. Einige
Weintrauben halbieren. Sonnenblu-
menkerne hacken. Koriander waschen,
trocken schiitteln und mit Hummus
und restlichem Zitronensaft cremig
pirieren.

4 Hummus auf Teller streichen und
mit Falafeln und Trauben belegen.
Mit dem (ibrigen Ol betrdufeln, mit
Feldsalat garnieren und mit Sonnen-
blumen- sowie Granatapfelkernen
bestreuen.

Curry-Salat aus roten Linsen
mit Eiern und Bohnen

PRO PORTION: 367 KCAL - EiweiB 28 g - Fett 12 g - Kohlenhydrate 36 g

@30MN @ @

GESUND, WEIL:

® Dank des in den Hiilsenfriichten steckenden Spurenele-
mentes Eisen und dem B-Vitamin Folat wird die Blutbildung
gefdrdert und einer Andmie vorgebeugt.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g rote Linsen

2 TL Currypulver

5 Eier

200 g griine Bohnen

Salz

1 Handvoll Petersilie

150 g Joghurt (3,5% Fett)
1 EL Olivenél

2 EL WeiBweinessig
Pfeffer

1 Linsen abspiilen und mit Cur-
rypulver in kochendem Wasser
10-15 Minuten garen. Abgie-
Ben, abschrecken und abtrop-
fen lassen.

2 Zwischendurch Eier ca. 10 Mi-
nuten hart kochen, abschre-
cken, pellen und halbieren oder
vierteln.

3 Bohnen putzen, waschen
und in kochendem Salzwasser
6-8 Minuten garen. Abschre-
cken, abtropfen lassen und ei-
nige langs halbieren.

4 Petersilienblatter abzupfen,
waschen und in Streifen schnei-
den. Ein wenig zum Garnieren
abnehmen, den Rest mit Jo-
ghurt, Olivendl und Essig ver-
riihren. Das Dressing mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

5 Etwa die Halfte vom Dressing
locker unter die Linsen mischen
und auf Teller verteilen. Darauf
die Eier mit den Bohnen anrich-
ten und mit dem Ubrigen Dres-

sing betraufeln. Mit Pfeffer und
restlicher Petersilie garnieren.



GESUND, WEIL:

® Entspannung zum Knabbern: Besonders das vorhandene Magnesium macht die Cashewkerne
zum idealen Stresskiller, da es die Folgen von Hormonen wie Cortisol dampft.

e Die komplexen Kohlenhydrate aus dem Naturreis sorgen fiir nachhaltige Energie und einen

ausgeglichenen Blutzuckerspiegel.

FUR 4 PORTIONEN:

3 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (20 g)

8 Hihnchenoberkeulen (ca. 800 g)
200 g Joghurt (3,5% Fett)

1 EL Tandooripaste (15 g)

2 EL Zitronensaft

200 g Natur-Basmatireis
1Zwiebel

2 EL Sesamol

1 TL Kardamomkapseln

1 Prise Zimtpulver

12 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 Ddschen Safran (0,18)

500 ml Gefliigelbriihe

100 g Cashewkerne

50 g Rosinen

Salz, Pfeffer

1 Handvoll Minze

1 Fiir das Hahnchen 2 Knoblauchzehen und
Ingwer schélen und fein wiirfeln. Hdhnchen-
oberkeulen trocken tupfen, mit Knoblauch,
Ingwer, Joghurt, Tandooripaste und Zitronen-
saft vermischen und gut einreiben. Fiir ca.

2 Stunden kalt stellen.

2 Dann Fleisch aus der Marinade nehmen, auf
der Hautseite 2-3-mal leicht einschneiden und
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech le-
gen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Um-
luft 180 °C; Gas: Stufe 3) 35-40 Minuten garen.

3 Nebenher Reis in einem Sieb mit kaltem Was-
ser abspiilen, bis das Wasser klar bleibt. Zwiebel
und {ibrigen Knoblauch schilen, fein wiirfeln. Ol
in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten andiinsten.
Dann Reis, Gewiirze und Briihe zugeben und ca.
20 Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen.

4 Cashewkerne in einer heiBen Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten.
Rosinen und Cashewkerne zum Reis geben und
abgedeckt weitere ca. 10 Minuten garen. Bei
Bedarf noch etwas Wasser ergdnzen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

5 Minze waschen, trocken schiitteln und Blatter
abzupfen. Reis auf Tellern verteilen, die Hahn-
chenoberkeulen darauf anrichten und mit Minze
garniert servieren.
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Erleben Sie Genuss
aus dem Apfelland

Wussten Sie, dass Stdtirol eines der wichtigs-
ten Apfelanbaugebiete Europas und Heimat
von Uber 30 kdstlichen Apfelsorten ist? Warme,
sonnige Tage und kithle Nachte schaffen vor
Ort beste Bedingungen fiir das Wachstum der
knackigen Leckerbissen. 13 Sorten sind mit der
Bezeichnung ,Sudtiroler Apfel“ g.g.A. europa-
weit geschitzt. Das Siegel ist Garant fur die
geprifte Qualitat und den integrierten oder
biologischen Anbau der Apfel. Mehr Infos
unter: www.suedtirolerapfel.com

Gewinnen Sie eins von fiinf Apfelpaketen
mit tollen Produkten rund um den ,Siidtiroler
Apfel“ g.g.A.im Wert von je 50 Euro.

5x (-
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GEWINNSPIEL:

www.eatsmarter.de/
suedtirolerapfel

Jetzt bis
21.07.24

teilnehmen!
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Ofen-Lachs auf Brokkolini und Risoni

PRO PORTION: 717 KCAL - EiweiB 47 g - Fett 39 g - Kohlenhydrate 45 g

GESUND, WEIL:

® Die in Lachs lippig vorhandenen Omega-3-Fettsduren kdnnen vor Gefa3-
verengungen und einem zu hohen Cholesterinspiegel schiitzen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen

1Zweig Rosmarin

4 EL Olivenol

350 g Kichererbsen-Risoni
200 g Kochsahne

800 ml Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer

2 EL Kapern (30 g; Glas)
500 g Lachsfilet
(kiichenfertig, ohne Haut)
40 g getrocknete Tomaten
250 g Brokkolini

1 Handvoll Babyspinat

20 g Butter

Zesten von 1 Bio-Zitrone

AUSSERDEM:
Ofenfeste Pfanne (ca. 20 x 24 cm)

1 Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

Rosmarin waschen, trocken schiitteln
und Nadeln fein hacken. 1 EL Ol in der
Pfanne erhitzen, Knoblauch, Rosmarin
und Nudeln ca. 5 Minuten bei mittle-
rer Hitze andlinsten. Sahne mit der
Briihe angieBen und mit Salz und Pfef-
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fer wiirzen. Aufkochen lassen, mit
Backpapier belegen und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C (Umluft 160°C;
Gas: Stufe 2-3) ca. 10 Minuten garen.
Nach Bedarf Briihe oder Wasser er-
ganzen.

2 Kapern trocken tupfen und im restli-
chen heiBen Ol in einem kleinen Topf

3-5 Minuten frittieren. Auf Kiichenpa-

pier abtropfen lassen.

3 Lachs abspiilen, trocken tupfen
und in 4 Stiicke teilen. Tomaten in
Streifen schneiden. Brokkolini und
Spinat putzen bzw. verlesen und wa-
schen. Tomaten und Spinat unter
die Pasta mischen und mit Brokkolini
belegen. Leicht eindriicken und den
Lachs darauf setzen.

4 Mit Butter in Flockchen belegen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zuriick im
Backofen offen weitere 10-15 Minuten
fertig garen. Vor dem Servieren ab-
schmecken und mit Zitronenzesten
und Kapern garnieren.

D e T o o e oL

Rauchiger Kichererbsensalat
mit griinem Gemiise

GESUND, WEIL:

e Der hohe Ballaststoffgehalt in Kichererbsen unterstiitzt
die Darmflora und macht die Hiilsenfrucht somit zu einem
groBartigen Helfer bei Verdauungsproblemen.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)

2 Mohren

120 g Babyspinat

250 g Brokkoli

2 EL Olivendl

200 g Sojajoghurt

2 TL gerduchertes Paprikapulver
1 TL Knoblauchgranulat

1TL getrocknete italienische
Kréuter

3 TL Ahornsirup

2 EL Sojasauce

3 EL Zitronensaft

1 EL Sesamél

Salz

Cayennepfeffer

1 Kichererbsen abspiilen und
gut abtropfen lassen. Mdhren
putzen, schélen und in Julienne
hobeln. Spinat und Brokkoli put-

zen und waschen. Brokkoli in
sehr kleine Roschen teilen,
den Strunk dabei schilen
und klein schneiden.

2 Ol in einer Pfanne erhitzen,
Kichererbsen darin bei mitt-
lerer Hitze 5 Minuten leicht
goldbraun anrdsten.

3 Inzwischen fiir das Dressing
Sojajoghurt, Paprikapulver,
Knoblauchgranulat, Krduter,
Ahornsirup, Sojasauce, Zitro-
nensaft und Sesamol verriih-
ren. Mit Salz und Cayenne-
pfeffer wiirzen.

4 Dressing mit 3-4 EL Wasser
unter die Kichererbsen geben
und abschmecken. Auf dem
vorbereiteten Gemiise an-
richten und servieren.
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SMARTE WARENKUNDE

ANZEIGE

Riso Gallo Nero...

A

\/

© ...stammt zu 100 % aus Italien

Zwar hat der Duftreis seine Urspriinge im alten
China, inzwischen wird er allerdings in Italien
angebaut. Dafiir steht auch das Pradikat

,100 % Italien®, mit dem der Spitzenreis
von Riso Gallo ausgezeichnet wurde.

\/

© ...wird nachhaltig
angebaut

Als erste internationale Marke im
Reissegment hat Riso Gallo bei
den Risottosorten und Reisspezia-
litaten auf die Verarbeitung

von Reiskdrnern aus nachhaltiger
Landwirtschaft umgestellt.

© ...ist schnell zubereitet

Mit einer Kochzeit von 18 Minuten steht der
schwarze Duftreis im Handumdrehen auf
dem Tisch und lasst sich kreativ kombi-
nieren. Er passt zum Beispiel ideal zu
Fisch, Meeresfriichten und Gemdise.

© ...enthilt wertvolle
Nahrstoffe

Die beliebte Reisspezialitdt
punktet nicht nur mit ihrem
Geschmack und ihrer Vielfalt in
der Zubereitung, sondern auch
mit einem beachtlichen Anteil an
Ballaststoffen sowie Magnesium.

© ...begeistert mit
seinem einzigartigen Duft

Der kdstliche Parboiled-Vollkornreis
verstromt beim Kochen ein angenehmes
Aroma von frisch gebackenem Brot.

BRENNWERT: 355 kcal EIWEISS: 7 g
KOHLENHYDRATE: 73 g, davon Zucker: 1g
FETT: 3 g BALLASTSTOFFE: 4 g

Smart verpackte Reisspezialitdit

Der Riso Gallo Nero liberzeugt auch im
neuen Gewand auf ganzer Linie, denn dank
der innovativen Flat-Bottom-Packung aus
recycelbarem Kunststoff kann die Halfte
des bisherigen Verpackungsmaterials (Kar-
ton- und Vakuumverpackung) eingespart
werden. Der Inhalt bleibt dabei gleich und
das einzigartige Aroma der schwarzen
Reiskdrner wird bestmdglich geschiitzt.

Nero Bowl mit
Thunfisch-Bohnen-
salat mit Tomaten

Mehr Informationen finden Sie unter: WWW.RISOGALLO.DE

© ...bringt Farbe auf
den Teller

Mit seiner unverwechselbaren schwarzen
Farbe sorgt der Nero von Riso Gallo auch

optisch fiir das gewisse Etwas.

Nero Reis Bowl mit
Fenchel Fleischbillchen

6O



TRENDALARM

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

Mobiler Genussgarant

Sie wollen immer und tberall wirklich gut es-
sen? Dann sind die Mepal Produkte fiir unter-
wegs perfekt. Etwa bei der Bento-Lunchbowl
bleiben Mahlzeiten dank ihres auslaufsicheren
Verschlusses frisch, wahrend die praktische
Innenschale ideal fiir Toppings und Dips

ist. Ein Must-have fiir alle, die jederzeit hoch-
wertig und unbeschwert schlemmen méchten.

Preise variieren, www.mepal.com/de

Reset auf Knopfdruck

Der JC200BE Slow Juicer von
Gorenje bietet frische Drinks, Shots,
Saftkuren und mehr. Dabei punktet
er mit maximaler Saft- und Nahr-

stoffausbeute. Dank direktem

Die Zukunft fiir den Rost

Kaltpressverfahren liegt

Perfektionieren Sie Ihr Grillvergniigen mit dem Sagaform BBQ der Extraktionsgrad bei

Grillkorb. Er ist so aufgebaut, dass auch groBe Gemiisearten
Platz finden. Umweltschédliche Aluschalen haben somit ausge-
dient. Zudem hat er einen abnehmbaren Holzgriff, wodurch er
easy zu bedienen und reinigen ist. 79 Euro, www.sagaform.com

bis zu 90 Prozent - und
das mit minimalem
Aufwand. 229 Euro,
de.gorenje.com
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Smarter Allrounder

Ob Braten, Schmoren, Diinsten oder Garen:
der DUO VITAL Brdter von ELO ist garantiert
der Richtige. Mit Carbon-Diinsteinsatz,
Glasdeckel und Aromaknopf fiir optimale
Gartechniken bleibt das Gemiise obendrein
extra vitaminreich. 159 Euro, www.elo.de

Echter Augenschmaus

Olivenholz ist die beste Wahl fiir Ihre
Kiiche, denn es ist mittels seines hohen
Die eine fiir alle Eventualititen Olgehalts unfi seiner di.chten Struktur.
robust, schnittfest sowie wasserabwei-
alfi hat einen neuen Alltagsbegleiter fiir uns parat: der send. Die neue ASA Selection bietet vom
Besteck bis zur Schale allerhand Feines
aus Olivenholz und begeistert zudem mit

ihrer einzigartigen Maserung, die jedem

Iso Shopper ist mit acht Stunden Kiihlpower genial fiir
heiBe Tage - egal ob beim Einkaufen, am See oder auf
der ndchsten Gartenparty. Ein Highlight fiir alle, die Wert
auf Style, Funktion und die Umwelt legen. Der Oberstoff der groBtenteils handgefertigten Stiicke
wird aus jeweils 20 PET-Flaschen gefertigt, was hilft, die einen individuellen Charakter verleiht.

Ressourcen zu schonen. 21,95 Euro, www.alfi.de Ab 19,90 Euro, www.asa-selection.com

Fir die nachste Sommerparty

Mit 5-in-1-Funktion und hoher Hitzeleistung ist der

Lumin Compact Elektrogrill von Weber ideal fiir
perfekte Grillergebnisse. Dank seiner GréBe passt
er auf jeden Balkon und mit der Weber Connect
App wird die Zubereitung kinderleicht - fiir unbe-

grenzten Rostspal. 479 Euro, www.weber.com

Neuer Klassiker

Ein vertrautes Kindheitsbild,
aber mit modernster Tech-
nologie interpretiert: der
Schnellkochtopf. WMF Perfect
One Pot kombiniert Tradition

Scandi, but the French way

Skandinavisches Design trifft auf franzdsische Funktio-
mit zeitgem&dBem Know-how, nalitat. Die Boreal Salz- und Pfeffermiihlen von Peugeot
ermdglicht schnelle und nadhr- bestechen nicht nur mit ihrer natiirlichen Optik aus PEFC-
stoffschonende Zubereitung zertifiziertem Buchenholz, sondern auch durch ihre Qua-
sowie Energieeinsparung. So litdt. Denn hier kommen ausschlieBlich wasserbasierte

Farben zum Einsatz, die einen lang anhaltenden Schutz

fiir das Holz und somit die Langlebigkeit der Miihlen ge-

wahrleisten. 44,90 Euro, www.peugeot-saveurs.com/de

erlebt er ein echtes Revival in
modernen Kiichen. 179,99

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3)

Euro, www.wmf.com/de
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Dr. Matthias Riedl

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

tologie, die Erndhrungsmedizin und

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

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

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

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




DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

ABNEHMEN MIT NUR EINEM
PIKS? SO GEHTS!

Seit einiger Zeit kursieren in den Medien begeisterte Berichte (iber eine neuartige

»Schlankheitsspritze®. Sie soll ein Helfer im Kampf gegen léstige Pfunde sein. Aber ist sie tatsdchlich

so eine Wunderwaffe? Was sich dahinter verbirgt, erkldrt Dr. Riedl in unserem Interview.

Die Abnehmspritze ist seit Elon Musk in
aller Munde. Setzen Sie dieses Priparat
auch bei lhnen ein?

Ja, sie kommt in meiner medizinischen
Praxis zum Einsatz. Das ,Vorgdngermo-
dell” Liraglutid, auch bekannt als Vic-
toza, verwenden wir bereits seit liber

zehn Jahren in der Therapie von Diabe-
tes Typ 2 und haben damit bisher sehr
gute Erfahrungen gemacht. Weniger
bekannt ist, dass Liraglutid auch in
hoher Dosierung als Mittel zum Ge-
wichtsverlust verfiigbar war. Der
Effekt fallt etwas geringer aus als
bei den neueren Mitteln und wurde
selten angewendet. Das hat sich
durch das mediale Interesse der
Promis wie Elon Musk gedndert.
Seit 2018 sind Ozempic und seit
Juli 2023 Wegovy als reine Ab-
nehmmedikamente auf dem
Markt. Beide beinhalten den-
selben Wirkstoff: Semaglutid.

Fakten zur
Abnehmspritze

Die in den Mitteln vorhandene
Substanz Semaglutid hilft auf
drei verschiedenen Wegen.
Es verlangsamt die Magen-
entleerung, beeinflusst
den Insulinhaushalt
und reduziert das
Hungergefiihl. Bei Di-
abetikerinnen sowie
Diabetikern fiihrt es zu
einer unterzuckerungs-
freien Blutzuckersen-
kung. Dabei zu einer er-
freulichen Gewichtsabnahme
von bis zu 15 Prozent. Ganz
im Gegensatz zu Insulin,
das teils zu drastischen
Gewichtszunahmen
fiihren kann.

Fiir wen ist die Spritze urspriinglich
gedacht und was bewirkt der Piks?
Sie wurde flir Patientinnen und Patienten
mit Diabetes Typ 2 entwickelt. Diese
Menschen leiden hdufig auch un-
ter einem Mangel an den In-
kretinhormonen wie GLP-1
im Darm. Diese finden
sich nachgebaut in
ahnlicher Form in all
diesen Praparaten.
Es bringt den Blut-
zuckerspiegel wie-
der in den Griff,
dadurch dass es die
Bauchspeicheldriise
unterstiitzt und dem Ge-
hirn ein Sattigungsgefiihl mel-
det. Aufgrund der gewichtsreduzieren-
den Effekt wurde Wegovy auf den Markt
gebracht, das den Stoff Semaglutid in
besonders hoher Dosis enthélt und bei
Ubergewicht angewendet wird. =»
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Dann kann doch jeder das Produkt
zum Abnehmen nutzen, oder?

Die Spritze ist definitiv kein Lifestyle-
Produkt, wie es Elon Musk oder Kim Kar-
dashian propagierten. lhre Socialmedia-
Posts haben die Wahrnehmung der Pré-
parate in einen Bereich verschoben, der
aus medizinischer Sicht fahrlassig ist
und einem Missbrauch gleichkommt.
Zugelassen ist das Therapeutikum fiir
Personen mit einem BMI von 30 oder ho-
her oder einem Ubergewicht mit Beglei-
terkrankungen wie Diabetes Typ 2, Blut-
hochdruck oder erhdhten

Blutfetten. Ich verabrei-
che die Arznei nur an
Personen, die be-

reits zahlreiche er-
folglose Abnehm-
versuche unternommen ha- B M I
ben. In der Beratung priife

ich, ob die Abnehmspritze geeignet ist.
Und ganz wichtig: Die Therapie erfolgt
immer in Kombination mit einer Erndh-
rungsumstellung. So kénnte sie eine

S 154 0V P e Ui e Kerfniaian
s karkied

Jrmpmalmaan L

wertvolle Hilfe bieten.
Insbesondere fiir Men-
schen, die sich ande-
renfalls durch einen
operativen Eingriff
einer Magenverkleine-
rung unterziehen
miissten. Das Medika-
ment ist hier ein Versuch,
um eine solche Operation zu
verhindern.

Ist die Medikation fiir die dauerhafte
Anwendung geeignet?

Wir raten klar von einer regelmaBi-
gen Injektion ab, denn wir wissen
noch nicht, welche Auswirkungen
die Wirkstoffe liber zehn oder
20 Jahre hinweg als Langzeitan-
wendung auf unseren Korper haben.
Es ist auch nicht sinnvoll, das Medika-
ment lebenslang anzuwenden, ohne
auf eine gesunde Erndhrung und Le-
bensweise zu achten.

Was passiert, wenn sie
wieder abgesetzt wird?

Wie bei jeder Didt gilt: Sobald damit
aufgehort wird, schnellt das Gewicht

wieder in die H6he. Die
Hormone aus der Ab-
nehmspritze fehlen und
der Korper kehrt zu sei-
nem Ausgangszustand
zuriick. Langfristiger Er-
folg kann nur durch eine

stellung erreicht werden. =»
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Deutschlands erste medizinische Erndhrungstherapie-App, entwickelt von

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

APPLE

GOOGLE
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Vollkornreis mit Brokko-
liu, Parmesancrackern
und Minzdressing

PRO PORTION: 541 KCAL

EiweiB 16 g - Fett 31 g - Kohlenhydrate 45 g

Q30MN QY @

FUR 2 PORTIONEN:

80 g Natur- oder Wildreis
Salz

1 Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel

300 g Brokkolini (Spargelbrokkoli)
4 EL Olivendl

12 TL Zitronenabrieb

Pfeffer

30 g Parmesan

1 Msp. Paprikapulver edelsii3
20 g Haselnusskerne

1 Handvoll Minzblitter

1 EL WeiBweinessig

2 EL Limettensaft

1 EL Ahornsirup

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Reis
in einem Topf mit 160 ml leicht gesalzenem Was-
ser zum Kochen bringen. Bedeckt ca. 25 Min.
sanft kochen. Den Reis auflockern und bedeckt
nachziehen lassen.

2 Inzwischen Knoblauch und Zwiebel schalen.
Knoblauch fein hacken, Zwiebel in feine Ringe
schneiden. Den Brokkolini auf der einen Seite des
Blechs verteilen. Knoblauch und Zwiebelringe
mit 2 EL OL, Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer ver-
mengen, iber dem Gemdiise verteilen.

3 Parmesan grob reiben, mit Paprikapulver in ei-
ner Schiissel vermengen. Mithilfe eines Teeloffels
in 4 Haufchen mit Abstand auf die andere Seite
des Backblechs setzen. Dann ca. 8 Min. im Ofen
goldbraun backen. Die Parmesancracker aus
dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen. Das Ge-
mise weitere 10 Min. bissfest garen.

4 Inzwischen die Haselnusskerne grob hacken, in
einer beschichteten Pfanne ohne Ol kurz résten.
Die Minzblitter fein hacken. Restliches Ol (2 EL),

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

Essig, 1 EL Limettensaft
und Ahornsirup verquir-
len, Minze sowie Salz

und Pfeffer unterriihren.

g. il n.A'Iu J\.:..-.Rlll-.l-
NIE WIEDER DICK

_ MACH DER
ABNEHMSPR TZE

5 Den Reis auf Tellern anrichten. Brokkolini
samt Zwiebelringen darauf verteilen, mit
Minzdressing betrdufeln. Mit Nusssplittern
sowie je 2 Crackern garnieren.

BUCHTIPP

Mehr Tipps zur effektiven Gewichtsreduktion, einen

2-Wochen-Plan und 50 Gesund-Rezepte finden Sie in

dem neuen Buch des Erndhrungsmediziners ,,Nie
wieder dick nach der Abnehmspritze: Die Dr. Riedl-
Formel fiir langfristiges Schlankbleiben®. Grdfe und
Unzer, 160 Seiten, 19,99 Euro

EATSMARTER
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S -

So sieht eine rundum artgerechte
Ernéhrung im Idealfall aus:

Abwechslung. 500 bis 600 Gramm Griinzeug sollten es am Tag sein. Zuckerar-
me Obstvertreter wie Beeren sind eine clevere Wahl.

=¥ Ballaststoffe schmeicheln der Darmflora und dem Immunsystem. Als ideal
gelten 30 Gramm téglich. Klasse Lieferanten sind etwa Vollkornprodukte, Hil-
senfriichte, Niisse, Samen und Gemiise - insbesondere aus der Kohlfamilie.

=» Statt krank machender Transfette und tierischer Fette sollten Lein-, Hanf-
oder Nussdl, Avocado, Niisse, Samen sowie Seefisch bevorzugt werden.

=¥ Pflanzliches Protein zum Beispiel aus Hiilsenfriichten, Niissen und Pilzen ist
Trumpf. Seien Sie mit magerem Fleisch und Milchprodukten hingegen sparsam.

=?» Meiden Sie leere Kohlenhydrate aus weiBem Mehl. Diese kdnnen durch
die Vollkornvariante ersetzt werden. Auch freier Zucker aus Softdrinks, Saften
und Fruchtzucker ist tabu.

=¥ Verzichten Sie auf verarbeitete Lebensmittel und Fertiggerichte, die oft
viel Zucker, Salz und ungesunde Fette mitbringen.

=» Trinken Sie iber den Tag verteilt mindestens 30 Milliliter Wasser
und ungesiiBte Tees pro Kilogramm Kdrpergewicht. Das schadliche
Nervengift Alkohol gehdrt dagegen lieber nicht ins Glas.

=¥ Statt permanent zu snacken, empfehlen sich am Tag hdchstens drei
sdttigende Mahlzeiten mit einem Abstand von jeweils vier Stunden. Die
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: =» Essen Sie eine Vielzahl an knackfrischem Gemdiise und setzen Sie dabei auf
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' nachtliche Esspause verlangert sich auf zwolf bis 14 Stunden.
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N\
Die f\bnehmspritze
sollte immer in Kompi-

Was sind die Benefits der Spritze und
was kostet sie?

Die Vorteile sind, dass die Verdauung auf
Trapp gebracht wird. Ein rasch einset-
zender Motivationsverlust, der sonst bei
anderen Didten aufkommt, bleibt bei
dieser Art der Behandlung aus. Gleich-
zeitig kann die Erndhrungsumstellung
mit viel weniger Druck veréndert wer-
den. So ermdoglicht die Spritze eine er-

leichterte Anderung des Essverhaltens
und verstdrkt das Durchhaltevermogen,
insbesondere bei signifikanter Gewichts-
abnahme. Zudem wirkt das Medikament
antientziindlich und senkt den Blutzu-
ckerspiegel, das Leber- sowie Bauchfett.
Der Stoffwechsel wird jedoch nicht dau-
erhaft verbessert. Zudem ist die Gabe
des Prédparats nicht gerade
glinstig. Vier Wochen Thera-
pie kosten rund 170 Eu-
ro, die in der Regel
nicht von den Kran-
kenkassen iiber-
nommen werden.
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Gibt es Nachteile dabei?

Zu Beginn kann Ubelkeit auftreten,

da ein kiinstlich starkes Sattigungsge-
fiihl erzeugt wird. Weitere Nebenwir-
kungen sind Verstopfung, Vollegefiihl,
Mudigkeit, Durchfall und Bauchkramp-
fe. Dariliber hinaus gibt es in Amerika
erste Klagen wegen Darmlahmung, je-
doch ist dies auf die undifferenzierte
Anwendung zuriickzufiihren.

Kann ich auch ohne Piks abnehmen?

Ja, natiirlich. Das A und O bleibt eine
langfristige Erndhrungsumstellung, ide-
alerweise begleitet in einer Schwer-
punktpraxis, um den Jo-Jo-Effekt zu

Mehr von Dr. Riedl

lesen Sie hier:
@ www.eatsmarter.de/blogs/
x

der-ernaehrungs-doktor

@ www.myfooddoctor.de/
x

ernaehrungsmagazin

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

vermeiden und das Gewicht nachhaltig
zu halten. Das Verwenden von Sprit-
zen, um schnell abzunehmen, ist aus
medizischer Sicht keine Option. Wir
miissen lernen, uns wieder so zu er-
nahren, wie es unserem Korper und
unserer Natur entspricht. Meine Emp-
fehlungen fiir eine artgerechte Erndh-
rung (mehr dazu auf Seite 60) kdnnen
dabei helfen. Auch das 20:80-Konzept
unterstiitzt dabei. Es baut darauf,
wenn 20 Prozent der alten Ge-
wohnheiten optimiert werden,
darf zu 80 Prozent weiterge-
macht werden wie bisher.

INTERVIEW: IRIS LANGE-FRICKE

Griiner-Spargel-Salat mit Beluga-Linsen

PRO PORTION: 440 KCAL - EiweiB 26 g - Fett 18 g - Kohlenhydrate 38 g

FUR 2 PORTIONEN:

500 g griiner Spargel

Salz

2 getr. Tomaten (in Ol eingelegt)
1%2 EL Aceto balsamico

2 TL Dijonsenf

2 EL Olivenél

120 g Beluga-Linsen

6 Kirschtomaten

2 Radieschen

Y2 Bund Basilikum

40 g frisch gehobelter Parmesan

1 Den Spargel unten kappen und
schélen. Reichlich Wasser in einem
groBen Topf aufkochen und salzen.
Den Spargel darin 5-10 Min. bissfest
garen. Herausnehmen, abtropfen

und auf einem Teller abkiihlen lassen.

2 Inzwischen fiir die Vinaigrette ge-

trocknete Tomaten abtropfen lassen
und fein wiirfeln. Essig, Senf und Ol
in einer Schale verquirlen. Getrock-

nete Tomaten unterheben, alles sal-
zen und pfeffern. Uber dem Spargel
verteilen und diesen ca. 1 Std. zim-

merwarm marinieren.

3 Die Linsen im Sieb abbrausen und
zugedeckt in einem Topf mit 240 ml
Wasser aufkochen. Dann in ca. 20 Min.
sanft bissfest garen. Bei Bedarf etwas
Wasser angieBen. AnschlieBend die
Linsen im Sieb abtropfen lassen.

4 Inzwischen die Kirschtomaten hal-
bieren. Die Radieschen diinn hobeln.

Die Basilikumblatter abzupfen und nach
Belieben hacken.

5 Den Spargel auf Teller verteilen. Tomaten,
Radieschen und Linsen darauf anrichten.

Alles mit Basilikum und Parmesan bestreuen.
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NEWS

NEUES FUR FOODIES

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

Unser Favorit: Der
Provence Rosé Amour

VEREINT FRISCHE MIT ELEGANZ
Lebensgefiihl in rosé pic2

Die Region der Vins de Provence gilt als
dlteste in Frankreich und erstreckt sich
in einer Lange von {iber 200 Kilometern
vom Mittelmeer bis zu den Alpen.
Sommeliers, Winzer und Kenner
schatzen sie im Besonderen fiir ihre
Roséweine der Spitzenklasse: das
Ergebnis von 250 Sonnentagen im
Jahr, préziser Verarbeitung der
Rebsorten sowie viel Herzblut und
Expertise. Erfahren Sie mehr zu
dem tradtionellen Anbaugebiet
unter: www.vinsdeprovence.com

SONNE AUF DEM TELLER

Schmeckt nach Urlaub

Sommerlichen Salaten verleiht der Bulgur von
Davert eine orientalische Note. Gesellt er sich
zum Veggie Doner und Power Burger, steht der
schnellen, aber kdstlichen Mahlzeit wie aus
dem Morgenland nichts im Wege. 2,99 Euro je
500-Gramm-Packung. www.davert.de
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GENUSS AUS DER HEIMAT
Perfekt zur Pasta

In nur wenigen Minuten zubereitet
zaubert das Barlauchpesto von
Waldgold italienische Stimmung auf
den Tisch. Der Clou: Die
Basis bilden gerdstete,
nussige Bucheckern aus
nachhaltiger wild-
sammlung. Ab 8,00 Eu-
ro je 140-Gramm-Glas.
www.waldgold.com

MIT LIEBE GEKOCHT ‘

Né,hrendes \ )l#irim;h—
B Ui0-Kraftirifhe)

Soupafood -

Mit der Bio-Kraft-
briihe Vitalpilz und
der Bio-Kraftsuppe
Huhn mochte ika ika
es uns so einfach
wie moglich ma-
chen, vitalstoffreich
zu essen - mit natiirlichem Kollagen
sowie einer extra Portion Warme.

Ab 32,94 Euro je sechs 390-Milliliter-
Glasern. www.ika-ika.de




ENERGIEBRINGER
Erfrischend anders

Mit den Vorteilen von Magnesium sowie allerhand
Vitaminen unterstiitzt Volvic Vitamin+ in den drei
fruchtigen Sorten Recharge, Active und Awake mit
Himbeer-, Pfirsich- sowie Zitronengeschmack die
Verringerung von Miidigkeit. Alle Varianten sind frei
von Zucker und Konservierungsstoffen. 1,99 Euro je
0,75-L-Flasche. www.volvic.de

SCHLEMMEN UND ENTSPANNEN
Reise fiir Gourmets

Nicht mehr lange, bis die legendare
Gourmet-Eventwoche im Aldiana Club
Side Beach stattfindet. Freuen Sie sich
auf exquisite Mentis von Sternekd-
chen, exklusive Kurse mit den Profis
und das traumhafte Ambiente an

der tiirkischen Riviera. Ein groBes
Kitchen & Soul BBQ, Kiichenpartys
sowie Entertainment runden das
Programm ab. www.aldiana.com

FUR MENSCH UND UMWELT
Griines Vergniigen

Gute Schokolade braucht guten Kakao.
Ritter Sport arbeitet daher seit Langem
eng mit den Bauerinnen und Bauern in
den Herkunftslandern zusammen. Mit
dieser besonderen Form der
Partnerschaft punket das soziale
Familienunternehmen auch in der
Chocolate Scorecard der Iniative
be slavery free. Dort belegt es in
diesem Jahr einen beein-
druckenden zweiten
Platz. Mehr {iber das
Engagement unter:
www.ritter-sport.com

FOTOS: PR, ©CHATEAU D’ASTROS, ©SOWINE-CIVP, SHUTTERSTOCK (2)

LUST AUF MEER
Maritime Leckerbissen

Appetit auf eine mediterrane Auszeit? Die saftig-
zarten Schnelle Genuss Garnelen von COSTA passen
zur Me-Time am Abend mit einem leichten Gericht,
Tapas und Wein mit Freunden oder der bunten
Paellaparty auf der Terrasse. 5,99 Euro je 200-,
295- oder 275-Gramm-Packung. www.costa.de

NEXT LEVEL SNACK-LIEBE
Fair naschen

Die trendigen Chips aus Maniok
und Kochbanane von el origin gibt
es jetzt auch in den superwiirzigen
Varianten Sour Cream & Onion,
Cheese sowie BBO. Fiir eine faire
Wertschopfung lasst das Food-
Startup alle seine Artikel vor Ort in
Lateinamerika produzieren. So
entsteht aus lokalen, rein veganen
Bio-Zutaten ein Knuspererlebnis,
das jeden Gaumen begeistert.
1,99 Euro je 80-Gramm-Packung.
www.eloriginfood.de
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EAT SMARTER erklédrt, was in den
Einkaufswagen gehdrt und was in
Zukunft drauBen bleiben sollte.
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Der groe EAT SMARTER-
Einkaufsgquude

Nahrstoffreich, nachhaltig und gleichzeitig preiswert shoppen? EAT SMARTER erklart gemeinsam

mit der Food-Expertin Isabel Lezmi, wie Sie beim Einkaufen die eigene Gesundheit und obendrein
die unseres Planeten schiitzen kdnnen, ohne dabei zu tief in die Tasche greifen zu miissen.

ine ausgewogene Ernﬁhrung mit
E vielen Vitalstoffen beginnt bereits

vor dem Einkauf, nimlich opti-
malerweise bei dessen Planung. Wer im
Marke die passenden Produkte wihlt,
schopft das Beste aus und isst automa-
tisch gestinder, ohne auf Genuss ver-
zichten zu miissen. Dabei ist es auch im-
mer sinnvoller, auf das nihrstoffreichere
Pendant umzusteigen, statt bestimmte
Lebensmittel schlicht zu streichen. Grei-
fen Sie zum selbst gemachten Caesar
Wrap statt zum Chickenburger. Das un-
terstreicht unsere Expertin Isabel Lezmi:
»Wer sich fiir frisches oder tiefgekiihltes
Gemiise und Obst entscheidet, macht
schon einmal vieles richtig und tut sich
etwas Gutes.“ Zudem hat sie einen tra-

Als Culinary Content Creator beschaf-
tigt sich die Griinderin der BlogKiiche
mit der Frage, wie Essen nachhaltig,
lecker und alltagstauglich gelingen
kann - zum Beispiel fiir das Bundes-
zentrum fiir Erndhrung. Noch mehr
Infos unter: www.blogkiiche.de

genden Hinweis im Gepick: ,Saisonal
wirds dabei oft giinstiger. Und landet
Fleisch gar nicht oder nur bewusst selten
im Einkaufswagen, freut sich neben dem
Geldbeutel auch die Umwelt. Denn das
ist tatsichlich der grofite Hebel in Sachen
klimafreundlicher Ernihrung, den wir
haben. Und wir sollten ihn nutzen!“
Doch auch fiir das eigene Wohlbefinden
lohnt sich eine tiberdachte Zusammen-
stellung, aber leider ist diese manchmal
nicht so offensichtlich, wie sie erscheint.
Denn in puncto Protein ist Tierisches an-
ders als oft vermutet, nicht unersetzlich,
verrit die K6lnerin: ,Die Auswahl an
Hilsenfriichten ist enorm. Sie versorgen
uns mit Eiweif$ und sind im Vergleich zu
Fleisch nicht teuer, lange haltbar, lassen =»
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Diese Champions sollten in jedem smarten Enkaufs

Fiir eine bestmdgliche Auswahl beim Kochen ist die Organisation absolut entscheidend. Denn etwa mit einer Liste
vermeiden Sie Impulskdufe und behalten alles im Blick, einschlief3lich gesunder Snacks sowie Obst und Gemdiise.

Fiir alle Eventualitdten gewappnet

Getrocknetes, Tiefkiihlprodukte, Gemiisekonserven wie
zum Beispiel Dosentomaten, Vollkorn-, Kichererbsen-
oder Linsennudeln bieten Ballaststoffe und bergen in
der Regel viel Eiwei3. Somit sattigen sie langfristig

und sind eine ideale Ergdnzung zu lhrer Mahlzeit.

@ Tiefkiihlobst und -gemiise: Schockgefrostetes ohne

Zusdtze wie Saucen besitzt eine Topqualitdt und

liefert oft mehr Nahrstoffe als Lebensmittel aus der
Frischeabteilung. Denn sie werden erntefrisch
eingefroren und die Vitalstoffe bleiben intakt.

® Proteinpower aus der Packung: Vorgegarte

und getrocknete Hiilsenfriichte sind lange

haltbar sowie eiweiB3- und ballaststoff-
reich. Die Alleskdnner ergdanzen

mm@p unzdhlige Mahlzeiten. Noch mehr
Swe)

Uber die Vorziige des Allrounders

m\ A EiweiB erfahren Sie ab Seite 20.

Das A und O0? Hochwertige Kandidaten!

Gerade bei der Erndhrung gilt Klasse statt Masse. Denn zum
Beispiel Fette sind wichtig, um die Aufnahme der Vitamine A,
D, E und K zu gewdhrleisten, da diese sich nur hierin l6sen.

® Doch dabei ist es empfehlenswert, zu Sorten mit einem
hohen Anteil ungesattigter Fettsduren zu greifen. Diese
finden sich unter anderem in pflanzlichen Vertretern wie
Leindl, das iibrigens nur kalt verwendet werden sollte.
Reich an Omega-3-Fettsduren und
vielfaltig einsetzbar ist insbe-
sondere natives Olivendl extra.

@ Bei tierischen Komponenten
lohnt sich stets der Griff ins
Bioregal. Diese Lebensmittel
werden nach strengen Richtlini-
en angebaut und hergestellt
und bergen weniger uner-
wiinschte Schadstoffe.
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Warum in die Ferne schweifen,
wenn das Gute liegt so nah?

Saisonales und Lokales liefert jede Menge sekundére
Pflanzenstoffe, Vitamine, Mineral- sowie Ballaststof-
fe, welche das Wohlbefinden férdern sowie ein Plus

an Vitalitdt und Geschmack auf die Teller bringen.

@ Obst und Gemiise aus lhrer Region sind hadufig
nicht nur wesentlich aromatischer, sondern
bescheren uns dariiber hinaus mehr Vitalstoffe als
weit gereistes. Das liegt daran, dass viele Vitami-
ne wie etwa Vitamin C (licht-)empfindlich sind.

® Beim Zusammenstellen Ihrer Mahlzeiten lohnt es
sich, experimentierfreudig zu sein. Je vielfaltiger
die Auswahl, desto mehr tolle Inhaltsstoffe
nehmen Sie auf. Probieren Sie es zum Beispiel
einmal mit dem Eat the Rainbow-Prinzip, also
moglich viele Regenbogenfarben im Essen zu
integrieren - das Auge isst schlieBlich mit.

.. Unseren Saisonkalender

> finden Sie auf Seite 8
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Knabbern Sie sich gliicklich

Schon im Supermarkt entscheidet sich eine ganze
Menge, denn was nicht zu Hause ist, kann auch

nicht gegessen werden. Schlemmen ist natiirlich
nicht verboten - im Idealfall aber mit Kopfchen:
® Niisse, Samen und Kerne sind nicht nur eine geniale

Alternative zu SiiBigkeiten und Chips, sie sind auch duBerst vielsei-

tig und kdnnen eine breite Palette von Gerichten verfeinern. Ihre reiche Textur,
ihr intensiver Geschmack und ihre guten Fette machen sie zu einer wertvollen
Erganzung fiir jede Kiiche, etwa als Topping im Salat oder auf dem Auflauf.

Kraft der Gewiirze

Mit abgestimmten Wiirzmitteln kann jedes
noch so simple Gericht im Handumdrehen
zum Highlight werden und obendrein ihrem
Menii im Nu das gewisse Etwas verleihen:

) Viel hilf viel stimmt bei dem
N Scharfstoff Capsaicin in der Schote
tatsdchlich. Denn es kurbelt voriiber-

gehend die Fettverbrennung an.

Dank ihrer atherischen
Ole birgt die Wurzel antibakterielle Extratipp:
Ei haften, die Ubelkeit und .
igenschaften, die Ubelkeit un Wasser trinken,

nicht vergessen! Die
natiirliche Erfrischung ist

™ leuchtenden Orange-Ton bringt jZiEZ;fZEii:l:tiz;k’
.’v die Knolle entziindungshem- . . €
endes Cureumin mit. L!nerwunschten Zusitze
wie Zucker. Das Leitungs-

wasser in D i
Frisch gerieben eutschland ist

(0}
. liefert schon wenig der Nuss N top von hervorragen-

massig Aroma und verdau- der Qualitit.
ungsférdernden Terpene.

N

Halsschmerzen lindern kdnnen.

Neben einem

sich vielseitig zubereiten und machen
schon satt.“ Dazu gehéren unter anderem
schwarze, rote und braune Linsen sowie
weifle Riesenbohnen. Doch auch wer oh-
nehin nichts Tierisches verzehrt, sollte
ebenfalls zweimal hinsehen. Denn vegane
Ersatzprodukte sind hiufig hoch verar-
beitet und somit nicht die beste Wahl.
Aber die Kochbuch-Autorin kennt
geeignetere Pflanzenkost: ,,Ich bin bei-
spielsweise ein grofler Tempeh-Fan.
Lassen Sie sich erst einmal darauf ein,
eréffnet sich Thnen schnell eine kulina-
rische Spielwiese, die richtig Spaf$
macht.“ Eine Hilfestellung zur entspann-
teren Entscheidung innerhalb einer
Lebensmittelgruppe bietet zudem die
Skala des Nutri-Scores. Dabei sollten

Sie aber eines stets im Hinterkopf behal-
ten: ,Der Nutri-Score sagt nichts dariiber
aus, wie gesund das Lebensmittel an

sich ist. Knuspermislis sind in der Regel
cher Siifligkeiten, selbst wenn sie in die
Kategorie A fallen®, betont Isabel Lezmi.

Ist angesagt immer besser?

Aromatische Getrinkesirups oder Knab-
bereien aus Hiilsenfriichten sind dariiber
hinaus fir viele schlichtweg spannend
und die Neuheiten landen ganz neben-
bei im Einkaufswagen, um sie auszu-
probieren. Doch solche Spontankiufe
tun langfristig zum einen nichts far das
Wohlbefinden, zum anderen belasten
sie auf Dauer das Portemonnaie — und
so wird oft an anderen Ecken gespart.
Auch deswegen ist es empfehlenswert,
sich nicht im Markt inspirieren zu lassen,
sondern die nichsten Gerichte sowie
den Einkaufszettel zu planen. Denn
Qualitit hat gerade bei Lebensmitteln
oft ihren Preis, wie die zweifache =»
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Wie lese ich die Verpackung richiig’
Im Supermarkt nicht nur auf die Etiketten zu schauen, sondern die zu verstehen, ist entscheidend fiir den Kauf
von hochwertigen Produkten. Mit EAT SMARTER erfahren Sie, wie Sie die vielen Mini-Informationen bewerten.

Versteckter Suchtfaktor

Leider ist es in den meisten Fallen gar
nicht so einfach, Zucker in gekauften
Leckereien zu erkennen: Denn nicht
immer lasst sich der SiiBmacher auf
der Zutatenliste auch als solcher
erkennen. Stattdessen gibt es liber
70 Namen, hinter denen er sich tarnt.
So werden selbst vermeintlich gute
Produkte schnell zur Mogelpackung.

Aufbau der Inhaltsliste

Die Reihenfolge auf der
Riickseite folgt einem klaren
Prinzip: Sie ist absteigend
nach Verwendung der
Bestandteile. Der
Hauptanteil steht

so als erstes, gefolgt

von den weiteren
Komponenten in
abnehmender Menge

ZUTATEN:

Instantnudeln Veggie: WEIZENmehl,
Kartoffelstédrke, Palmoél, Salz, Sdureregula-
toren: E501, E500, E339, Antioxidationsmittel:
E306, Wiirzmittel (Hefeextrakt, SOJAbohnen,
Knoblauch, WEIZENstarke), Farbstoff: E101. Wiirzpul-
ver 9%: Wiirzmittel (hydrolisiertes pflanzliches Eiweil3
(SOJA), Maltodextrin, Hefeextrakt, SOJAbohnen, Salz,

bis zur Zutat am Ende Knoblauch, WEIZENmehl), Salz, Wiirzmittel ® Dextrose @ Glukosesirup
g o o viclsst e xaramelsip
Anteil im Produk. starker: E627, E6’31, Shiit;ke, Sduerungs- ® Fruchtextrakt ® Laktose
mittel: E330. Gemiise-Flocken 2%: ® TraubensiiBe @ Maltose
LS e, LElE i, ® Fruktose ® Raffinose
® Gerstenmalz ® Saccharose
® Glukose ® Stirkesirup

----------------------------------------- BeSt%ndtei[e: die.‘ in den ferti‘gen’ .
Waren keine Wirky s S
° ° ° " o ng mehr aUSUben N
Was sind eigentlich Zusatzstoffe? [EEUECIEIA RS-
genannt werden. So wie bei Gelatine als’
Sie werden eingesetzt, um bestimmte Eigenschaften von Lebensmitteln Kléirungsmittel fiir wein Bie :
wie Haltbarkeit, Geschmack und Textur zu optimieren oder zu erhalten. . Led”lgliéh das Vegan-Svr ;:er-?de.rx‘saft'f :
Obwohl sie per se nicht schidlich sind, ist es ratsam, Naturbelassenes S helt das sid g 1 ;ymbo,l gibt Sicher- -
zu bevorzugen. Grund ist das einige dieser auch oft mittels E-Nummern e - S'e, mcht eingesetzt wurde. :
gekennzeichneten Stoffe mit Allergien sowie Krankheiten wie Asthma, — ' : -
Neurodermitis, Alzheimer oder Krebs in Verbindung gebracht werden.

£450

Da die E-Nummern in den letzten Jahren in Verruf geraten sind, finden ga0T
sich inzwischen weniger Lebensmittel mit Zusatzstoffen im Super-
markt. Daher lohnt sich sowohl ein Produktvergleich als auch o
immer zu Waren zu greifen, deren Zutatenliste insgesamt kurz ist.

- o e e o e e o e e e e e o e e e e e =
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1
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Mutter weif3: ,Wer Fleisch, Milchprodukte
und Eier in verlisslicher Bioqualitit méch-
te, muss etwas tiefer in die Tasche greifen.
Hier fithrt kein Weg daran vorbei. Kaufen
Sie aber bewusst besser und weniger rech-
net sich das schnell wieder.“ So bietet sie
daheim zum Abendessen nur die eine
Lieblingssorte Wurst an und setzte anson-
sten auf selbst gemachtes Hummus. Auch
da gilt insgesamt: ,,Je weniger verarbeitet
ein Lebensmittel ist, umso besser.” Natiir-
lich ist es dabei vollkommen in Ordnung,
ab und an auf Convenience-Food zuriick-
zugreifen — gerade, wenn keine Zeit ist,
um lange in der Kiiche zu stehen. In sol-
chen Fillen empfiehlt Lezmi Fertigkost
mit Frischem aufzupeppen: ,Dann gibt es
zu den Schupfnudeln aus dem Kiihlregal
eine Gemisepfanne oder Sie greifen bei
der Tiefkiihlpizza statt zur Salami-Version
zur Margherita und belegen diese selbst
mit frischen Champignons.*

Passendes fiir jede Gelegenheit

Auch fiir die Momente, in denen Sie wie-
derum ein freies Zeitfenster haben, kennt
unsere Expertin die perfekee Aktivitit:
»Meal Prepping spart wirklich Geld und
Nerven. Abends einfach an den Tiefkiihl-
schrank zu gehen, das weltbeste Gemiise-
curry rausholen, kurz aufwirmen und mit
frischem Reis geniefien, ist ein unschlag-
bar gutes Gefiihl. Da kann kein Lieferser-
vice oder Take-away mithalten!” Ergin-
zend ermutigt sie dazu, erfinderisch mit
Ubrigem umzugehen, um vielfiltige Ge-
richte zu kreieren und somit gleichzeitig
den 6kologischen Fuffabdruck zu reduzie-
ren: ,Denn wer sich selbstbewusst mit
Ubrigem an den Herd wagt, geht auch
kreativ mit den Resten um und vermeidet
ganz automatisch Foodwaste.“

KATRIN LAMMERS

Ein einzelner Becher
Fruchtjoghurt kann
bis zu sieben Wiirfel
Zucker enthalten.
Das ist bei einer
empfohlenen Tages-
dosis von etwa

16 Stiick Wiirfel Zu-
cker fiir Erwachsene
eine Menge. Ein
Naturjoghurt mit
etwas frischem
Obst ist da definitiv
die bessere Wahl.
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Worauf gilt es bei den Nahrwerten zu achten?

Diese finden Sie unab-
hangig von der Zutatenliste
auf der Verpackung. Sie
gibt an, wie viele Kilokalori-
en und Makrondhrstoffe in
dem Produkt stecken.

Angegeben werden
miissen Energie, Fett,
gesdttigte Fettsduren,
Kohlenhydrate, Zucker,
EiweiB und Salz.

Dabei miissen UJ
sie alle in Bezug

auf 100 Gramm
oder 100 Milliliter =

T g e e iy Pt o] o e ! i Vi i i | ) e | e ¥ e ) e s s e Sy et e | e e e
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ausgewiesen sein - so
sind verschiedene Waren
miihelos vergleichbar.

Insbesondere bei Zucker
und gesattigten Fettsduren
lohnt sich ein genauer Blick
aufs Etikett. Referenzmen-
gen sind eine Orientierung
fiir die Zusammenstellung
der taglichen Erndhrung
und ein guter Indikator,
wie geeignet lhre Wahl ist.

Deckt Ihr Schokocroissant
zum Friihstiick zum Bei-
spiel schon 25 Prozent

ihres Zuckerbedarfs ab,
sollten Sie sich fiir ein
Vollkornbrot mit Frischkase
entscheiden.

Andere gesundheits-
férdernde Goodies
wie Mineralstoffe wer-
den dagegen nur dann
verpflichtend im Ver-
zeichnis angegeben,
wenn auf der Packung
mit ihnen geworben
wird - das ist zum Beispiel
haufig bei Vitamin C in
Orangensaft der Fall.

Achtung:

Lassen Sie sich nicht
davon i die lrre fiihren

’

dass viele Hersteller die

Gehaltsangaben pro

Portion vermerkt haben —

diese sind meist un-
realistisch klein.
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Nach welchem Logo soltte ich suchen?

Immer mehr Menschen in Deutschland nehmen Lebensmittelsiegel laut BMEL-Erndhrungsreport ernst:
Vor allem die regionale Herkunft sowie Tierwohllabel liegen den meisten am Herzen. Uber die Hdlfte der
Befragten beachtet auch das Bio-Siegel sowie solche fiir nachhaltige Fischerei und Fairtrade.

NUTRI-SCORE

Nutri-Score

Eine Art Lebensmittelampel stellt
der Nutri-Score dar. Doch die
Firmen entscheiden selbst, ob sie
ihn abbilden. Er bewertet den
N&hrwert des Lebensmittels und
dient insbesondere dazu, Waren
innerhalb einer Gruppe leichter
miteinander zu vergleichen.

NEULAND

EHRLICHE HERKUNFT SEIT 1988

Neuland

Hier gehts um die Wurst: Das
Neuland-Siegel wird vom gleich-
namigen Verein fiir tiergerechte
und umweltschonende Nutztierhal-
tung e. V. vergeben. Es garantiert
Fleisch aus artgerechter und
umweltschonender Haltungsform
und gibt Orientierung beim Kauf.

Naturland

Bio- und Naturland-Siegel

Mit dem Bio-Siegel kdnnen Sie sicher
sein, dass mindestens 95 Prozent der
Zutaten Bio sind. Getoppt wird dies
durch Naturland. Es gehort zu den
fiihrenden Zertifizierungsorganisa-
tionen fiir Qualitit im Okolandbau.
Gegriindet wurde es, um den entspre-
chenden Landbau global zu férdern.

ZERTIFIZIERTE
NACHHALTIGE |,
FISCHEREI

mMsCc  |(

wiww.msc.org/de™
= -

MSC

Marine Stewardship Council (MSC)
ist eine global agierende gemein-
niitzige Organisation, die Richtlinien
fiir einen nachhaltigen Fischfang
entwickelt hat. Fischereien weltweit
kdnnen sich freiwillig nach diesen
Vorgaben priifen lassen. Werden sie
erflillt, erhdlt ihr Fang das MSC-Siegel.

FAIRTRADE

Dk Sipged 1 tainen Handel

Fairtrade-Siegel

Wer Wert auf einen guten Umgang
mit Menschen legt, achtet auf das
Fairtrade-Siegel fiir fairen Handel.
So erhalten Kleinbetriebe bei schwan-
kenden Weltmarktkosten einen
kostendeckenden Preis fiir ihre Lie-
ferungen. Zudem werden langfristige
Handelsbeziehungen angestrebt.

™

ASC

Das Aquaculture Stewardship
Council (ASC) setzt unabhéngige
Standards fiir nachhaltige Zucht,
die 6kologische und soziale Aspek-
te beriicksichtigen. Es entstand
durch Verhandlungen als Kompro-
miss aller Interessengruppen und
erfiillt Mindeststandards.

EATSMARTER
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Wie kann wch im Altag gesund & schnell kochen?

Egal ob in der Mittagspause, nach einem langen Tag oder wenn Sie einfach keine Zeit haben, lange in der Kiiche zu
stehen - manchmal muss es flott gehen. Wir prdsentieren lhnen Tipps, mit denen das Essen im Nu auf dem Tisch ist.

Eine Mdglichkeit, um fiir die =» Zusammenstellung: Die Hauptrolle
kommende Woche gewappnet zu sollten Gemiisevarianten wie protein-

sein, ist das sogenannte Meal-Prep. reiche Hiilsenfriichte spielen. Tiefkiihl-
Hier werden bereits ganze Mahlzei- produkte minimieren die Zeit am Herd.

ten flir mehrere Tage vorbereitet
oder abends eine Extraportion fiir
den nachsten Tag mitgekocht. Doch
mit den Grundzutaten steht und
fallt die Qualitat Ihres Gerichtes.

=» Beste Wabhl: Vollkornnudeln und
-reis brauchen meist ein My langer
als die weiBe Variante, liefern jedoch
wichtige Ballaststoffe und Mineralien.

Denn diese kdnnen einen groBen =» Richtig geschmiert: Als Quelle
Unterschied machen, obwohl nur fiir gute Fettsduren sind Oliven- sowie
Kleinigkeiten abgewandelt sind: Rapsol und Leindl fiir Kaltes ideal.

Lebensmittel Garzeit in Minuten

Brokkoli 5-8

Champignons 3-5

Couscous 5-10

Erbsen 5-10

Mangoldblatter 5-7 : .
Kohlrabi 8-12 SObl,(’,th M(’Jlr Zut
Paprika 3-5 fli-rrg()bbm und
Pak-Choi 5= panuung,
Pastinake 5-10

Rosenkohl 8-10

Spinat s

Tofu 8-10

Zucchini 5-10
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SMART
SHOPPEN

Welche Convenience-Food-Leckereien sind smart?

Zugegeben, viele Speisen, die wir nur noch nebenbei erhitzen miissen, sind alles andere als vollwertig.
Aber es gibt auch eine grof3e Auswahl an cleveren Alternativen, die aromatisch und ausgewogen sind.

© Speziell Instantge- © Langfristig kann eine solche
richte sind suboptimal, Form der vermeintlich praktischen
denn sie enthalten zum Erndhrung zu Mangelzustanden und
groBten Teil Salz, Zucker und Gesundheitsproblemen flihren.
gesdttigte Fette, kiinstliche (+) Hochwertige Fertigprodukte
Aromen, Geschmacksverstarker bestehen dagegen aus natiirlichen
sowie andere Zusatzstoffe. Zutaten wie zum Beispiel Vollkornnu-
© Da sie meist aus verarbeiteten deln, Gemiise und Hiilsenfriichten.
Zutaten hergestellt werden, sind ® Um diese zu finden, ist es wichtig,
viele wichtige Vitamine und Mineral- die Zutatenliste genau zu lesen und
stoffe bereits verloren gegangen. auf den Nahrwertgehalt zu achten.

© Mogen Sie Fleisch- oder Fisch-
produkte? Dann wéhlen Sie am
besten die unpanierten Sorten. Denn
der knusprige Mantel birgt viel Fett.

lnsgesamt gllt dass eine
v:elseltlge Kost mit frlschen

unverarbelteten Lebensmltteln dle .
beste Wahl fijr einen ﬁtten
Llfestyle darstellt

Womit kombiniere ich Fertiggerichte geschickt?

Herkémmliche Rezepte kdnnen supereinfach mit Zusatzzutaten aufgepeppt werden. Das gilt ebenso fiir
weniger vorteilhafte Ausnahmen, die im Handumdrehen zu Sattmachergerichten umgewandelt sind:

~ « ¥ Ergidnzen Sie Pizza und Auflaufe mit mehr Gemiise
. statt Kése hiniiber zu streuen. Extratipp: Pizzaboden
sowie Lasagneplatten in der Vollkornversion kaufen.

Wer gern mal nascht, sollte dabei stets auf scheinba-
re Kleinigkeiten Wert legen. Verfeinern Sie etwa
Eis sowie Kuchen mit Friichten statt Schlagsahne.

Sie haben keine Zeit, aber Riesenhunger? Dann
Schnellgarer (siehe Seite 72) oder ein Mehr
an purem Tiefkiihlgemiise zum Essen dazugeben.

A) =  Insbesondere gekaufte Saucen fiir Salat strotzen
nur so vor Zucker. Ein Essig-0Ol-Dressing |4sst sich

;{ . flott zusammen quirlen und Sie sparen einiges an

unerwiinschten Sii3- sowie auch Zusatzstoffen.

e T, [

@

fast Food - nur smarter

Hiille Sie kleine Siinden in ein
neues, besseres Gewand

=> Chili: Statt mit Nachos macht
sich das Bohnengericht auch super
als Auflauf oder Burrito. Die
meisten Zutaten sind lange haltbar
und kénnen stets im Vorrat lagern.

=» French Fries: Packen Sie es
an und machen ihre Pommes aus
Zucchini, Pastinake oder ganz
klassisch aus Kartoffeln selbst.
Auch Dips lassen sich etwa mit
Quark und Gewiirzen im Nu
herstellen - und ohne zucker.

EATSMARTER
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ANZEIGE

&~
‘ _ " Ran an den Rost: Gemeinsam t uns Part-nern verlosen wir
4 . kullnansche‘ nghllghts, die furj e Me enuss beim nachsten BBQ
etzt mitmachen!

oiscesee.  RUDMMELSBACHER
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SOMMER-GRILL-GEWINNSPIEL

Pflanzlich lecker.
Tierisch giinstig.

Mit dem abwechslungsreichen
FOOD FOR FUTURE Sortiment von
PENNY wird Ihr BBQ zum Erfolg.

Was darf diesen Sommer auf keinen Fall
fehlen? Mdglichst viel Zeit in der Sonne
verbringen und abends zum gemeinsamen
Grillen in netter Gesellschaft zusammen-
kommen. Egal ob Sie und lhre Lieben

es vegan, vegetarisch oder flexitarisch
mogen - bei den rein pflanzlichen FOOD
FOR FUTURE Produkten von PENNY ist fiir
alle das Richtige dabei. Besonders smart:
Bereits auf den ersten Blick zeigen Icons
auf der Verpackung die Grundzutat und
die enthaltenen Inhaltsstoffe an. Wie wére
es denn beispielsweise mit gegrillten
Tofu-Pfirsich-SpieBen frisch vom Rost und
dazu knuspriges Fladenbrot mit Hummus
oder aromatischem Tomate-Basilikum-
Aufstrich? Zusatzlich zu den zahlreichen
Kostlichkeiten des FOOD FOR FUTURE
Dauersortiments gibt es fiir Foodies von
Mitte Juni bis Mitte August bei PENNY
auch abwechslungsreiche Grill-Aktions-
produkte, die das ndchste BBQ in der
Sonne unvergesslich machen. Mehr
Informationen finden Sie unter:
www.penny.de/foodforfuture

Gewinnen Sie eins von drei exklusiven
BBQ-Paketen, bestehend aus einem Grill
und einem 50 Euro PENNY Gutschein
im Wert von 190 Euro pro Paket.
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‘Aj‘/
deutschesee’

Fischmanufaktur

Simpel,
schnell und
kostlich

Mit Deutsche See finden
alle Thunfischfans ihr
Nudelgliick.

Pasta getoppt mit leckerem
Thunfisch ist ein echter
Sommerklassiker. Mit den
drei beliebten Deutsche See
Thunfischsorten ,,Tomate®,
»Knoblauch“ und ,Arrabbia-
ta“ sorgen Sie ruckzuck fiir
kulinarische Gaumenfreuden
- einfach den Deutsche See
Thunfisch fiir Pasta auf die
Nudeln geben und fertig!
Mehr Informationen unter:
www.deutschesee.de

Gewinnen Sie eins von

drei ,,Thunfisch fiir Pasta-
Paketen® mit 24 Dosen und
praktischem Pastazubehdr
im Wert von je 200 Euro.

RUDMMELSBACHER

FREUEE AR KOCHEN

Grillgenuss
fiir drinnen
und drauBen

Mit ROMMELSBACHER
gelingt das Sommer-
BBQ einfach iiberall.

Was gibt es Schoneres,

als spontan loszubruzzeln?
Dank zwei hochwertiger
Wende-Grillplatten mit
keramischer Antihaftbe-
schichtung, stufenlos
einstellbarer Temperatur
bis 230 °C, herausnehmba-
rer Fettauffangschale und
abnehmbarem Spritzschutz
sowie einem XXL-Kabel,
steht threm Grillvergniigen
mit dem ROMMELSBACHER
Tischgrill nichts mehr im
Weg. Mehr Infos unter:
www.rommelsbacher.de

Gewinnen Sie einen
Tischgrill BBQ 2025 von
ROMMELSBACHER im Wert
von 139 Euro.

Abmdudge,,

Perfekt fiir die
Grillgaudi

Almdudler sorgt fiir
kostliche Erfrischung
an heif3en Tagen.

»Wenn di kan Almdudler
hab’n, geh’ i wieder ham!*
Almdudler steht fiir
Osterreichisches
Lebensgefiihl

und darf auch

beim BBQ nicht
fehlen. Fiir das
einzigartige
Geschmackser-
lebnis werden vielfaltige
Alpenkrauter wie Sonnen-
hut, Melisse, Salbei, Enzian
und Holunderbliite gesam-
melt und sorgfaltig verarbei-
tet. Mehr Infos unter: www.
almdudler.com/grillgaudi

Gewinnen Sie ein
Almdudler Grillgaudi-Set
im Wert von 50 Euro.

FROM CANADA

Ein kostliches
Geschenk der

Natur
L 3

Ahornsirup aus
Kanada veredelt
Jjedes BBQ.

Ob in Marinaden,
Dressings oder als
stiBes Topping - das nahr-
stoffreiche Naturprodukt in
vier facettenreichen Sorten
rundet jedes Sommergericht
genussvoll ab. Dazu kommt
es ohne kiinstliche Farb-

und Aromastoffe daher und
enthalt ein Drittel weniger
Kalorien als Haushaltszucker.
Mehr Infos unter:
www.ahornsirup-kanada.de

Gewinnen Sie eins von
fiinf Kanada-Kochbiichern
von Ina Speck im Wert
von je 50 Euro.

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3)




SOMMER-GRILL-GEWINNSPIEL

%El ' Das Multitalent fiir

e kee! 1NFE Lieblingsgerichte

Der DUO VITAL Brditer von ELO stellt sich jeder kulinarischen
Herausforderung und liefert perfekte Ergebnisse.

Sie suchen nach einem smarten Kiichenallrounder fiir Ihr
ndchstes Sommermenii? Der hochwertige DUO VITAL Bréter

von ELO macht seinem Namen alle Ehre. Egal ob Braten,
Schmoren, Diinsten oder Garen - alles ist mdglich mit diesem
Rechteckbréter inklusive Diinsteinsatz aus Carbon. Dank des
praktischen Glasdeckels haben Sie den Garzustand zu jeder Zeit
im Blick und liber den Aromaknopf lassen sich spielend leicht
Flussigkeiten hinzufligen, zum Beispiel fiir den einen saftigen
Rinderbraten mit fruchtigen Tomaten. Fiir Gemiise wie Spargel,
Kartoffeln, M6hren und Co eignet sich besonders der Diinstein-
satz, so bleibt alles wunderbar vitaminreich und geschmackvoll.
Mehr Informationen unter: www.elo.de

Gewinnen Sie einen edlen DUO VITAL Briter von ELO, inklusi-
ve Diinsteinsatz aus Carbon, im Wert von 159 Euro.

Machen Sie mit und
gewinnen Sie ewnen der tollen Preise!

Nehmen Sie online teil auf
www.eatsmarter.de/sommer2024

Oder teilen Sie uns mit, wie viele Preise es in unserem Sommer-Grill-Gewinnspiel zu gewinnen
gibt, und schicken Sie eine Postkarte mit Ihrer Anschrift, E-Mail-Adresse und der Antwort an:

EAT SMARTER GmbH & Co. KG
Stichwort ,,Sommer2024*

|
' ' Schulterblatt 58

20357 Hamburg
Unter allen Einsendungen werden am Ende die Gewinner ausgelost.

TEILNAHMEBEDINGUNGEN: Einsendeschluss ist der 04.08.2024. Teilnahmeberechtigt
sind alle Personen ab 18 Jahre, auBer Mitarbeiter der beteiligten Firmen und deren Angehdrige. Eine Baraus-
zahlung des Gewinnwertes ist nicht moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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ssermelonen-Erdbeer-
mit Garnelen

gormiis,
Seite 80
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Alex Wahi Mario Kotaska

Christian Rach Johann Lafer

Tim Raue

DA HABEN WIR [}
DEN SALAT |

Ob als Beilage zum Grillen, fiirs Picknick oder sum Dinngr auf dem
Balkon: Vor allem an heifsen Tagen lieben wir vitamin- und néihr-
stoffreiche Bowls, die von innen kiihlen. Unsere Starkochinnen und
-koche verraten Ihnen thre gehn besten Kreationen mit knackigem

Gemdiise, stifsem Obst, aromatischen Krautern und leichtem Dressing.
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AU Giine g6rmiis

Wassermelonen-
Erdbeer-Salat

mit Garnelen @& @

FUR 4 PORTIONEN:

800 g Wassermelone (oder Honigmelone)

150 g feste Erdbeeren

1/, Salatgurke

200 g gegarte Garnelen, geschilt und entdarmt
1 EL Holunderbliitensirup

6 EL Olivendl

Saft von %2 Zitrone

Salz, Pfeffer

3 EL Pinienkerne, gerdstet
einige Minze- oder Basilikum-
blédtter zum Garnieren

1 Die Melone schélen und in kleine Stiicke
schneiden. Die Erdbeeren waschen, putzen
und halbieren. Die Gurke schalen, langs
halbieren und in Scheiben schneiden. Die
Garnelen in einem Sieb abbrausen und
abtropfen lassen. Melone, Erdbeeren, Gurke
und Garnelen in eine Salatschiissel geben.

2 Fiir das Dressing den Holunderbliitensirup
mit Olivendl und Zitronensaft gut verriihren,
unter die Salatzutaten heben und alles
vorsichtig durchmischen.

3 Zum Servieren den Salat mit Salz und

Pfeffer abschmecken und auf Tellern anrichten.
Mit den gerdsteten Pinienkernen und den
Krautern bestreuen.

Mit ,Mediterran Express®“
von Ali Glingdrmiis zau-
bern Sie sich in maximal
30 Minuten Kostlichkeiten
aus dem Mittelmeerraum
auf den Teller. DK Verlag,
294 Seiten, 24,95 Euro

80 WWW.EATSMARTER.DE

Stlevan Fasl

Gurkenkracher-Salat v @ ®

FUR 4 PORTIONEN:

1 griine Paprikaschote

Salz

1 Salatgurke

4-6 EL Kichererbsen (ca. %2 Dose)
4 EL kalte Gemiisebriihe

3-4 EL (Reis-)Essig

1-3 TL griiner Tabasco

6 EL Olivendl

40 g Haselnussblédttchen (oder andere gehackte Niisse)

100 g Reisvermicelli
etwas Dill, wenige Bldttchen Minze

1 Die Paprika vierteln, entkernen, erst in Strei-
fen, dann in Rauten schneiden und salzen. Die
Gurke streifig schalen, halbieren, das Innere mit
einem Teeldffel herausschaben und beiseite-
stellen. Die Gurkenhilften ldngs vierteln und in
Rauten schneiden, salzen. Die Kichererbsen
abgieBen und kalt abbrausen.

2 Fir die Vinaigrette das Gurken-Innere mit Brii-
he, Essig, Tabasco und Olivendl piirieren, mit
Salz abschmecken. Haselnussbldttchen in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun résten und salzen.

3 Die Nudeln nach Packungsanweisung in
Salzwasser kochen, abgieBen und kalt
abbrausen. Griindlich abtropfen und mit
Vinaigrette, Kichererbsen und Gemiise
mischen. Den Salat final mit Essig, Tabasco
und Salz abschmecken. Mit gezupften
Krautern und Niissen bestreut servieren.

s (gl

[ )

UPGRADE

Gezupfter Mozzarella,
grob gebrdselter Feta oder
junger Ziegengouda in
Streifen passen hier toll!

TIPPS

Der mild-scharfe griine
Tabasco macht einen
guten Teil des Geschmacks
dieses Salates aus, es
lohnt sich also ein kleines
Flaschchen der vielseitig
verwendbaren Gewiirzsau-
ce zu kaufen.

Statt Dill und Minze passt
auch die thailandisch
inspirierte Kombi Korian-
dergriin und Basilikum

perfekt zu diesem Salat.

Tief durchatmen und die freie Zeit in vollen
Ziigen auskosten: Koch Stevan Paul feiert in
»Einfach Urlaub® den Sommer und prasen-
4| tiert schnelle Rezepte, die perfekt bei Hitze
i sind. Brandstdtter, 192 Seiten, 32 Euro

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

PORTRAT: ALI GUNGORMUS: DK VERLAG/SANDRA ECKHARDT; STEVAN PAUL: FOTO: VIVI D’ANGELO/BRANDSTATTER VERLAG, PORTRAT: ANDREA THODE/BRANDSTATTER VERLAG






STAR
KOCHE

Aoy Waki
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FUR 4 PORTIONEN:

2 Knollen Fenchel (a ca. 300 g)
2 unreife Mangos

2 rote Zwiebeln

1 mittelscharfe Chilischote
1 Stiick Ingwer (10 g)

1 Limette

10 g Koriandergriin

2 EL Rapsol

1 TL Fenchelsamen

1 TL schwarze Senfsamen

2 TL Honig

Salz

50 ml Apfelsaft (naturtriib)

1 Fenchel putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden. Die Mangos schélen, das Frucht-
fleisch vom Stein schneiden und ebenfalls in
feine Streifen schneiden. Beides in eine grofe
Schiissel geben.

2 Die Zwiebeln schélen und fein wiirfeln.

Die Chilischote waschen, langs halbieren, ent-
kernen und in feine Streifen schneiden. Den
Ingwer schdlen und reiben. Die Limette halbie-
ren und auspressen. Den Koriander waschen,
trocken schiitteln und fein hacken.

3 Eine Pfanne mit dem Rapsél auf mittlerer
Stufe erhitzen. Fenchelsamen und Senfsamen
dazugeben und ca. 2 Min. anrdsten. Zwiebel-
wiirfel, Ingwer und Chilistreifen hinzuftigen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze weitere 3-4 Min.
diinsten. Honig, 1 TL Salz, Limetten- und Apfel-
saft hinzugeben und die Hitze erhéhen. Alles
1Min. diinsten.

4 Die heiBe Marinade iiber die Fenchel- und
Mangostreifen gieBen, unterheben und den
Salat ca. 10 Min. durchziehen lassen. Zum
Schluss den gehackten Koriander unterheben.

TIPP Eine warme Marinade zieht viel
schneller in den Salat.

Samosas, Naan-Brot,
Pakora und Butter
Chicken: Mit ,,Easy
Indien® holt Alex Wahi
die Streetfood-Stdnde
aus Neu-Delhi zu lhnen
nach Hause. Namaste!
Grdfe und Unzer,

192 Seiten, 28 Euro

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

Tapas-vom-
Feinsten-Salat @ ®

FUR 4 PORTIONEN:

1Zweig Thymian

1 Knoblauchzehe
3 EL Tomatenmark
1TL Honig

Saft von 2 Orange
4 EL Sherryessig

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
34 TL Pimentdn de la vera (forte)
Salz | Pfeffer | 3 EL Olivendl

1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht 240 g)

180 g in Ol eingelegte, gerdstete
Paprika (s. Tipp)

1 Mini-Romanasalat

200 g bunte Kirschtomaten

50 g Manchego

60 g griine Oliven (ohne Stein)

1 kleines Bund Petersilie

1 Thymian waschen und trocken schiitteln,
Blattchen abzupfen und fein hacken. Knob-
lauch schélen und in ein Schélchen pres-
sen. Mit Thymian, Tomatenmark, Honig,
Orangensaft und 3 EL Essig glatt verriihren.
Mischung mit Kreuzkiimmel, Pimentdén de
la vera, Salz und Pfeffer kréftig wiirzen,
dann das Olivendl unterschlagen.

2 Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, kalt
abbrausen und abtropfen lassen, in eine
Salatschiissel geben. Paprika in ein Sieb
gieBen, abtropfen lassen und in schmale
Streifen schneiden, dann mit dem Thymi-
an-Dressing unter die Kichererbsen mi-
schen. Kichererbsen-Mix ziehen lassen.

3 Den Romanasalat putzen, waschen und
trocken schleudern. Die Bldtter quer in ca.
1cm breite Streifen schneiden. Tomaten
waschen und halbieren, dabei den Stielan-
satz entfernen. Vom Kdse mit dem Spar-
schéler hauchdiinne Scheibchen abhobeln.
Die Oliven in Ringe schneiden. Petersilie

GEROSTETE PAPRIKA - DIY 4 rote Paprika vierteln, putzen, waschen und mit der Hautseite
nach oben im Ofen bei 250 °C (oben) 25-30 Min. résten. Herausnehmen und abkiihlen lassen,
dann die Haut mit einem spitzen Messer abziehen.

waschen und trocken schiitteln, Blattchen

Praktisch, schnell,
abzupfen und grob zerschneiden.

effizient, vielseitig und
lecker soll es fiir Mario
Kotaska sein. Wie

das gelingt, zeigt er

in ,Kochen hart am
Alltag®“. Grdfe und Unzer,
160 Seiten, 24 Euro

4 Alles unter die Kichererbsen mischen,
dabei etwas Petersilie und Manchego zu-
riickbehalten. Den Salat mit Salz, Pfeffer
und evtl. restlichem Essig abschmecken.
Dann mit Uibriger Petersilie und Manchego
bestreuen und servieren.
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Tom Fave
Griechischer Salat 7 ®

FUR 4 PORTIONEN:

4 Tomaten

(nach Belieben rote, griine und gelbe)
4 kleine Gurken

1 weiBBe Zwiebel

6 EL griine Oliven, ohne Stein

2 Knoblauchzehen

Saft von 1 Zitrone

100 ml Olivenél

Salz und frisch gemahlener Pfeffer
200 g Fetakase

Thymian und Oregano, grob gehackt

1 Die Tomaten kreuzweise am unteren
Ende einschneiden und in kochendem
Wasser 3 Minuten blanchieren. Sofort
in eiskaltem Wasser abschrecken und
die Haut entfernen. Dann in daumen-
groBe Stiicke schneiden, dabei den
Strunk entfernen.

2 Die Gurken waschen und am besten
mit einem Messer mit breiter Schneide
in daumengroBe Stiicke schneiden.
Die Zwiebel schélen und in hauchdiin-
ne Streifen schneiden. Die Oliven
abtropfen lassen und halbieren. Die
Knoblauchzehen schilen, dann mit
Zitronensaft und Olivendl vermischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Tomaten, Gurken, Zwiebel und
Oliven mit der Sauce gut verriihren.
Am besten 15 Minuten ziehen lassen.

ANRICHTEN Den Feta iiber dem
Salat zerbroseln. Zum Schluss

die frischen Krauter iiber den Salat
streuen und servieren.

STAR
KOCHE

-

FIXSTARTER So muss ein griechischer
Salat schmecken! Wichtig dabei ist,
reifes Gemiise, hochwertigen Schafska-
se und seidiges kretisches Olivendl zu
verwenden. Aber auch die Schnittform
und die Prédsentation in einer groBen
Schiissel sollte man beachten. So kén-
nen sich alle davon etwas nehmen

und den Salat genieBen.

J

»Herr Raue reist! So
schmeckt die Welt”
bietet erstklassige
Ideen aus verschie-
denen Kulturen rund
um den Globus.
Callwey, 304 Seiten,
39,95 Euro

EATSMARTER 85



STAR
KOCHE

86

WWW.EATSMARTER.DE

Ralf Zachert
Burrata

mit Tomate, Ananas und Rucola @ @

FUR 2 PORTIONEN:

400 g reife gemischte Tomaten

Meersalz

schwarzer Pfeffer

2 Bund Rucola

4-5 EL bestes Olivendl (oder Leindl)

150 g reife Ananas (fertig geputzt aus dem
Kiihlregal)

2 EL schwarze Oliven

2 Burrata-Kugeln (italienischer Frischkése)
3 EL Aceto balsamico

1 Die Tomaten waschen, je nach GroBe halbieren
und vom Strunk befreien, wiirfeln oder in Schei-
ben schneiden, in eine Schiissel geben und mit
Meersalz und Pfeffer wiirzen.

2 Vom Rucola das untere Drittel abschneiden,
beide Teile separat verlesen, waschen und tro-
cken schleudern. Die Stiele mit etwas Meersalz
und dem Olivendl fein mixen und kaltstellen.

3 Die Ananas 1 ¢cm groB3 wiirfeln und mit den Oli-
ven unter die Tomaten heben. Den Rucola auf

2 Teller verteilen, die Tomaten dariiber anrichten,
die Burrata daraufsetzen und mit Pfeffer liber-
mahlen. Am Schluss den Balsamico und das Ru-
coladl dariiber geben.



FOTOS & PORTRAT: GRAFE UND UNZER/NICKY WALSH

Scharfer Halloumi

mit Honigzwiebel @ ©

FUR 2 PORTIONEN:

4 Zwiebeln (ca. 250 g)
Pflanzendl zum Braten
Meersalz

2 EL Honig

1 Avocado

2 Tomaten

schwarzer Pfeffer

2-3 EL Balsamico

2 EL bestes Olivenol
200 g Rucola

1 Halloumi (200 g)
1TL Chiliflocken

1 Die Zwiebeln schélen, halbieren und in
feine Ringe schneiden. Etwas Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin

bei schwacher Hitze in ca. 10 Min. goldbraun
braten. Dabei etwas salzen, am Ende der
Garzeit den Honig zugeben.

2 Wahrend die Zwiebeln braten, die Avo-
cado halbieren und den Kern entfernen. Das
Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslésen
und in kleine Wiirfel schneiden. Die Tomaten
waschen, halbieren und von den Stielansétzen
befreien, dann in kleine Wiirfel schneiden.
Avocado- und Tomatenwiirfel in einer kleinen
Schiissel mit Salz, Pfeffer, Balsamico und Oli-
vendl kréftig marinieren. Den Rucola waschen
und trocken schleudern.

3 Den Halloumi in 4 Scheiben schneiden,
in einer Pfanne (gerne eine Grillpfanne ver-
wenden) von beiden Seiten goldbraun
braten, danach mit Chiliflocken bestreuen.

4 Den Rucola unter die Avocadosalsa mischen
und alles auf 2 Teller verteilen. Die Hallou-
mischeiben auf den Salat geben und alles mit
den warmen Honigzwiebeln toppen.

Saisonale Frische ist fiir

Ralf Zacherl oberstes Gebot
beim Kochen. Das stellt er

in ,,Zacherl macht Feierabend!“
auf relaxte Art und Weise unter
Beweis. Grdfe und Unzer,

168 Seiten, 24 Euro

EATSMARTER 87






FOTO: EMF/JULIA HOERSCH, HAMBURG, PORTRAT: JAN KRAUSE

Zora Klipp
Spanish Bowl

mit Tortillas, Manchego, Oliven und Mojo Verde @

FUR CA. 4 PORTIONEN:

FUR DIE TORTILLAS:

600 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

2 Zwiebeln

30 ml Olivenél

Salz, Pfeffer

8 Eier (GroBe M)

1 Msp. gerduchertes Paprikapulver

FUR DIE MOJO VERDE:

1 griine Paprika

2 Knoblauchzehen

2 Bund Petersilie

2 Bund Koriandergriin
150 ml Olivendl

60 ml heller Essig
Salz, Pfeffer

Zucker

3-4 Scheiben WeiBbrot

FUR DIE BOWL:

1 Salatkopf deiner Wahl
400 g Manchego

200 g Oliven
Kirschtomaten und
Salatgurke (nach Belieben)

1 Die Kartoffeln mit Schale in ausreichend
Wasser geben, zum Kochen bringen und
kochen, bis sie gar sind. Die Kartoffeln
etwas auskiihlen lassen, dann pellen und
in Scheiben schneiden.

2 Die Zwiebeln schélen, halbieren

und ebenfalls in Scheiben schneiden.
Eine groBe Pfanne aufstellen und

das Ol darin erwdrmen. Die Kartoffeln
und Zwiebeln hinzufligen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Eier mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver verquirlen und
zu den Kartoffeln in die Pfanne geben.
Auf mittlerer Hitze bei geschlossenem
Deckel ca. 5-6 Minuten garen.

STAR
KOCHE

3 Die Tortilla nun wenden, indem du die
Pfanne mit einem groBen Teller bedeckst, die
Pfanne drehst, sodass die Tortilla auf dem
Teller landet und du sie umgedreht wieder in
die Pfanne gleiten lassen kannst. Fiir weitere
5Minuten garen, anschlieBend die Tortilla aus
der Pfanne nehmen und in Stiicke schneiden.

4 Fiir die Mojo Verde die Paprika putzen,
waschen, in grobe Stiicke schneiden und in
einen Mixer geben. Den Knoblauch schélen

und ebenfalls in den Mixer geben. Petersilie und
Koriander waschen, trocken schiitteln und die
Blitter abzupfen. Das Ol, die Kriuter, den Essig,
Salz, Pfeffer und den Zucker dazugeben und
alles so lange mixen, bis eine schone Sauce ent-
standen ist. Fiir die Bindung nun das Toastbrot
zerzupft in den Mixer geben. Noch einmal
mixen und fertig ist deine Mojo.

5 Den Salat waschen und trocken schleudern.
Den Manchego in Scheiben schneiden. Salat in
jede Bowl geben, mit Manchego, Oliven und
Tortillas belegen und mit der Mojo toppen. Nach
Belieben mit Tomaten und Gurke garnieren.

Zora Klipp vereint in

,»Ein normales Koch-
buch... aber was ist schon
normal?“ all ihre liebsten
Rezepte, die garantiert
jedes Foodherz hoher-
schlagen lassen. EMF Ver-
lag, 176 Seiten, 28 Euro
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g/yf“ém Rach FUR 4 PORTIONEN:
e e 1 kg festkochende Kartoffeln
Schwabischer Kartoffelsalat e meersat
2 Schalotten
mit Krdutern @) @ 200 ml Rinder- oder Gemiisebriihe
Salz
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1TL Senf
4-6 EL WeiBweinessig
5 EL Sonnenblumenadl
2 EL Schnittlauchréllchen
3 Handvoll frische Krduter und Wildsalat-
bldttchen, z.B. Brunnenkresse, Petersilie,
Liebstdckel, Estragon, Kerbel, Giersch,
Schnittlauch, Rucola

1 Die Kartoffeln waschen und in gesalzenem
Wasser leise kdchelnd weich kochen.

2 Wahrenddessen die Schalotten schélen und
in feine Wiirfel schneiden. Die Briihe zum Ko-
chen bringen, Schalotten zufiigen und 2 Minu-
ten leise kochen lassen. Den Topf vom Herd
ziehen und Salz, frisch gemahlenen Pfeffer,
Senf und WeiBweinessig zufiigen.

3 Die fertig gekochten Kartoffeln abgieBen und
leicht abkiihlen lassen. Die warmen Kartoffeln
pellen und in 1-2 mm diinne Scheiben schnei-
den. Diese direkt in eine Schiissel mit der war-
men Briihe geben und unter gelegentlichem
Wenden 1-2 Stunden ziehen lassen.

4 Sonnenblumendl unterheben, den Kartoffel-
salat mit Salz, Pfeffer und eventuell etwas
WeiBweinessig abschmecken und bis zum Ser-
vieren stehen lassen.

5 Direkt vor dem Servieren die frischen
Krduter unterheben.

Zusammen mit Food-
stylistin Susanne
Walter setzt Christian
Rach in ,,Deutsche
Kiiche® Spezialitdten
wie Butter, Kartoffeln
oder Brot ins Ram-
penlicht. Siidwest,
416 Seiten, 59 Euro
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Jsthann Lafer
Fenchelsalat

mit Birne, Rucola und
Pekannuss-Tempeh \/ @

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DEN SALAT:

1 mittelgroBer Fenchel (ca. 200 g)
Salz

1 reife feste Birne

Saft von 1 Limette

2-3 Friihlingszwiebeln
50 g Rucola

1-2 EL WeiBweinessig
2-3 EL Agavendicksaft
2 EL Leindl

2 EL Walnussol
Pfeffer

AUSSERDEM:

150 g Tempeh

30 g Dinkelmehl

30 g Stidrke

100 g gehackte Pekannusskerne
(ersatzweise Walnusskerne)

4 EL mildes Rapsol

1 Fiir den Salat den Fenchel putzen und waschen
(Fenchelgriin beiseitelegen). Den Fenchel dann
halbieren, den harten Strunk keilférmig heraus-
schneiden und die Halften anschlieBend in diin-
ne Scheiben schneiden oder hobeln.

2 Die Birne waschen, vierteln, entkernen und
quer in diinne Scheiben schneiden. Sofort

mit 1EL Limettensaft betrdufeln. Die Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Den Rucola waschen und trocken
schleudern.

3 Fir die Vinaigrette den Essig, den restlichen
Limettensaft und den Agavendicksaft in einer
groBen Schiissel verriihren. Lein- und Walnussél
unterschlagen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Fenchel, Friihlingszwiebeln und Birnen zur
Vinaigrette geben, alles vorsichtig miteinander
vermengen und ca. 15 Min. ziehen lassen.

5 Tempeh in ca. 1 cm dicke Scheiben schnei-
den. Mehl, Stédrke und 75 ml kaltes Wasser
miteinander verriihren. Die Tempehscheiben
durch die Mischung ziehen und in den gehack-
ten Niissen wenden. Das Rapsdl in einer Pfan-
ne erhitzen und den panierten Tempeh darin
auf beiden Seiten 1-2 Min. goldbraun braten.

6 Den Fenchelsalat mit dem Rucola auf
Teller verteilen. Den knusprig gebackenen
Tempeh dazulegen und alles nach Belieben
mit Fenchelgriin bestreuen.

L | G | pascel

Essen gegen

Schmerzen

DAk ADCHRUGCH

Das erfolgreiche Trio
prdsentiert in ,,Essen
gegen Schmerzen®
90 vegane Rezepte
fiir einen gesunden
Bewegungsapparat.
Grdfe und Unzer,
264 Seiten, 34 Euro
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SAISON

Frischer Brokkolini

ist von Anfang Juni
bis Ende Oktober o o Unser Protagonist

erhatlch , ist eine Kreuzung aus
000 Brokkoli und Kai-lan

(Chinesischer Brokkoli).

<
<

\

© ...schiitzt die Pumpe

Durch massenweise Flavonoide
wie Kaempferol und Quercetin
bringt der Akteur antioxidative

Pluspunkte mit und kann das Ri-
siko von Herzerkrankungen senken.

© ...vitalisiert

Der Griinling besitzt eine gute
Portion Glucoraphanin. Dieser
Stoff ist eine Vorstufe von Sulfo-
raphan, das Entziindungen etwa
in den Gelenken reduzieren kann.

<<
<

© ... hilt den Blutzucker stabil

Reich an Ballaststoffen regt der Tausendsassa
die Verdauung sowie die Darmgesundheit an
und tragt als i-Tpfelchen dazu bei, den Gluko-
sespiegel gleichmaBig aufrecht zu halten.

\/

© ...ldsst den Teint strahlen

Mittels Vitamin E, speziell Gamma-Tocophe-
rol, werden dank des Stars zellschadigende
freie Radikale abgefangen. So wird die Haut-
gesundheit geschiitzt und regeneriert schneller.

KLEINE KUCHENKUNDE

<<
<

© ...stdrkt das Knochengeriist

Aufgrund der Kombination von Vitamin K und
Calcium in unserem Hauptdarsteller kann
vor allem die Aufnahme von Zweiterem im Kérper
verbessert werden. So leistet er aktiv einen
Beitrag zur Bewahrung eines robusten Skeletts.

© ...mag es ordentlich verpackt

Im Gemiisefach des Kiihlschranks bleibt Brokkolini
bis zu fiinf Tage frisch. Vermeiden Sie Feuchtig-
keit, indem Sie ihn in einem luftdichten Behélter
oder in Bienenwachstiichern aufbewahren.

\

© ...ist ein echtes Sensibelchen

Um all die Vitalstoffe der R6schen optimal

zu erhalten, empfiehlt sich eine schonende
Zubereitung wie Dampfen oder kurzes Kochen.
So bleibt zudem das zarte Aroma vorhanden.

© ...pusht das Oberstiibchen

Auch Selen, ein essenzielles Spurenelement,
birgt der Kohl. Es spielt eine wichtige Rolle bei
der Regulierung der Schilddriisenhormone,
welche die Gehirnentwicklung ankurbeln.

BRENNWERT: 34 kcal EIWEISS: 4 g
KOHLENHYDRATE: 3 g, davon Zucker: 3 g
FETT: O g BALLASTSTOFFE: 3 g

WEITERE GENIALE STRAUSSE ZUM ESSEN

Blumenkohl Brokkoli Cheddar Blumenkohl Di Sicilia Violetto Romanesco

Mit Cholin en masse Als Glanznummer der Ein Augenschmaus: Betacarotin Mithilfe seiner Flavonoi- Der spitze(n) Kandidat
unterstiitzt der Klassiker  Vitamin-C-Quellen hilt farbt den Kopf orange und de bekdmpft der lila Held st bei einem empfindli-
das Nervensystem. uns das Original fit. schiitzt vor Nachtblindheit. schiadliche freie Radikale. chen Magen ideal.

TEXT: KATRIN LAMMERS

92 WWW.EATSMARTER.DE

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Q

CORNELIA POLETTO

DAS GEHT RUNTER
WIE OL!

Cornelia Polettos beliebter Klassiker Olio d’Oliva Extra Vergine

jetzt in neuer Flasche erhé

G oo

SAfageEwlTl
R VR T
Lt b ¥ TR AT IR

Ob ganz pur mit ein wenig Fleur de Sel und gemahlenem Pfeffer zu frischem Brot oder groBziigig
in der Spaghetti aglio, olio e peperoncino — Olivendl ist ein absolutes Muss in der italienischen Kiiche.
Und auch ohne Gewiirze geht hier gar nix! Die Poletto-Kollektion umfasst 24 eigens

von der Spitzenkdchin zusammengestellte Kreationen.

Bestellen Sie Thre neuen Lieblinge oder die ganze Kollektion unter:cornelia-poletto.de
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VON DER
STANGE

Jedes Jahr von vielen sehnsiichtig erwartet,

ist sie jetzt endlich da: die Spargel-Saison!
Damit Sie auch diesgs Mal mig smarten
Rezeptideen rund um das edle Friihlings-
gemiise versorgt sind, widmen wir dem
Leckerbissen in dieser Ausgabe eine ganze
Rubrik. Vorhang auf fiir knusprige Mini-
Quiches, cremige Suppe, aromatischen
Salat und vieles mehr. Wir wiinschen lhnen
viel Spaf3 bejm Ausprobieren!

- -

Knusper-Tofu

mit Zuckerschoten
und Spargel

Rezept auf Seite 96

# 95



SPARGEL

Spargel Primavera
mit Kirschtomaten

Unkompliziertes Aromawunder

GESUND, WEIL:

® Haselnusskerne und Olivendl stecken voller
wertvoller mehrfach ungesattigter Fettsduren, die
Herz und GefaBe schiitzen.

® Die knackigen Minis sind auBerdem echtes Brainfood -
dank Magnesium, Vitamin E und Niacin.

FUR 4 PORTIONEN:

Knusper-Tofu mit

450 g Spargel 65 g Haselnusskerne
Zuckerschoten und Spargel (it undl ri) T
Friihlingsfrischer Genuss fiir Asia-Fans 3008 !(irschmmate" Babyspinat (40 g)
(mit Rispen)
AUSSERDEM:

5 EL Olivenol
3 EL Balsamessig
Salz, Pfeffer

1 Auflaufform
(ca. 20 x 30 cm)

GESUND, WEIL:

® Tofu ist eine leicht verdauliche Fleischalternative. Das Sojaprodukt bringt
nicht nur viele muskelstarkende Proteine mit, sondern versorgt uns dariiber
hinaus mit sattigenden Ballaststoffen.

3 In der Zwischenzeit
Haselnusskerne in einer
heiBen Pfanne ohne Fett

1 Spargel waschen. Wei3en
Spargel schélen und von
beiden Spargelsorten holzi-

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Naturreis

Salz

800 g Tofu

4 EL Zitronensaft

Pfeffer

80 g Vollkorn-Semmelbrésel
4 EL Sesam (60 g)

2 EiweiBe

1 Den Reis nach Packungsanleitung
35 Minuten in Salzwasser gar kochen.

2 Inzwischen Tofu in 16 dreieckige
Scheiben schneiden. Mit 2 EL Zitronen-
saft betraufeln und mit Salz und

3 EL Dinkel-Vollkornmehl (60 g)
2 EL Rapsol

250 g griiner Spargel

1 Stiick Chinakohl (150 g)

1 Handvoll Babyspinat (40 g)
150 g Zuckerschoten

1 EL Olivendl

6 EL Hoisinsauce

4 Spargel, Chinakohl, Spinat und Zu-
ckerschoten putzen und waschen.
Kohl in feine Streifen schneiden. Spar-
gelstangen langs halbieren und mit
den Zuckerschoten in kochendem

ge Enden abschneiden.
Spargel in einer rechtecki-
gen Auflaufform verteilen.

2 Kirschtomaten waschen
und auf den Spargel legen.
Mit Ol und Essig betréufeln
und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe 2-3) fiir
15-20 Minuten garen.

Eat Info

Das heimische

bei mittlerer Hitze 3 Minu-

ten anrosten, bis sie duften.

Dann herausnehmen, ab-
kiihlen lassen und grob ha-
cken. Babyspinat waschen
und trocken schleudern.

4 Auflaufform aus dem
Backofen nehmen und
Spinat und Haselnusskerne
liber den Spargel streuen.
Sofort servieren.

. . . Salzwasser ca. 2 Minuten garen.
Pfeffer wiirzen. Brosel mit 2 EL Sesam

mischen. EiweiBe verquirlen. 5 Spargel und Zuckerschoten abgie-
Ben, kalt abschrecken, abtropfen las-
sen und in einer Schiissel mit Spinat,
Chinakohl, Olivendl und restlichem

Zitronensaft mischen.

3 Tofu erst im Mehl, dann im Eiweif3
wenden und mit der Broselmischung
panieren. Rapsol in einer Pfanne erhit-
zen und Tofu darin bei mittlerer Hitze
in 6-8 Minuten von beiden Seiten
goldbraun braten.

6 2 EL Hoisinsauce unter den Reis
mischen und auf Teller verteilen. Tofu
mit Gemiise darauf anrichten und
mit der lbrigen Sauce betrdufeln. Mit
dem restlichen Sesam bestreuen.

96 WWW.EATSMARTER.DE

Superfood Spargel...

... ist unter anderem ein echtes Folat-
Wunder. Das B-Vitamin ist fiir die Zell-
erneuerung und die Blutbildung unent-
behrlich. Besonders fiir Schwangere
ist eine ausreichende Versorgung
wichtig, da es hilft, Fehlbildungen
beim Ungeborenen zu verhindern.
Ubrigens: Die griine Variante enthilt
mehr davon als die weiBe.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Hahnchenbrust mit weiBem Spargel in Estragonbutter

Dieser edle Leckerbissen kommt auch bei Gdsten garantiert gut an

@ 45MIN @

GESUND, WEIL:

® Vitamin B, aus Hahnchen sorgt fiir reibungslos funktionierende Nerven und Neurotransmitter im Gehirn.
So wird Mangelzustdnden wie Miidigkeit, depressiver Verstimmung und Ged&chtnisproblemen vorgebeugt.

1 Hahnchen mit Kiichenpapier trocken tupfen.
Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Hihnchen mit
Salz, Pfeffer und 1 Knoblauchzehe wiirzen bzw.
rundum damit einreiben.

21EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Hihnchenteile

auf der Hautseite bei starker Hitze 3 Minuten anbraten,
wenden und weitere 2 Minuten braten. Hahnchen auf
ein Backblech legen und im vorgeheizten Backofen bei
160 °C (Umluft nicht empfohlen; Gas: Stufe 2) in ca.

20 Minuten gar ziehen lassen.

3 Inzwischen Spargel waschen, schilen und holzige
Enden abschneiden. Stangen ldngs halbieren und schrag
in Stiicke schneiden.

98 WWW.EATSMARTER.DE

4 Pilze putzen, gréBere Exemplare halbieren bzw. vierteln.
Restliches Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und
Spargel, Pilze und {ibrigen Knoblauch darin bei starker
Hitze 4-5 Minuten kréaftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, aus der Pfanne nehmen und warm halten.

5 Estragon waschen, trocken schiitteln und die Blatter
klein schneiden. Bratansatz in der Pfanne mit WeiBwein
abldschen und aufkochen. Butter und Estragon unter-
riihren, Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Spargel
und Pilze untermischen. Hahnchen mittig auf Tellern an-
richten. Das Gemiise mit der Sauce rundherum verteilen
und servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Hahnchenbrustfilets
(2175 g; mit Fliigelknochen
und Haut)

3 Knoblauchzehen
Salz

Pfeffer

2 EL Olivenél

750 g weiBBer Spargel
300 g Austernpilze

1 Handvoll Estragon
150 ml alkoholfreier
WeiBwein

4 EL Butter (60 g)



Mini-Quiches mit Zucchini und griinem Spargel

Die knusprigen Tortchen sind toll fiirs erste Picknick des Jahres

(¥ 30 MIN - FERTIG IN1STD 40 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Kalium ist wichtig fiir das Herz, da es an der Aufrechterhaltung eines gleichméaBigen Herzrhythmus beteiligt ist.

Zucchini enthalt reichlich von dem Mineralstoff.

1 Fiir den Miirbeteig Mehl, 1 Ei, 120 g Butter in Stiicken
und 1 Prise Salz glatt verkneten (nach Bedarf kaltes Was-
ser ergdnzen). Teig zu einer Kugel formen und abgedeckt
ca. 30 Minuten kalt stellen.

2 Inzwischen die Mulden des Muffinblechs oder 12 Mini-
Quicheférmchen mit restlicher Butter einfetten.

3 Zucchini, Dill und Spargel putzen und waschen. Holzige
Enden beim Spargel abschneiden. Zucchini ldngs in diinne
Scheiben hobeln, salzen und ca. 10 Minuten Wasser zie-
hen lassen. AnschlieBend trocken tupfen.

4 Dillspitzen abzupfen, ein wenig zum Garnieren beiseite-
legen, den Rest hacken. Spargelstangen langs halbieren,
die Spitzen abschneiden und die Stangen klein schneiden.

5 Teig auf bemehlter Arbeitsflache 6-8 mm dick ausrol-
len. Kreise (ca. 10 cm @) ausstechen und in die Mulden
des Muffinblechs legen. An Boden und Rand gleichmaBig
andriicken.

6 Spargelstiicke mit Zucchini und zerpfliicktem Ricotta
auf die Mulden verteilen. Mit den Spargelspitzen belegen.
Milch mit restlichen Eiern, Salz, Pfeffer und gehacktem
Dill verquirlen und dariibergieBen.

7 Die Mini-Quiches im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) in ca. 30 Minuten gold-
braun backen.

8 Inzwischen Zitrone hei3 abspiilen, trocken tupfen
und Schale in Zesten abziehen. Quiches aus der Form
l6sen und mit Zitronenzesten und Meersalz bestreuen.
Mit restlichem Dill garnieren.

SPARGEL

FUR 12 STUCK:

300 g Dinkelmehl Type 1050
+1 EL zum Bearbeiten

3 Eier

130 g Butter

Meersalz

1 Zucchini

6 Stiele Dill

400 g griiner Spargel

200 g Ricotta (45% Fetti. Tr.)
200 ml Milch (3,5% Fett)
Pfeffer

1 Bio-Zitrone

AUSSERDEM:

1 Muffinblech mit 12 Mulden
oder 12 Mini-Quicheférmchen
(ca. 8cm Q)




SPARGEL
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Spargel-Ziegenkase-Tarte

Wiirziger Genuss fiir Kdseliebhaber

GESUND, WEIL:

® Eier sind kompakte Vitalstoffpakete: Das Hiihnerpro-
dukt liefert nicht nur viele Proteine, sondern auch alle
fettloslichen Vitamine sowie Eisen und B-Vitamine.

FUR 6 PORTIONEN:

200 g Blitterteig (Kiihlregal)
750 g griiner Spargel

1 Handvoll Basilikum

1 Bio-Zitrone

2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

250 g Ziegenweichkése (45% Fett i.Tr.)
200 g Ziegenfrischkidse (45% Fetti.Tr.)
3 Eier

200 ml Milch (3,5% Fett)

1 Stiick Pecorino (40 g; 45% Fetti.Tr.)

AUSSERDEM:
1 Backform (ca. 20 x 30 cm)

1 Blatterteig ausbreiten, nach Bedarf leicht ausrollen
und eine mit Backpapier belegte Form damit auslegen.

2 Spargel, Basilikum und Zitrone waschen. Holzige Enden
vom Spargel abschneiden und Basilikumblatter abzupfen.
Einige Bldtter zum Garnieren beiseitelegen. Zitronenschale
in Zesten abziehen und den Saft auspressen.

3 Drei Spargelstangen langs in diinne Scheiben hobeln

und mit der Hilfte vom Zitronensaft, OL, Salz und Pfeffer
vermengt ziehen lassen. Den Uibrigen Spargel quer in

die Form auf den Bldtterteig legen. Ziegenweichkase zer-
pfliicken und dazwischen verteilen. Mit Basilikum bestreuen.

4 Fiir den Guss Frischkdse mit librigem Zitronensaft, Eiern
und Milch verquirlen. Pecorino reiben. Guss auf dem Spargel
verteilen und mit Pecorino bestreuen. Tarte im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) in ca.
35Minuten goldbraun backen.

5 Vor dem Servieren die Spargel-Ziegenkdse-Tarte mit dem
marinierten Spargel belegen, mit Zitronenzesten bestreuen
und mit restlichem Basilikum und ausgepressten Zitronen-
hélften garnieren.



Spargel-Brunnenkresse-Suppe
mit Lachs

Toll als Vorspeise oder leichte Hauptmahlzeit

@25 MIN - FERTIG IN45 MIN @) @

GESUND, WEIL:

® Lachs punktet mit dem hohen Gehalt an Omega-3-Fettsduren.
Die mehrfach ungesattigten Fettsduren geben dem Gehirn Power
und wirken antientziindlich.

o Bitterstoffe und &therische Ole aus Knollensellerie kénnen
helfen, einen gereizten Magen zu beruhigen und leichte Bauch-
schmerzen zu lindern.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g griiner Spargel
1 Stange Lauch 1| Gemiisebriihe

2 Handvoll Brunnenkresse 300 g Stremellachs
150 g mehligkochende Salz

Kartoffeln 1 EL Zitronensaft

1 Stiick Knollensellerie (100 g) Pfeffer

1 EL Rapsol

Goldener Reis mit griinem
Spargel und Zuckerschoten

Schneller Mix fiir die Alltagskiiche

@Q3BsMN @ @ @

GESUND, WEIL:

1 Spargel waschen und holzige
Enden abschneiden. Eine Stange
halbieren und als Einlage mit
dem Sparschéler langs in diinne
Scheiben schneiden. Rest in
Stiicke schneiden.

2 Lauch und Brunnenkresse put-
zen und waschen. Lauch in Ringe
schneiden. Kartoffeln und Selle-
rie schilen und wiirfeln.

3 Bl in einem Topf erhitzen und
Lauch, Spargelstiicke, Kartoffeln
und Sellerie darin bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten andiinsten.

Briihe angieBen und alles bei
kleiner Hitze ca. 20 Minuten ko-
cheln lassen.

4 Inzwischen Lachs mit einer
Gabel in Stiicke zupfen.

5 Kresse zur Suppe geben und
Suppe fein piirieren. Mit Salz und
Zitronensaft abschmecken.

6 Spargelstreifen mit Lachs auf
Schalchen verteilen. Die heife
Suppe angieBen und mit Pfeffer
gewlirzt servieren.

e Die dtherischen Ole aus Friihlingszwiebeln stérken die Darmflora
und haben somit einen positiven Einfluss auf die Abwehrkrafte.

e Kurkuma unterstiitzt die Verdauung, indem es die Arbeit von Leber

und Galle anregt.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Jasminreis
Salz

250 g griiner Spargel
100 g Zuckerschoten
3 Friihlingszwiebeln

1 Reis in einem Sieb unter kaltem
Wasser abspililen, bis es klar
bleibt. Dann Reis in kochendem
Salzwasser ca. 15 Minuten bei
kleiner Hitze leicht bissfest quel-
len lassen. AbgieBen, kalt ab-
spiilen und abtropfen lassen.

2 Spargel waschen, holzige En-
den abschneiden. Stangen schrag
in 5 cm lange Stiicke schneiden.
Spargelspitzen beiseitelegen.

3 Zuckerschoten putzen, wa-
schen und schrag halbieren.
Frithlingszwiebeln putzen, wa-
schen, den weiBen Teil langs
vierteln und fein schneiden. Das
Griin in Ringe schneiden. Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln.

2 Knoblauchzehen

6 Eigelbe

5 EL Rapsdl

Ys TL Kurkumapulver
Pfeffer

4 Reis, Eigelbe, 3 EL Ol und
Kurkuma mischen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

51 EL Ol in einem Wok erhitzen.
Spargel darin rundherum bei
mittlerer Hitze 3-4 Minuten an-
braten. Spargelspitzen, weiBBen
Teil der Friihlingszwiebeln, Knob-
lauch und Zuckerschoten zuge-
ben und 1-2 Minuten mitgaren.
Salzen, pfeffern, herausnehmen
und warm halten.

6 Restliches Ol in den Wok geben
und Reismischung darin unter
standigem Riihren bei mittlerer
Hitze 3-4 Minuten braten. Gegen
Ende Gemlise und Friihlingszwie-
belgriin untermengen. Alles auf
Tellern anrichten.
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SPARGEL

Pinsa mit Spargel,
Avocado und Burrata

Italienischer Klassiker in neuem Gewand

@ 30 MIN - FERTIGIN5STD 15 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Dank des Sauerteigs wird die Pinsa fiir viele besser vertrag-
lich und ist bekdmmlicher. Zudem erhalten die Fladen eine
einzigartige aromatische Note.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Weizenmehl Type 550 + 2 EL zum Bearbeiten
75 g Natursauerteig

Y4 Wiirfel Hefe (10 g)

Salz

4 EL Olivenol

1 Bund Rucola (80 g)

2 Handvoll Basilikum (10 g)
500 g griiner Spargel

150 g tiefgekiihlte Erbsen

1 geh. EL Mandelkerne (20 g)

1 EL Zitronensaft

Pfeffer

1 Avocado

250 g Burrata (50% Fett i. Tr.)
100 g stiickige Tomaten (Dose)
100 g geriebener Mozzarella (20% Fett . Tr.)

1 Fiir den Teig Mehl mit Sauerteig, Hefe, 1 TL Salz, 1 EL Ol und ca.
250 ml lauwarmem Wasser glatt verkneten. In eine Schiissel legen
und zugedeckt an einem warmen, zugfreien Ort etwa 4 Stunden
gehen lassen. Dabei alle ca. 30 Minuten dehnen und falten.

2 Aus dem Teig 4 Kugeln formen, rund schleifen und auf bemehlter
Arbeitsfldche zugedeckt weitere ca. 30 Minuten ruhen lassen.

3 Rucola, Basilikum und Spargel waschen. Rucola verlesen, Basili-
kumblatter abzupfen und holzige Enden vom Spargel abschneiden.
Spargel und Erbsen in kochendem Salzwasser 4-5 Minuten garen.

4 Spargel und Erbsen abgieBen, abschrecken, abtropfen lassen.
Y5 des Rucolas mit 1 Handvoll Basilikum, Mandeln, Zitronensaft
und iibrigem Ol piirieren. Krauterdl mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch aus der Schale
l6sen und in Scheiben schneiden. Burrata grob zerpfliicken.

6 Aus dem Teig ovale Fladen formen. Auf zwei mit Backpapier
belegte Bleche legen. Mit Tomaten bestreichen, rundherum einen
schmalen Rand frei lassen. Mit Mozzarella bestreuen. Pinsen im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft) ca. 10 Minuten gold-
braun backen. (Oder nacheinander bei 220 °C (Ober-/Unterhitze)
bzw. Gas: Stufe 3-4 backen.)

7 Pinsen mit Spargel, Erbsen, Burrata, Avocado, Rucola und Basili-
kum belegen und mit dem Krauterol betraufeln.
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Griiner Linsensalat

mit Spargel und Fenchel

Gesunde Meal-Prep-Idee fiir die Mittagspause

GESUND, WEIL:

® Nicht nur fiir Veganer sind Linsen eine tolle Wahl: Die kleinen
Powerpakete bringen neben viel Eiwei3 und Ballaststoffen auch
jede Menge Eisen mit. Dank Vitamin C aus Zitronensaft lasst
sich das pflanzliche Spurenelement besonders gut aufnehmen.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g griine Linsen

300 g griiner Spargel

1 Fenchelknolle

1 Bund Schnittlauch (20 g)
1 kleine Handvoll Petersilie

1 Linsen in einem Sieb unter
kaltem Wasser abspiilen und
in kochendem Wasser in etwa
30 Minuten gar kdcheln.

2 Inzwischen Spargel, Fenchel,
Schnittlauch und Petersilie wa-
schen. Krauter trocken schiitteln.
Holzige Enden vom Spargel ab-
schneiden, Fenchel putzen. Spar-
gel langs halbieren und Fenchel
in diinne Scheiben hobeln.

3 Schnittlauch in feine Réllchen
schneiden und Petersilienblatter
abzupfen.
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5 EL Olivenél

Salz, Pfeffer

80 g griine Oliven (entsteint)
1 EL Balsamessig

3 EL Zitronensaft

4 Fenchel und Spargel mit 2 EL 0l
bepinseln. In einer Grillpfanne bei
mittlerer Hitze von allen Seiten
6-8 Minuten garen. Salzen und
pfeffern. Oliven halbieren.

5 Linsen in ein Sieb abgieBen, kalt
abspiilen und abtropfen lassen.

In einer Schiissel mit Balsamessig,
Zitronensaft, 1 EL Olivendl, Salz
und Pfeffer vermischen.

6 Linsensalat auf Teller verteilen.
Gemiise mit Oliven und Krautern
darauf anrichten. Mit iibrigem Ol
betraufeln.

Erdbeer-Spargel-Salat

mit Spinat

Fruchtig-wiirziges Blitzrezept

GESUND, WEIL:

® Mit viel Vitamin C unterstiitzen Erdbeeren das Immunsystem.
Dariiber hinaus liefern die roten Friichte reichlich Folat;
das B-Vitamin ist insbesondere fiir Schwangere wichtig.

® Mozzarella starkt Muskeln, Knochen und Zéhne: Das Milchprodukt
hat neben viel Eiweif3 auch Calcium sowie Phosphor im Gepéck.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g weiBBer Spargel
250 g Erdbeeren

2 Handvoll Babyspinat
4 Stiele Minze

3 EL Olivenél

Salz

1 Spargel, Erdbeeren, Spinat

und Minze putzen und waschen.
Spargel schélen und die Stangen in
3-4cm lange Stiicke schneiden.
Erdbeeren in Scheiben schneiden.
Minzeblatter abzupfen.

21EL Olin einer Pfanne erhitzen
und Spargel darin bei mittlerer
Hitze in ca. 10 Minuten goldbraun
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und lauwarm abkiihlen lassen.

Pfeffer

150 g tiefgekiihlte Erbsen

250 g Mozzarella (20% Fett i. Tr.)
40 g Mandelkerne

4 EL Balsamessig

1 TL Honig

3 Inzwischen Erbsen in kochendem
Salzwasser ca. 2 Minuten garen,
in ein Sieb abgieBen, kalt abschre-
cken und abtropfen lassen. Mozza-
rella wiirfeln, Mandeln hacken.

4 Fiir das Dressing Balsamessig,
restliches Olivendl und Honig ver-
riihren.

5 Alle vorbereiteten Zutaten locker
vermischt auf Tellern anrichten.
Dressing darauf verteilen.




SPARGEL

Burger mit Rindfleisch, Ziegenfrischkase, Erdbeeren und Spargel

Auch in der Friihlingsvariante schmeckt das beliebte Fast Food super

@50 MIN

GESUND, WEIL:

® Rindfleisch ist eine Top-Quelle fiir Eisen. Das Spurenelement fordert die Blutbildung und ist wichtig
fiir den Sauerstofftransport im Blut. Die tierische Variante kann vom Kdrper optimal verwertet werden.

1 Hackfleisch in einer Schiissel mit Salz und Pfeffer
wiirzen und vermengen. Dann daraus 4 gleich grof3e
Patties formen.

2 Spargel waschen, holzige Enden abschneiden und
Spargelstangen quer halbieren. Spargel in einem Topf
mit Dampfeinsatz tiber kochendem Wasser in 5-7 Mi-
nuten bissfest garen, dann kalt abschrecken und ab-
tropfen lassen. Zitronensaft, Honig und 1 EL Olivendl
verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Spargel fiir

10 Minuten in die Zitronenmarinade einlegen.

3 Inzwischen Pinienkerne in einer heiBen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten goldbraun
résten und sofort wieder herausnehmen. Basili-
kum waschen und trocken schiitteln. Die Halfte der
Blatter fein hacken und mit Salatcreme, saurer
Sahne und Kurkuma verriihren.

4 Erdbeeren putzen, waschen und in Scheiben schnei-
den. Den Kése ebenfalls in Scheiben schneiden.

5 Restliches Olivendl in einer Grillpfanne erhitzen.
Patties darin bei starker Hitze 3-4 Minuten anbraten.
Wenden, salzen, pfeffern, Ziegenfrischkése daraufle-
gen. In weiteren 3-4 Minuten fertig braten. Aus der
Pfanne nehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

6 Salat waschen, trocken schleudern. Brotchen hal-
bieren. Mit den Schnittflachen nach unten in der Grill-
pfanne bei mittlerer Hitze 2 Minuten rdsten. Untere
Brotchenhilften mit der Halfte der Salatcreme-Mi-
schung bestreichen. Salat, Spargel und je ein Patty
darauflegen. Ubriges Basilikum und Erdbeerscheiben
darauf verteilen, Pinienkerne dariiberstreuen. Obere
Brétchenhilften mit restlicher Salatcreme-Mischung
bestreichen, daraufsetzen und sofort servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Rinderhackfleisch
Salz

Pfeffer

8 Stangen griiner Spargel
4 TL Zitronensaft

4 TL Honig

3 EL Olivenol

4 EL Pinienkerne (60 g)

1 Handvoll Basilikum

60 g Salatcreme

60 g saure Sahne (10% Fett)
Y TL Kurkumapulver

8 Erdbeeren

120 g Ziegenfrischkiserolle
(45% Fetti. Tr.)

2 Handvoll Salatmischung
4 Vollkorn-Burgerbrdotchen

EATSMARTER 105









SOMMER
PASTA

Spaghetti mit Burrata,
Tomaten und Basilikum-
Minz-Pesto

Cremiger Genuss, der mit viel Calcium punktet

@Y 35MIN

GESUND, WEIL:

e Die 4therischen Ole des Basilikums sind fiir

ihre entziindungshemmenden und antioxidativen

Eigenschaften bekannt.

FUR 4 PORTIONEN:

4 EL Pinienkerne (60 g)
1 Bund Minze (20 g)

1 Bund Basilikum (20 g)
50 g Parmesan

(30% Fetti. Tr.)

3 Knoblauchzehen

7 EL Olivendl

1 Pinienkerne in einer heifen
Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 3 Minuten anrdsten. Min-
ze und Basilikum waschen, tro-
cken schiitteln, Blatter abzup-
fen, je 1 Handvoll beiseitelegen
und den Rest grob hacken.
Parmesan fein reiben. 2 Knob-
lauchzehen schilen, grob wiir-
feln und mit Minze und Basili-
kum in den Mixer geben.

2 Die Halfte der Pinienkerne
und 2 EL Ol zufiigen und alles
fein plirieren. Parmesan unter-
mixen und dabei nach und
nach weitere 4 EL Ol zugieBen.
Das Pesto mit Limettensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.
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1 EL Limettensaft

Salz, Pfeffer

300 g Spaghetti

40 g Kapern

200 g Cocktailtomaten
2 Kugeln Burrata

(250 g; 45% Fetti. Tr.)

3 Spaghetti in reichlich
kochendem Salzwasser in
8-10 Minuten bissfest kochen.
Restlichen Knoblauch schilen
und fein wiirfeln. Kapern ab-
gieBen und abtropfen lassen.
Tomaten waschen, trocken
tupfen, mit Knoblauch und Ka-
pern in restlichem Ol in einer
Pfanne anbraten und salzen.

4 Nudeln abgieBen, mit der
Halfte des Pestos vermengen,
in vorgewdrmte Teller geben
und Tomaten darauf verteilen.
Je eine halbe Burratakugel
auf die Pasta legen und mit
den iibrigen Pinienkernen
bestreuen. Mit Basilikum-
und Minzblattern garnieren.

Gnocchetti-Thunfisch-Salat

mit Pecorino

Mediterraner Nudeltraum

@3MN @

GESUND, WEIL:

® Von Petersilie bis Basilikum bieten Krauter nicht nur Aroma, sondern
auch eine Fiille an sekundaren Pflanzenstoffen, Vitaminen und Mineral-
stoffen. Diese kdnnen die Verdauung fordern und Zellen schiitzen.

e Der fettreiche Thunfisch besitzt durch die Omega-3-Fettsduren eine
cholesterinsenkende und herzgesunde Wirkung.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Muschelnudeln
(Gnocchetti Sardi)

Salz

1 Knoblauchzehe

75 ml Gemiisebriihe

2 EL weiBer Balsamessig
1TL Senf

5 EL Olivenél

Pfeffer

1 Muschelnudeln in reichlich ko-
chendem Salzwasser 9-11 Minuten
bissfest garen. Wahrenddessen
Knoblauch schilen und hacken. Mit
Briihe, Essig, Senf und 4 EL Olivendl
verriihren. Dressing mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Krauter
waschen, trocken schiitteln und
Blattchen abzupfen. Zur Halfte fein
hacken bzw. grob zerzupfen.

2 Nudeln abgieBen und abtropfen
lassen. Mit dem Dressing und den

fein gehackten Krautern vermengen.

Abkdihlen lassen, dabei ab und zu
durchriihren.

Eat Tnfo

Pesto - der perfekte Begleiter

Die kostliche Wiirzpaste wird traditionell aus Basili-
kum, Knoblauch, Pinienkernen, Parmesan oder Peco-

1 Bund Kréuter

(20 g; Basilikum, Petersilie)

3 EL Pinienkerne (45 g)

50 g Pecorino (30% Fetti. Tr.)

1 Dose Thunfisch (im eigenen Saft)
50 g getrocknete Tomaten
(Abtropfgewicht; in 61)

2 Baby-Romersalatherzen

1 Handvoll Rucola

3 Pinienkerne in einer heiBen
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
3 Minuten anrdsten. Pecorino ho-
beln. Thunfisch abgieBen und grob
zerzupfen. Getrocknete Tomaten

in Streifen schneiden. Romanasalat
putzen, waschen, trocken schleu-
dern und langs in Streifen schnei-
den. Rucola verlesen, waschen

und trocken tupfen.

4 Ubrige grob zerzupfte Kréuter so-
wie evtl. noch etwas Briihe und

Ol unter die Nudeln mischen, salzen
und pfeffern. Thunfisch, Tomaten
und Salate unterheben. Salat auf
Tellern anrichten, mit Pinienkernen
und Pecorino bestreuen.

rino und Olivendl hergestellt. Sie ist vielseitig verwendbar und verleiht

Pasta, Sandwiches, Salaten und vielem mehr einen intensiven Ge-

schmack. Das macht sie zu einem echten Star der Mittelmeerkiiche.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Erdbeer-Garnelen-Pasta mit Tomaten-Erdbeer-Sauce

Liaison mit siifen und pikanten Noten

GESUND, WEIL:

e Erdbeeren sind reich an Folat (Folsdure). Dieses wichtige B-Vitamin spielt eine Schliisselrolle bei der Zellteilung und
der Bildung roter Blutkdrperchen. Zudem ist es an der Entstehung von Schleimhautzellen beteiligt.

e Garnelen sind nicht nur kostlich, sondern auch eine hervorragende Quelle fiir B-Vitamine, insbesondere Vitamin B,
und Vitamin Be. Diese sind entscheidend fiir den Energiestoffwechsel und die Gesundheit des Nervensystems.

1 Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 9-11 Minuten biss-

fest kochen. AnschlieBend abgieBen und abtropfen lassen.

2 Inzwischen Garnelen abspiilen und abtropfen lassen.
Kirschtomaten waschen, halbieren oder vierteln. Erdbee-
ren putzen, waschen, trocken tupfen. 50 g als Deko bei-
seitelegen. Den Rest halbieren.

3 Basilikum waschen und trocken schiitteln. Spitzen und
einige Blatter abzupfen und zum Garnieren beiseitelegen.
Ubrige Blatter hacken.
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4 In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen und Kirschtomaten
mit den Erdbeeren darin 2 Minuten bei mittlerer Hitze
andlinsten. Passierte Tomaten zugeben, alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

5 In einer 2. Pfanne restliches Ol erhitzen und Garnelen
darin unter Wenden ca. 3 Minuten bei mittlerer Hitze an-
braten, dann mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen.

6 Nudeln mit den Garnelen und gehacktem Basilikum zur
Tomaten-Erdbeer-Sauce geben. Alles gut durchschwenken
und nochmals 2 Minuten erhitzen. Pasta abschmecken,

auf Teller verteilen und Parmesan dariiber reiben. Alles mit
beiseitegelegten Erdbeeren toppen, mit Thymianblattchen
und Basilikum bestreuen.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Vollkorn-
Bandnudeln

Salz

350 g Garnelen
(kiichenfertig,
entdarmt, geschiilt)
150 g Kirschtomaten
250 g kleine Erdbeeren
4 Stiele Basilikum

4 EL Olivenol

60 ml passierte Tomaten
Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer
1 Stiick Parmesan

(30 g; 30% Fett i. Tr.)
1 Handvoll junge
Thymianspitzen



Ofengebackene Spinatrotolos in Tomatensauce

Zellbooster mit Aromen der Sonne

GESUND, WEIL:

® Das Sommergemiise Tomaten trumpft als ein ausgezeichneter Lieferant fiir Antioxidantien wie Lycopin auf. Dieses
Carotinoid ist bekannt fiir seine Rolle bei der Unterstiitzung der Herzgesundheit und der Verringerung des Risikos
fiir bestimmte Krebsarten. AuBerdem glanzen die roten Lieblinge mit viel Vitamin C und Kalium.

1 Fiir den Teig Mehl, Eier, 2 EL Ol und 1 gestrichenen TL
Salz in eine Schiissel geben. Alles zu einem glatten, ge-
schmeidigen Teig verkneten, dabei nach Bedarf kaltes

Wasser ergdnzen und Teig ca. 30 Minuten ruhen lassen.

2 Wahrenddessen fiir die Fiillung 2 Schalotten und

2 Zehen Knoblauch schilen, fein wiirfeln, in 2 EL Ol in
einem Topf erhitzen und beides 3 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. AnschlieBend aus dem Topf nehmen.
Spinat verlesen, waschen und tropfnass in den Topf geben
und zusammenfallen lassen, anschlieBend abgieBen,

gut ausdriicken und hacken. 40 g Parmesan fein reiben.
Ricotta mit Parmesan, Salz, Pfeffer, Spinat, Zitronen-
schale und Schalottenmischung verriihren.

3 Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache durchkneten
und portionsweise zu 6 Bahnen (ca. 16 x 21 cm) ausrollen.

Nudelblatter einzeln in kochendendem Salzwasser 1 Minu-
te garen, herausnehmen und auf ein Kiichentuch legen.
Jeweils mit ¥ der Ricottamasse bestreichen, die Teigblat-
ter von der langen Seite her eng aufrollen und jeweils in

3 Stiicke schneiden.

4 Fiir die Sauce restliche Schalotte und tibrigen Knoblauch
schilen. In einer Pfanne iibriges Ol erhitzen und beides da-
rin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Tomatenmark
unterriihren, 2 Minuten mitdiinsten, dann die stiickigen
Tomaten dazugeben. Alles mit Salz, Pfeffer und Krautern
wiirzen, die Sauce ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

5 Sauce in eine ofenfeste runde Form geben, die Spinatrol-
len aufrecht einstellen, mit Pinienkernen bestreuen und
restlichen Parmesan dariiber reiben. Pasta im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C, Gas: Stufe 3) ca. 30 Mi-
nuten backen. Herausnehmen und servieren.

SOMMER
PASTA

FUR 4 PORTIONEN:

350 g Dinkelmehl Type 630
+ 2 EL zum Bearbeiten

3 Eier

6 EL Olivendl

Salz

3 Schalotten

4 Knoblauchzehen

500 g Spinat

1 Stiick Parmesan

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

200 g Ricotta (45% Fett i. Tr.)
Pfeffer

Schale von 1 Bio-Zitrone

2 EL Tomatenmark (30 g)
800 g stiickige Tomaten
(Dose)

Y2 TL getrocknete
italienische Kriduter

2 EL Pinienkerne (30 g)

AUSSERDEM:
ofenfeste runde Form



Nudeln mit Brokkoli,
Parmesan und Olivenol

Wenig Zutaten und viel Geschmack

@ 50MN @

GESUND, WEIL:

® Der italienische Kdse Parmesan punktet mit einer ordentlichen
Portion Calcium, das die Knochen- und Zahngesundheit fordert.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Dinkelmehl Type 630
4 Eier

6 EL Olivenol

Salz

1 Fiir die Nudeln Mehl mit Eiern,
1EL Olund 1 TL Salz zu einem glat-
ten, geschmeidigen Teig verkne-
ten. Bei Bedarf noch etwas Wasser
oder Mehl einarbeiten. Zu einer
Kugel formen und 30 Minuten bei
Raumtemperatur ruhen lassen.

2 Inzwischen Brokkoli putzen,
waschen, die Blatter abtrennen
und beiseitelegen. Stiel schélen,
quer in Scheiben schneiden.
Brokkoli in kleine Roschen teilen
und mit den Stielen in Salzwasser
3-4 Minuten bissfest garen. An-
schlieBend abgieBen.

3 Teig mit der Nudelmaschine zu
diinnen Bahnen oder mit einem
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600 g Brokkoli (mit Blidttern)
1 Stiick Parmesan

(60 g; 30% Fetti. Tr.)

Pfeffer

Nudelholz ausrollen, mit dem
entsprechenden Aufsatz oder mit
einem Messer in Bandnudeln
schneiden und kurz antrocknen
lassen. AnschlieBend Nudeln in
reichlich kochendem Salzwasser
ca. 3 Minuten kochen, bis sie

gar sind. Parmesan fein reiben.

4 In einer Pfanne restliches Ol
erhitzen und Brokkoli 3 Minuten
darin diinsten, salzen und pfef-
fern. Nudeln abgieBen und mit
der Halfte des Parmesans und
den Brokkoliblattern untermen-
gen. Die Pasta abschmecken,

in tiefe Teller verteilen und
servieren. Restlichen Parmesan
separat dazu reichen.

Ruote mit Pesto trapanese
und Artischocken

Mit diesem Gericht halten Sie Ihre Geféfe fit

@Q35MNN @ @

GESUND, WEIL:

e Dank der vorhandenen Ballaststoffe kénnen Artischocken die Ver-
dauung anregen und den Blutzuckerspiegel stabilisieren.

® Fiir schone Haut: Mandeln enthalten viel Vitamin E, ein Anti-
oxidans, das die Zellen vor Schaden durch freie Radikale schiitzt.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Artischocken

2 EL Zitronensaft

5 Knoblauchzehen

120 g blanchierte Mandelkerne
8 EL Olivendl

1 Artischocken im oberen Drittel
abschneiden und den Stiel heraus-
brechen. Auch die harten Blatter
rundherum wegschneiden, bis nur
der helle Artischockenboden frei-
gelegt ist. Das sogenannte Stroh
mit einem Loffel entfernen. Die
Artischockenherzen mit dem
Zitronensaft einreiben.

2 Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. Etwas davon fiir die Arti-
schocken abnehmen. Den Rest mit
Mandeln sowie mit 6 EL Olivendl
fein pirieren.

3 Getrocknete Tomaten klein
schneiden. Basilikum waschen und

8 getrocknete Tomaten
(Abtropfgewicht; in 61)
2 Handvoll Basilikum
Salz, Pfeffer

400 g Radchennudeln

trocken schiitteln. Blatter (bis auf
etwas zum Garnieren) hacken und
unter die Mandelpaste mischen.
Tomaten unterriihren. Pesto mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Radchennudeln in reichlich ko-
chendem Salzwasser 9-11 Minuten
bissfest kochen. Artischockenbd-
den in Spalten schneiden und zu-
sammen mit dem restlichen Knob-
lauch im {ibrigen Ol in einer heiBen
Pfanne bei mittlerer Hitze 5 Minu-
ten anbraten. Nudeln abgieBen,
mit Artischocken und Pesto mi-
schen und auf Tellern mit Rest
Basilikum dekorieren.



Hahnchen Milanese
mit Zoodles
und Tomatensalat

Klassiker in der Low-Carb-Variante

@Q45MIN @

GESUND, WEIL:

e Hihnchenfleisch ist eine ausgezeichnete Quelle fiir
verschiedene B-Vitamine, die eine wichtige Rolle im
Energiestoffwechsel spielen.

® Die kohlenhydratarme Zucchini ist reich an Ballast-
stoffen und Vitaminen. Sie kann als nahrstoffreiche
Alternative zu starkehaltigen Beilagen dienen und
gleichzeitig den Darm in Schwung bringen.

FUR 4 PORTIONEN:

3 kleine Zucchini (600 g)

350 g Kirschtomaten

1 Schalotte

4 Stiele Basilikum

2 EL weiBBer Balsamessig

Salz

Pfeffer

4 EL Olivendl

600 g Hihnchenbrustfilet

2 EL Dinkel-Vollkornmehl (30 g)
2 Eier

60 g geriebener Parmesan (30% Fett i. Tr.)
4 EL Rapsal

1 Fiir die Zoodles Zucchini putzen, waschen und mit dem
Spiralschneider zu langen, diinnen Streifen verarbeiten.

2 Fiir den Salat Kirschtomaten waschen und halbieren.
Schalotte schélen und in feine Ringe schneiden. Basilikum
waschen, trocken schiitteln und Blatter abzupfen.

3 In einer Schiissel den Essig mit Salz, Pfeffer und 2 EL Oli-
vendl verriihren. Tomaten und Schalottenringe zufiigen, alles
kurz durchmischen und beiseitestellen.

4 Fiir das Hahnchen Brustfilets trocken tupfen. Salzen und
pfeffern, dann mit Mehl bestduben. Eier und Parmesan ver-
quirlen und Brustfilets darin wenden. In einer Pfanne Rapsol
erhitzen und Hahnchenfleisch darin auf jeder Seite ca. 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze braten.

5 In einer 2. Pfanne restliches Olivendl fiir die Zoodles erhit-
zen und diese darin 2 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten,
dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Hahnchenbrustfilets kurz auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen. Zwei Drittel der Basilikumblatter unter den Salat mi-

schen, diesen auf Teller verteilen und mit dem iibrigen Basi-
likum garnieren. Hahnchen und Zoodles daneben anrichten.

SOMMER
PASTA
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Ravioli Spoja Lorda
in wiirzigem Tomatenfond

Aroma pur

GESUND, WEIL:

e Jede Menge Proteine und Calcium damit kann Ricotta
glanzen. Beide Inhaltsstoffe unterstiitzen den Mus-
kelaufbau und die Reparatur von Gewebe. Zudem wird
das Mineral fiir starke Knochen und Zdhne benétigt.

FUR 4 PORTIONEN:

50 g Dinkelmehl Type 630 + 2 EL zum Arbeiten
50 g HartweizengrieB

1Ei

1 Stiick Parmesan (50 g; 30% Fett i. Tr.)

200 g Ricotta (45% Fetti. Tr.)
1 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

4 Tomaten (400 g)

2 Knoblauchzehen

1> Bio-Zitrone

1Zweig Rosmarin

4 Stiele Basilikum

600 ml Gemiisebriihe

2 TL Tomatenmark (10 g)

1TL Honig

1 Fiir den Nudelteig Mehl, GrieB, Ei in einer Schiissel vermen-
gen. Falls die Masse zu trocken ist, 1-2 EL kaltes Wasser zu
geben. Etwa 5 Minuten zu einem glatten Teig verkneten. Dann
zugedeckt ca. 1 Stunde ruhen lassen.

2 Wahrenddessen fiir die Fiillung 30 g Parmesan fein reiben.
Mit Ricotta und Olivendl verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Nudelteig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache rech-
teckig (ca. 30 x 45 cm) ausrollen. Die Halfte der Teigplatte (ca.
15 X 45 cm) mit der Kdsemasse bestreichen. Die freie Halfte
dariiberklappen und etwas andriicken. Die Platte mithilfe eines
Teigradchens oder Messers in ca. 30 kleine Quadrate schnei-
den. Mit etwas Mehl bestduben und mit einem Tuch bedecken.

4 Fir die Briihe Tomaten putzen, Stielansatze herausschnei-
den und halbieren oder in dicke Scheiben schneiden.
Knoblauch schélen und halbieren. Zitrone heif3 abspiilen,
trocknen und in diinne Scheiben schneiden. Krduter
waschen und trocken schitteln.

5 Briihe mit Knoblauch, Tomatenmark, Honig und Rosmarin
aufkochen. Tomaten mit Basilikum, Zitronenscheiben und
gefiillte Nudeln vorsichtig in den Tomatenfond geben und alles
bei kleiner Hitze 8-10 Minuten ziehen lassen. Die Spoja Lorda
mit dem Tomatensud in tiefen Tellern anrichten und iibrigen
Parmesan dariiber reiben.



Farfalle mit Hahnchenbrust

und Erdnlissen

Pastagericht mit asiatischer Note

GESUND, WEIL:

® Da Erdniisse zu den Hiilsenfriichten gehdren, sind sie ein Top-Lie-
ferant flir muskelstarkendes EiweiB3. Die enthaltenen ungesattigten
Fettsduren kdnnen dazu beitragen, das Risiko von Herzkrankheiten

zu verringern.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Hahnchenbrustfilet
1TL Sambal Oelek

3 EL Erdnussol

2 TL Sesamol

400 g Vollkorn-Farfalle
Salz

1 Hahnchenbrustfilet trocken
tupfen und in Streifen schneiden.
Mit Sambal Oelek und den beiden
Olen vermengen. Eine Pfanne er-
hitzen und das Fleisch darin 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze braten.
Aus der Pfanne nehmen und bei-
seitestellen.

2 Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser 9-11 Minuten bissfest
garen. AnschlieBend abgieBen
und abtropfen lassen.

70 g Erdnusskerne

2 Bio-Limetten

3 EL Erdnussmus (45 g)

2 TL Sojasauce

Y2 Bund Schnittlauch (10 g)
1 Handvoll Minze

3 Erdniisse hacken und in der
Pfanne goldgelb rosten. Saft von
1Y, Limetten auspressen. Erd-
nussmus hinzufiigen, mit Limet-
tensaft und der Sojasauce ablo-
schen. Fleisch dazugeben.

4 Die abgetropften Nudeln mit
dem Pfanneninhalt verschwen-
ken. Krauter waschen und klein
schneiden. Ubrige Limettenhilfte
in Spalten schneiden. Nudeln auf
Tellern anrichten, mit den Krau-
tern bestreuen und mit Limetten-
spalten garnieren.

Tagliatelle mit Meeresfriichten

Mineralstoffe aus dem maritimen Reich

GESUND, WEIL:

e Tintenfisch bringt Vitamin B,, und Mineralien wie Zink sowie Eisen
mit sich. Diese Nahrstoffe unterstiitzen die Gehirnfunktion, die
Wundheilung und die Bildung roter Blutkdrperchen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen

Y, Handvoll Petersilie

250 g Kirschtomaten

450 g Vollkorn-Tagliatelle
Salz

350 g Garnelen (kiichenfertig,
entdarmt, geschalt)

1 Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. Petersilie waschen, tro-
cken schiitteln und Blattchen fein
hacken. Kirschtomaten waschen,
trocken tupfen und halbieren. Tag-
liatelle in kochendem Salzwasser
9-11 Minuten bissfest kochen.

2 Garnelen und Kalmartuben
waschen und abtropfen lassen.
Tuben quer in Ringe schneiden.

In einer Pfanne Ol erhitzen und
Ringe mit Tomaten darin 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze anbraten.

3 Garnelen und Knoblauch zufligen
und ca. 1 Minute mitgaren, dann

300 g Kalmartuben
(kiichenfertig)

4 EL Olivenol

2 getrocknete Chilischoten
100 ml alkoholfreier WeiBwein
Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

die Chilischoten dariiberbrockeln.
Alles mit Wein abléschen und die-
sen kurz einkochen lassen, dann
die Meeresfriichte mit Salz, Pfeffer
wiirzen und gehackte Petersilie
zur Halfte untermischen.

4 Tagliatelle abgieBen, dabei et-
was Kochwasser auffangen. Zu den
Meeresfriichten geben, alles ver-
schwenken und bei Bedarf noch
etwas Kochwasser untermischen.

5 Pasta mit Pfeffer wiirzen, mit
Cayennepfeffer bestduben und mit
der iibrigen Petersilie bestreuen.
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FRISCHER GENUSS

IM FREIEN

Késtliche Grill- und Picknickkreationen warten darauf,
__entdeckt zu werden: Von saftigen Tofuspiefen iiber
wiirzige Putenrélichen bis hin zu Taboulé mit Feta - unsere
- Rezepte lassen die Herzen von Fans der Outdoorkiiche
hoherschlagen. Zudem gibt es clevere.Tipps, wie der ge-
sellige Spaf3 noch gesiinder und nachhaltiger wird.

TofuspieBe mit
“.Gurkensalat und WeiBkohl
Rezept auf Seite 118

EATSMARTER 17



GRILLEN &
PICKNICK

TofuspieBe mit

Gurkensalat und Wei3kohl

Veggie-Genuss vom Rost

GESUND, WEIL:

e Tofu ist eine gute EiweiBquelle, die reich an essenziellen Amino-
sauren ist. Diese sind wichtig fiir den Muskelaufbau und die Gewe-
bereparatur. AuBerdem séttigen die Proteine lang anhaltend.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Tofu

1 Stiick Ingwer (10 g)
1 Knoblauchzehe

4 EL Sojasauce

2 EL Sesamol

1 EL Ahornsirup

4 EL Zitronensaft

1 Msp. Chilipulver
600 g WeiBkohl

1 Tofu trocken tupfen und in
mundgerechte Wiirfel schneiden.
Ingwer und Knoblauch schilen
und beides fein hacken.

2 Sojasauce, Sesamol, Ahornsi-
rup, Ingwer, Knoblauch, 1 EL Zi-
tronensaft und Chili vermischen.
Tofu untermengen und zugedeckt
etwa 1Stunde ziehen lassen.

3 Inzwischen WeiBkohl putzen,
waschen und in Streifen schnei-
den. Kohl in kochendem Salz-
wasser ca. 5 Minuten bissfest
garen. Danach abgieBen und
abtropfen lassen. In einen tiefen
Teller geben und mit 2 EL Zitro-
nensaft und Sojadl mischen.
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Salz

2 EL Sojadl

20 g Wakame-Algen
(getrocknet)

Y, Salatgurke
Pfeffer

2 EL Sesam (30 g)

AUSSERDEM:
GrillspieBe aus Metall; Grill

4 Algen in lauwarmem Wasser
einweichen. Gurke putzen, wa-
schen und in Scheiben hobeln. Mit
wenig Salz, Pfeffer und restlichem
Zitronensaft vermischen, etwas
durchkneten und ziehen lassen.

5 Tofuwdirfel aus der Marinade
nehmen und auf GrillspieBe
stecken. Auf einem heiBen Grill
rundherum in ca. 8 Minuten
leicht gebrdunt garen, dabei im-
mer wieder mit Marinade ein-
pinseln. Mit Sesam bestreuen
und auf Teller verteilen.

6 Algen abgieBen, in Streifen
schneiden und unter den Gurken-
salat mischen. Neben den Tofu-
spieBen anrichten und mit dem
WeiBkohl servieren.

Vegane Lahmacun mit
Tomaten-Paprika-Topping

Tlirkische Pizzavariante

GESUND, WEIL:

e Mit ihrem hohen Gehalt an Lycopin, einem Carotinoid, kénnen
Tomaten punkten. Der sekundére Pflanzenstoff wird mit einem ver-
minderten Risiko fiir Herzkrankheiten und bestimmte Krebsarten

in Verbindung gebracht.

FUR 8 sTUCK:

1 Pdckchen Trockenhefe (7 g)
1 Prise Rohrohrzucker

6 EL Olivendl

500 g Dinkelmehl Type 630 +
2 EL zum Bearbeiten

Salz

2 rote Paprikaschoten

1 rote Chilischote

5 Tomaten

2 Knoblauchzehen

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL gemahlener Koriander

1 Fiir den Teig Hefe, Zucker, 2 EL
Ol und 350 ml lauwarmes Wasser
verriihren und ca. 10 Minuten
stehen lassen. Mehl und 1 TL Salz
zugeben und verkneten. Alles ent-
weder mit den Handen auf der be-
mehlten Arbeitsflache ca. 8 Minu-
ten oder mit den Knethaken des
Handriihrers ca. 5 Minuten zu ei-
nem geschmeidigen Teig verkne-
ten. In einer Schiissel luftdicht
abgedeckt an einem warmen Ort
ca. 1Stunde gehen lassen.

2 Einen Pizzastein im vorgeheizten
Backofen bei 250 °C (Umluft 230 °C;
Gas: Stufe 4) ca. 40 Minuten auf
der untersten Schiene vorheizen.
Alternativ ein Backblech auf der
unteren Schiene ca. 30 Minuten
mit vorheizen.

3 In der Zwischenzeit fiir die Sauce
Paprikaschoten, Chili und 3 rote
Tomaten putzen, waschen und
wiirfeln. Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Das vorbereitete Ge-
miise mit Kreuzkiimmel, Koriander
und Tomatenmark im Standmixer

1 EL Tomatenmark (15 g)
Pfeffer

1 rote Zwiebel

1 Friihlingszwiebel

1 gelbe Tomate

100 g eingelegte Paprika
(Glas; Abtropfgewicht)
1 Handvoll Petersilie

1 Handvoll Minze

1TL Sumach

AUSSERDEM: Pizzastein

grob piirieren. Das Piiree mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4 Fiir das Topping Zwiebel scha-
len. Friihlingszwiebel putzen und
waschen. Beides in feine Ringe
schneiden. Restliche Tomaten put-
zen, waschen und in Scheiben oder
Spalten schneiden. Eingelegte Pap-
rika in Streifen schneiden. Krauter
waschen, trocken schiitteln, Blatt-
chen abzupfen und hacken.

5 Teig in 8 Portionen teilen. Nach-
einander je 2 Fladen auf einer leicht
bemehlten Arbeitsflache diinn,
langlich-oval ausrollen. Fladen mit
Tomatensauce bestreichen und

auf dem heiB3en Pizzastein 5-8 Minu-
ten backen. Alternativ die Fladen
auf Backpapier legen und auf dem
Backblech backen.

6 Lahmacun mit einem langen
Heber vorsichtig herausnehmen.
Auf diese Weise alle Fladen zu-
bereiten. Kurz vor dem Servieren
das vorbereitete Topping, je et-
was Sumach und ein paar Tropfen
Olivendl dariiber geben.
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Putenrdllchen mit Salbei-Tomaten und Ziegenfrischkase

Wiirzige Verfiihrung: Gefliigel-Saltimbocca mit fruchtigem Sommergemdiise

@Q45MIN @

GESUND, WEIL:

e Als ein guter Lieferant fiir Zink gilt Putenbrust. Es stérkt das Immunsystem und fordert die Wundheilung.

® Ziegenkase ist aufgrund seiner spezifischen Fettsdurenzusammensetzung leicht verdaulich. Dariiber hinaus
liberzeugt der Kése als eine gute Quelle flir hochwertiges Eiweil.

1 Kirschtomaten und Salbei waschen und vorsichtig
trocken tupfen. Putenschnitzel trocken tupfen. Quer
halbieren und plattieren. Spinat waschen, trocken
schleudern, mit 1 TL Ol und etwas Salz vermischen.

2 Ziegenfrischkése in einer Schiissel mit einer Gabel
zerdriicken. Mit 1 TL 8L, Salz und Pfeffer verriihren und
abschmecken.
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3 Kirschtomaten und Salbei auf einem Backblech
verteilen, mit restlichem Ol betrdufeln und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) ca. 10 Minuten garen.

4 Putenschnitzel salzen, pfeffern, diinn mit Ziegen-
frischkdse bestreichen und den Spinat darauf vertei-
len. Fleisch aufrollen, auBen salzen und pfeffern
und jeweils 2 Réllchen mit einem Holzspief fixieren.
Rollchen auf einem heien Grill von allen Seiten

ca. 7-10 Minuten goldbraun grillen. Putenréllchen
mit Tomaten servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g rote Kirschtomaten
(teils an der Rispe)

200 g gelbe Kirschtomaten
(teils an der Rispe)

2 Stiele Salbei

4 diinne Putenbrustschnitzel
(600 g)

200 g Babyspinat

4 EL Olivenél

Salz

250 g Ziegenfrischkise
(45% Fett i.Tr.)

Pfeffer

AUSSERDEM:
4 HolzspieBe; Grill



Veganer Antipasti-Salat

Vorspeisenplatte zum Mitnehmen

GESUND, WEIL:

e Sonnenblumenkerne sind reich an Vitamin E, einem starken Antioxidans, das die Zellen vor oxidativem

Stress schiitzt und zur Gesundheit der Haut beitragt.

1 Aubergine putzen, waschen und in Scheiben schnei-
den. Mit Salz bestreuen und mindestens 10 Minuten
ziehen lassen. Inzwischen Paprikaschoten halbieren,
entkernen, waschen und in breite Streifen schneiden.

2 Aubergine und Paprika mit 3 EL Olivendl, etwas Salz
und italienischen Krautern vermengen. Auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen und im vor-
geheizten Backofen bei 160 °C (Umluft 140 °C; Gas: Stu-
fe 2) ca. 30 Minuten garen.

3 Inzwischen Radieschen und M&hre putzen, waschen
und beides getrennt in Scheiben schneiden und jeweils
in Schélchen geben. 100 ml Wasser mit Essig und Zu-
cker erhitzen. Marinade {liber die M6hre und Radies-
chen gieBen und bis zum Servieren ziehen lassen.

4 Champignons putzen und in Scheiben schneiden.
Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und Pilze darin
5 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und beiseitestellen.

5 Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Salatblatter wa-
schen, trocken schitteln und etwas kleiner zupfen.
Basilikum waschen und trocken schiitteln. Salat, Basili-
kum und Zwiebel mischen. In Lunchboxen verteilen.

6 Auberginen, Paprika, Radieschen, Méhre,
Champignons und Rote Bete darauf geben. Mit
Sonnenblumenkernen bestreuen. Mit etwas
Zitronensaft und restlichem Olivendl betraufeln.

GRILLEN &
PICKNICK

FUR 4 PORTIONEN:

1 Aubergine

Salz

2 rote Paprikaschoten

5 EL Olivenol

4 TL getrocknete italienische
Krauter

4 Radieschen

1 M6hre

2 EL Apfelessig

1 TL Rohrohrzucker

100 g Champignons

Pfeffer

1 rote Zwiebel

300 g Blattsalat (z.B. Spinat,
Feldsalat, Rucola)

2 Handvoll Basilikumblitter

4 EL eingelegte Rote Bete (60 g;
Glas, in Streifen)

4 EL Sonnenblumenkerne (60 g)
1 TL Zitronensaft



GRILLEN &
PICKNICK
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Saiblingsfilet mit
Mango-Gurken-Salat

Zarter Fisch mit asiatischem Touch

GESUND, WEIL:

® Die Nahrstoffkombination aus Eiwei3 und Jod des Saib-
lings sorgt fiir starke Muskeln und einen aktiven Stoff-
wechsel sowie eine angeregte Fettverbrennung.

® Durch seine dtherischen Ole wirkt Koriander entgiftend
und kann den Abtransport von Giftstoffen unterstiitzen.

FUR 4 PORTIONEN:

5 EL Olivendl

1 Msp. Vanillepulver

2 grof3e Saiblingsfilets (a 250 g; mit Haut)
Salz

1 Stiick Ingwer (10 g)

2 EL Zitronensaft

1 TL Rohrohrzucker

2 EL gerostetes Sesamol
1 Salatgurke

1 kleine Mango (200 g)
1> Bund Koriander (10 g)

AUSSERDEM:
Grill mit Deckel

1 Fiir den Fisch 3 EL Ol mit Vanillepulver verriihren.
Saiblingsfilets kalt abspiilen und trocken tupfen. Mit Vanilleol
bestreichen, mit etwas Salz bestreuen und abgedeckt ca.
1Stunde marinieren.

2 Einen Grill mit Deckel fiir indirektes Grillen vorbereiten.

In der Zwischenzeit fiir das Dressing Ingwer schélen und fein
hacken. Mit Zitronensaft, Zucker und etwas Salz verriihren,
dann beide Ole unterschlagen.

3 Gurke putzen, schilen und fein hobeln. Mango schélen, das
Fruchtfleisch vom Stein und in diinne Scheiben schneiden. Bei-
des mit dem Dressing vermengen und abgedeckt ziehen lassen.

4 Fischfilets im geschlossenen Grill bei indirekter Hitze
15-20 Minuten garen. Koriander waschen, trocken schiitteln
und Blattchen abzupfen. Unter den Salat mischen und
diesen abschmecken. Fischfilets von der Haut l6sen und
mit dem Salat servieren.

FOTO: SHUTTERSTOCK



Pesto-Halloumi-SpieBe

Die Roststoffe geben dem Kdse ein tolles Aroma

GESUND, WEIL:
® Fiir starke Knochen und Zdhne sorgt Calcium. Das Mineral ist wich-
tig flir Muskel- sowie Nervenfunktion und ist in Halloumi enthalten.

e Durch die Bitterstoffe im Rucola wird die Leberfunktion unterstiitzt
und HeiBhunger ausgebremst.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen

1 Handvoll Basilikum

2 EL Pinienkerne (30 g)
20 g geriebener Parmesan
(30% Fetti. Tr.)

Salz, Pfeffer

6 EL Olivenal

400 g Halloumi

4 Handvoll Rucola (80 g)
Y4 Salatgurke

250 g Joghurt (3,5% Fett)
1 Bio-Zitrone

AUSSERDEM:
12 HolzspieBe; Grill

3 Rucola waschen und trocken
schiitteln. Gurke putzen, waschen
und in feine Scheiben schneiden.
Ein Viertel der Scheiben in Streifen
schneiden und mit dem beiseite-
gelegten Knoblauch sowie dem
Joghurt vermischen. Joghurt mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

1 Fiir das Pesto Knoblauch scha-
len und hacken, die Halfte beisei-
telegen. Basilikum waschen und
trocken schiitteln. Mit Knoblauch,
Pinienkernen, Parmesan, Salz,
pfeffer und Ol in ein Gef4B geben
und zu einem Pesto piirieren.

2 Halloumi in 12 Scheiben schnei-
den und mit ¥z vom Pesto in einer
Schale vermischen. Fiir ca. 1Stun-
de kalt stellen. AnschlieBend auf
12 HolzspieBe stecken und unter
Wenden auf einem heiBen Grill
6-7 Minuten grillen.

4 Beides zusammen in tiefen
Tellern anrichten, Dip daneben
setzen. SpieBe darauflegen,
restliches Pesto dariiber verteilen.
Zitrone waschen, in Spalten
schneiden und dazu servieren.

Knuspriges Lammhack
von der Grillplatte

Pikantes Fleisch in smarter Kombi

GESUND, WEIL:

® Getrocknete Aprikosen sind reich an Kalium, das den Herzschlag

und den Blutdruck reguliert.

FUR 4 PORTIONEN:

1 groBBe Zwiebel (100 g)
4 Knoblauchzehen

1> Bund Minze (10 g)
100 g Soft-Aprikosen
500 g Lammhackfleisch
Salz

Pfeffer

1 Prise Zimtpulver

1 Zwiebel und Knoblauch schilen
und beides fein wiirfeln. Minze wa-
schen, trocken schiitteln, Blattchen
abzupfen und fein hacken. Apriko-
sen in feine Wiirfel schneiden.

2 Hackfleisch mit Knoblauch,
Zwiebeln und Minze in einer Schiis-
sel griindlich verkneten. Kraftig
mit Salz, Pfeffer und Zimt ab-
schmecken. Aprikosen zugeben
und untermengen.

3 Einen Grill mit einer ofenfesten
Pfanne oder Grillplatte anheizen.

2 Handvoll Krduter

(z.B. Dill, Petersilie,
Sauerampfer, Lowenzahn)
2 kleine Avocados (300 g)
200 g Feta (45% Fett i.Tr.)
2 EL Olivenél

AUSSERDEM: Grill; ofenfeste
Pfanne oder Grillplatte

4 Krauter waschen, trocken schiit-
teln, grob hacken oder zerzupfen.
Avocados halbieren, Kerne entfer-
nen, das Fruchtfleisch aus den
Schalen l6sen und wiirfeln. Feta
zerbroseln.

5 Ol in der Pfanne erhitzen. Die
Hackfleischmasse 6-7 Minuten
darauf kriimelig und kross braten.
Avocado und Feta iiber das Hack-
fleisch streuen und nur 2 Minuten
erwarmen.

6 Alles mit Krdautern bestreuen.
Dazu passt Rostbrot vom Grill.
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Artischocken mit Paprika-Kapern-Kruste vom Grill

Mediterraner Gemiisegenuss voller Ballaststoffe

@ 6o0MN @ @

GESUND, WEIL:

® Artischocken sind reich an Inulin, einem prabiotischen Ballaststoff, der die Darmgesundheit férdert und

das Wachstum gesunder Darmbakterien unterstiitzt.

1 Knoblauch schélen und 2 Zehen halbieren. Diese mit
reichlich Salzwasser und Zitronensaft aufkochen.

2 Die harten AuBenblétter und Spitzen der Artischo-
cken abschneiden. Stiele schilen und etwas kiirzen.
Artischocken im vorbereiteten Kochwasser ca. 4 Minu-
ten vorgaren. Abtropfen lassen und langs halbieren.

3 Gegrillte Paprika fein wiirfeln. Kapern fein hacken.
Ubrige 2 Knoblauchzehen fein wiirfeln. Die Hilfte da-
von mit Paprika, Kapern, 1 EL Ol und der Hélfte der
Zitronenschale mischen. Mischung mit Butter, Panko
und etwas Salz kriimelig verkneten.
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4 Einen Grill mit Deckel vorbereiten. Mit eingelegtem
Salzstein geschlossen langsam erhitzen.

5 Artischocken mit den Schnittfldichen nach oben auf
den Salzstein oder in die Grillschale legen. Paprika-
Kapern-Mischung darauf verteilen und etwas andrii-
cken. Alles mit Deckel etwa 10 Minuten grillen.

6 Inzwischen Krauter waschen und trocken schiitteln.

Blattchen und Spitzen abzupfen und hacken. Mit
ibrigem Knoblauch, Zitronenschale und restlichem
Olivendl fein plirieren. Pesto mit Salz und Pfeffer
abschmecken und zu den Artischocken servieren.
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FUR 4 PORTIONEN:

4 Knoblauchzehen

Salz

Saft und Schale von 1 Bio-Zitrone
8 kleine Artischocken
100 g gegrillte Paprika
(Abtropfgewicht, Glas)
3 EL Kapern (45 g;
Abtropfgewicht, Glas)
110 ml Olivendl

75 g weiche Butter

100 g Panko-Brosel

1> Bund Petersilie (10 g)
Y2 Bund Basilikum (10 g)
1> Bund Dill (10 g)
Pfeffer

AUSSERDEM:
Grill mit Deckel; Salzstein oder
Grillschale



Baharat-Limetten-
Garnelen mit Guacamole

Karibikfeeling auf dem Teller

GESUND, WEIL:

® Neben dem geringen Fettanteil ist der hohe Jodgehalt
das Besondere an Garnelen. Dieses Spurenelement
wird fiir die Schilddriisenfunktion bendtigt.

e |n den fetthaltigen Avocados ist auch Biotin und Vit-
amin E enthalten. Diese Mikrondhrstoffe sind wichtig
fiir kraftiges Haar und gesunde Haut.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen

4 Bio-Limetten

4 EL Olivenol

3 TL Baharat (arabische Gewiirzmischung)

800 g Riesengarnelen (mit Schale, kiichenfertig)
1 Gemiisezwiebel

12 TL Salz

1 EL weiBer Balsamessig

1 EL Zitronensaft

1 TL Rohrohrzucker

1TL gemahlener Sumach

Pfeffer

1 Schalotte

2 kleine Avocados (300 g)
Cayennepfeffer

4 Mini-Vollkornfladenbrote (a 60 g)
Meersalzflocken

AUSSERDEM: Grill; Grillschale

1 Knoblauch schélen und hacken. Eine Limette heiB3 abspiilen,
trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Beides mit Ol und
Baharat mischen. Garnelen abspiilen, trocken tupfen und unter-
mengen. Zugedeckt mindestens 2 Stunden ziehen lassen.

2 Zwiebel schilen und in feine Ringe schneiden. In einer Schale
mit Salz mischen. Essig, Zitronensaft, Zucker und Sumach unter-
mengen. Alles 1 Stunde ziehen lassen, dann pfeffern.

3 Einen Grill mit einer Grillschale langsam vorheizen. Wahrend-
dessen den Saft von einer Limette auspressen. Schalotte scha-
len und fein wiirfeln. Avocados halbieren und Kerne entfernen.
Fruchtfleisch aus den Schalen [6sen und klein wiirfeln. Mit
Schalotte und 2-3 EL Limettensaft vermengen. Guacamole

mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken.

4 Ubrige 2 Limetten heiB abspiilen, trocken tupfen und vierteln
oder halbieren und auf dem Grillrost in der direkten Hitze 5 Mi-
nuten grillen. Brote auf dem Grillrost knusprig rosten.

5 Garnelen in der Grillschale ca. 2 Minuten je Seite grillen,
dann Salzflocken dariiberstreuen. Alles mit Sumach-Zwiebeln,
Guacamole und Limetten anrichten.

GRILLEN &
PICKNICK
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Quinoa-Muffins
mit Spinat und Ricotta

Kleine Happen voller Vitalstoffe

GESUND, WEIL:

® Fiir die Energieproduktion und die Gesundheit
des Nervensystems ist das in Ricotta enthaltene
Vitamin B,, notwendig.

e Die glutenfreien Quinoakdrner sind reich an Magne-
sium, Fols&dure, Calcium und Eisen. Die Ballaststoffe
fordern die Verdauung.

FUR 12 sTUCK:

150 g Quinoa

Salz

150 g Spinat

1 Bund Schnittlauch (20 g)
1TL Butter

250 g Ricotta (45% Fetti. Tr.)
Pfeffer

3 EL Olivenél

3 Eier

80 g Dinkel-Vollkornmehl
1 TL Backpulver

AUSSERDEM:
Muffinblech mit 12 Mulden und Backpapier

1 Quinoa mit Wasser abspiilen, mit der 2,5-fachen Menge
Salzwasser etwa 15 Minuten bissfest garen und auskiihlen
lassen.

2 In der Zwischenzeit Spinat verlesen, putzen, waschen und
grob hacken. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in
feine Rollchen schneiden.

3 Mulden des Muffinblechs leicht mit Butter fetten und die
Mulden mit Backpapier auskleiden.

4 Quinoa mit Spinat, Schnittlauch und 200 g Ricotta in einer
Schiissel mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Olivenol mit
den Eiern verquirlen. Mehl und Backpulver sieben.

5 Beides gleichmaBig unter die Quinoamasse riihren. Die
Mulden der Form mit dem Teig fiillen (sie sollten ca. zu ei-
nem Drittel gefiillt sein).

6 Jeweils einen Klecks vom restlichen Ricotta draufgeben
und die Muffins im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten goldbraun backen. Lau-
warm oder kalt servieren.



Taboulé mit Feta

Dieser Klassiker darf beim Picknick nicht fehlen

@ 20MN @

GESUND, WEIL:

e Wenn Bulgur fiir Salate abgekiihlt wird, entsteht resistente Stédrke. Dies ist eine Art Ballaststoff, der die
Darmgesundheit fordert, den Blutzuckerspiegel stabilisiert und zur Sattigung verhilft.

® Gesunde Fettsduren wie Omega-3-Fettsduren sind in Niissen vorhanden. Sie tragen zur Elastizitdt der
GefdBe sowie zur Herzgesundheit bei und kdnnen Entziindungen hemmen.

1 Bulgur abspiilen und gut abtropfen lassen. Mit 1 EL
Olivendl in eine Schiissel geben, mit 250 ml kochen-
dem Wasser libergieBen und abgedeckt ca. 30 Minu-
ten quellen lassen.

2 Quinoa mit Wasser absplilen, mit der 2,5-fachen
Menge Salzwasser etwa 15 Minuten bissfest garen und
auskiihlen lassen.

3 Inzwischen Niisse und Trockenobst grob hacken.
Petersilie und Minze waschen, trocken schiitteln und
grob hacken. Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und dem
tibrigen Ol verriihren. Knoblauch schilen, hacken und
unter das Dressing mischen.

4 AnschlieBend Bulgur und Quinoa mit einer Gabel
lockern und in eine groBe Schiissel geben. Niisse und
Trockenfriichte zufiigen und mit der Zitronenschale
untermischen.

5 Taboulé mit dem Dressing libergieBen. Feta zur
Halfte fein zerkriimeln und mit den gehackten Krau-
tern untermischen. Taboulé abschmecken und in
die Glaser fiillen. Ubrigen Feta grob zerbrdseln oder
in kleine Wiirfel schneiden und darauf verteilen.

(o)
7 .9
-

FUR 4 PORTIONEN:

125 g Bulgur

4 EL Olivenol

75 g Quinoa

Salz

100 g Niisse

(z.B. Mandeln, Haselniisse,
Walniisse, Pekanniisse)
100 g Trockenfriichte
(z.B. Aprikosen, Datteln,
Sultaninen)

1 Handvoll Petersilie

1 Handvoll Minze

Saft und Schale von

2 Bio-Zitronen

Pfeffer

2 Knoblauchzehen

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

AUSSERDEM:
4 Biigelglaser (a ca. 350 ml)
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Smarter Grillen und Pickwick
Endlich ist Sommer und damit die Hochsaison fiir das Essen an der frischen Luft. Mit unseren
Tipps wird das Erlebnis im Garten oder Park gesund und gleichzeitig nachhaltig.

Es muss wcht immer Fleisch sein

Wie ware es mal mit Gemusesteak,
Tofuspiefien oder Kése? Auch
frisches Gemuse aus der Region
und pflanzliche Fleischalterna-
tiven lassen sich wunderbar auf
den Rost legen. Das bietet nicht
nur eine Fulle an Nahrstoffen,
sondern auch vielfaltige Ge-
schmacksrichtungen und Textu-
ren, die auf dem Grill wunderbar
zur Geltung kommen.

Hier kommt Frische
ans Gargut

Verwenden Sie statt schwerer Saucen
lieber Marinaden mit verschiedenen
Krautern, Knoblauch und Gewiirzen.
Diese Zutaten verleihen den Speisen
nicht nur ein kostliches Aroma, sondern
sind auch reich an Antioxidantien, die
schadliche Stoffe, die beim Grillen ent-
stehen, neutralisieren konnen.

OPTIMIEREN SIE DIE
TEMPERATUR

Eine maBige Hitze tragt
dazu bei, das Verbrennen
von Lebensmitteln zu
vermeiden und die Bil-
dung von Schadstoffen
zu verringern. Ideal ist
eine Temperatur zwischen
140 °C und 180 °C. So wird
das Grillgut gleichmaBig
und schonend gegart.
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m\ NACHHALTIGE GRILLKOHLE

Wahlen Sie Holzkohle aus nachhaltig bewirtschafte-
ten Waldern oder umweltfreundliche Alternativen
aus Kokos oder getrockneten Maiskolben. Damit

tragen Sie dazu bei, die Umweltbelastung beim Grillen

zu minimieren und natiirliche Ressourcen zu schonen.

Achten Sie beim Kauf am besten auf das FSC-Siegel

(Forest Stewardship Council). Ubrigens: Auch beim

Anziinden des Feuers gibt es Optionen zu Benzin,

Spiritus oder paraffinhaltigen Produkten in Bioladen.

Leckeres Bawerk

Bereiten Sie Salate, Sau-
cen und Dips selbst zu.
So wissen Sie genau,
was drin ist und vermei-
den ungesunde Fette,
viel Zucker und Zusatz-
stoffe. Tolle Salatrezepte
finden Sie ab Seite 78.

Grillen ohne
Aluminiumfolie

Der Umwelt und Ihrer Gesundheit

zuliebe verzichten Sie ganz auf die
silberne Hiille. Das Leichtmetall
kann in Lebensmittel tiberge-
hen, vor allem bei sauren oder
salzigen Speisen. Zudem ist die
Herstellung energieintensiv und
verbraucht Ressourcen. Nutzen
Sie stattdessen Grillkorbe oder
-schalen. Auch das Verpacken
mit Kohlrabiblattern oder mit
Zucchinistreifen ist eine Idee.

Tisch decken ohne Mull

Beim Speisen unter freiem Himmel ist der Griff zum Einwegge-
schirr aus Plastik oder Pappe verlockend. Das verursacht aber
viel Abfall und belastet die Umwelt. Nehmen Sie besser Teller
sowie Besteck aus dem Kiichenschrank mit oder verwenden Sie
eine okologisch hergestellte Variante zum Beispiel aus Bambus.
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T 37 sk Sie lieben die Levante-Kiiche mit ihren viel-

e fdltigen Gewiirzen und Aromen? Dann ist diese
g Rubrik genau das Richtige fiir Sie. Lassen Sie

_« . sichvon unseren Gerichten auf eine kulinarische

*ﬂ Reise entfiihren und probieren Sie Zucchini-
R, 3 | Walnuss-Kibbeh, gerosteten Blumenkohlsalat,
. " Pitta mit Lammfleischbdllchen und viele weitere

tolle Rezepte. Wir wiinschen einen guten
Appetit und viel Spaf3 beim Nachkochen!

Kofte mit Tahinisauce und Salsa

Rezept auf Seite 132
§ .
. »
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LEVANTE

Kofte mit Tahinisauce
und Salsa

Ein Klassiker, der immer wieder schmeckt

@Q35MN @ @H

GESUND, WEIL:

e Fiir starke Muskeln sorgt Rindfleisch. Es enthilt viele hoch-
wertige Proteine, die der Kdrper optimal verwerten kann.

e Gut fiir Herz und GeféBe ist Olivendl, denn seine wertvollen
ungesdttigten Fettsduren wirken sich giinstig auf Blutdruck
und Cholesterinspiegel aus.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Schalotte Salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen 4 EL Olivendl

6 Stiele Petersilie 100 g Tahini (Sesampaste)

4 Stiele Minze 2 EL Zitronensaft

600 g Rinderhackfleisch gemahlener Kreuzkiimmel

1 Msp. Pimentpulver 200 g Kirschtomaten

1 Msp. Zimt 1Zitrone

1 Schalotte und Knoblauch 3 Fiir die Sauce Tahini mit1EL
schélen und fein wiirfeln. Zitronensaft und etwas kaltem
Krauter waschen und trocken Wasser cremig verriihren. Mit
schiitteln. Bldtter abzupfen Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer
und einige Minzebldtter zum abschmecken.

Garnieren beiseitelegen. Rest
fein hacken und mit Schalotte,
Knoblauch, Hackfleisch, Pi-
ment, Zimt, Salz und Pfeffer
gut verkneten. Aus der Masse
8 Kofte formen und auf Holz-
spieBe stecken.

4 Fiir die Salsa Tomaten put-
zen, waschen und vierteln.

Mit restlichem O, iibrigem Zit-
ronensaft, Salz und Pfeffer
vermengen. Zitrone heiB ab-
waschen, trocken tupfen

und in Spalten schneiden.

2 2 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen und Koéfte darin bei mittle-
rer Hitze in ca. 10 Minuten
rundherum braten.

5 Tahinisauce auf Teller strei-
chen. SpieBe darauflegen
und Salsa dariiber verteilen.
Mit der {ibrigen Minze be-
streuen und mit Zitronen-
spalten garnieren.
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Zucchini-Pashtida

Knusprig-zarter Veggie-Genuss

(@ 25 MIN - FERTIG IN 60 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Zucchini diirfen gerne &fter auf dem Teller landen: Das mediterrane Ge-
miise entwdssert durch das darin vorhandene Kalium sanft und kann so
dabei helfen, unerwiinschte Fliissigkeitsansammlungen auszuspiilen.

FUR 6 PORTIONEN:

2 kleine Zucchini (a 200 g) Pfeffer
3 Stiele Minze 150 g Feta (45% Fetti. Tr.)
Salz 80 g Butter
2 Knoblauchzehen 4 Bldtter Filoteig (a 25 g)
200 g griechischer Joghurt 1 TL heller Sesam
200 g saure Sahne (10% Fett) 1TL schwarzer Sesam
3 Eier
AUSSERDEM:

1 EL Dinkel-Vollkornmehl (15 g) 1 Backform (ca. 20 X 30 cm)

1 Zucchini und Minze waschen. 4 Backform mit den Teigbldttern
Zucchini putzen und in Scheiben auslegen (diese nach Bedarf zu-
schneiden. Mit Salz bestreuen und rechtschneiden) und jedes Blatt
ca. 10 Minuten Wasser ziehen las- dabei mit Butter bepinseln.

sen. AnschlieBend trocken tupfen. Mit 2 vom Guss fiillen und mit
Minzeblatter abzupfen und hacken. den Zucchinischeiben belegen.

Mit iibrigem Guss bedecken und

2 Fiir den Guss Knoblauch schélen .
mit Sesam bestreuen.

und in eine Schiissel pressen.

Mit Joghurt, saurer Sahne, Eiern, 5 Zucchini-Pashtida im vorgeheizten
Mehl, Salz und Pfeffer verquirlen. Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Feta zerkriimeln und mit der Gas: Stufe 3) etwa 35 Minuten gold-
Minze untermischen. braun backen.

3 Butter schmelzen und eine Back-
form (ca. 20 x 30 cm) mit ein wenig
Butter auspinseln.

Eat Info

Frische Krauter...

...wie beispielsweise Minze, Petersilie
und Koriander sind ein wichtiger Bestandteil
der Levante-Kiiche. Sie bringen nicht nur
Pepp in die Gerichte: die dtherischen Ole,
die fiir das Aroma verantwortlich sind, haben
gleichzeitig gesundheitsforderliche Effekte. So wirkt Men-
thol aus Minze anregend, kann den Kreislauf sanft in Schwung bringen
und miide Menschen munterer machen. Petersilie und Koriander kon-
nen Magenschmerzen lindern und einen gereizten Darm beruhigen.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Libanesischer Salat mit Falafel

Der vegane Leckerbissen eignet sich gut zum Mitnehmen - perfekt fiir Picknick oder Pause

@30 MIN - FERTIGIN13STD \/ @

GESUND, WEIL:

e Die vielen Ballaststoffe aus Kichererbsen, Bulgur, Gemiise und Trockenfriichten regen die Verdauung auf
natiirliche Weise an und sorgen dafiir, dass der Salat lange satt macht.

1 Fiir die Falafel Kichererbsen in einem Sieb unter
kaltem Wasser abspiilen, in eine Schiissel geben
und mit reichlich kaltem Wasser bedecken. Fiir ca.
12 Stunden einweichen. AnschlieBend in ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen.

2 Fiir den Salat Bulgur in einem Sieb unter kaltem
Wasser abspiilen, in eine hitzebestédndige Schiissel
geben, mit kochendem Wasser bedecken und ca.
10 Minuten einweichen lassen.

3 Petersilie und Minze waschen, trocken schiitteln und
Blatter abzupfen. Einige Minzeblattchen fiir die Garni-
tur beiseitelegen, die librigen Krauter getrennt hacken.
2 EL gehackte Petersilie fiir die Falafel beiseitestellen.
Rote Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Tomaten put-
zen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

4 Bulgur ggf. abgieBen, in eine Schiissel geben und mit
Zwiebel- und Tomatenwiirfeln sowie den Krautern mi-
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schen. Sultaninen zugeben, Salat mit 6 EL Zitronensaft
und Olivendl betrdufeln, salzen und pfeffern. Alles gut
vermischen und in den Kiihlschrank stellen.

5 Fir die Falafel weiBe Zwiebel und Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Kirschtomaten waschen,
trocken tupfen und sehr fein wiirfeln. Koriander
waschen, trocken schiitteln und grob hacken. Kicher-
erbsen mit Zwiebel, Knoblauch und beiseitegestellter
Petersilie im Mixer piirieren, dann Tomaten und Kori-
ander untermischen. Alles mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiim-
mel, Chiliflocken und restlichem Zitronensaft wiirzen.
Aus der Masse ca. 3 cm groBe Béllchen formen und
im heiBen Pflanzendl portionsweise in ca. 5 Minuten
goldbraun ausbacken. Dann Falafel herausnehmen
und kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

6 Salat abschmecken, Falafel darauf anrichten und
alles mit den restlichen Minzeblattchen bestreuen.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g getrocknete Kichererbsen
100 g Bulgur

12 Bund Petersilie (10 g)

1 Handvoll Minze

1 rote Zwiebel

2 Tomaten

2 EL Sultaninen (30 g)

7 EL Zitronensaft

6 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1 weiBe Zwiebel

2 junge Knoblauchzehen

2 Kirschtomaten

1 Handvoll Koriander

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Chiliflocken

AUSSERDEM:
Pflanzendl zum Frittieren



LEVANTE

Zucchini-Walnuss-Kibbeh mit
Gelbe-Tomaten-Tahini-Dip

Aromatischer geht es kaum

@1sDIEMIN VP @

GESUND, WEIL:

e Klein, aber oho: Kresse strotzt nur so vor
unterschiedlichsten Vitalstoffen und ist daher
als Topping immer eine gute Wahl.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g vorwiegend 1 TL Backpulver
festkochende Kartoffeln 200 g gelbe Kirschtomaten
Salz 4 EL Olivenol

100 g Bulgur Y2 TL Rohrohrzucker

1TL Koriandersamen 125 g Tahini (Sesampaste)
1 TL Kreuzkiimmel 3 EL Zitronensaft

2 Zwiebeln Y4 TL Cayennepfeffer

3 Knoblauchzehen 1 TL Schwarzkiimmel

1 kleine Zucchini (a 200 g) Y4 TL edelsiiBes Paprika-
2 EL Rapsol pulver

Pfeffer 1 Kdstchen Kresse

60 g Walnusskerne
1 EL Margarine (15 g; vegan)
50 g Dinkel-Vollkornmehl

AUSSERDEM:
Pflanzendl zum Frittieren

1 Fiir die Kibbeh Kartoffeln schélen und in kochendem Salzwasser
ca. 20 Minuten garen. AbgieBen und ausdampfen lassen. Anschlie-
Bend grob reiben.

2 Bulgur in eine hitzebestandige Schiissel geben und mit 200 ml
kochendem Wasser iibergieBen. Zugedeckt quellen lassen.

3 Inzwischen Koriander und Kreuzkiimmel in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze rosten, bis sie duften, dann herausnehmen, abkiih-
len lassen und im Mdrser grob zerkleinern. Zwiebeln und Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Zucchini putzen, waschen und grob raspeln.

4 Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen und
Zucchini darin bei mittlerer Hitze ca. 4 Minuten andiinsten. Salzen und
pfeffern. Zucchini-Mischung in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

5 Walnusskerne hacken. Margarine in einer Pfanne schmelzen und
Walnusskerne darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrosten.

6 Bulgur abgieBen und mit Kartoffeln, Koriander, Kreuzkiimmel,
der Zucchini-Mischung, Walniissen, Mehl und Backpulver griindlich
vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit angefeuchteten Han-

den ca. 12 Kroketten (Kibbeh) formen. AnschlieBend zugedeckt ca. ren. Ubrige Tomaten und Schwarzkiimmel unter den Dip heben. Mit Paprikapul-

30 Minuten kalt stellen. ver, Salz und Pfeffer wiirzen.

7 In der Zwischenzeit fiir den Dip Tomaten waschen, vierteln und 9 Reichlich Pflanzendl in einem groBen Topf auf ca. 165 °C erhitzen. Kibbeh darin
eine kleine Handvoll davon beiseitestellen. portionsweise in 3-4 Minuten goldbraun und knusprig frittieren. Herausnehmen

N . . und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Mit dem Dip auf einer Platte anrichten.
8 Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Tomaten, Zucker und restlichen pap P P

Knoblauch darin bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten andiinsten. Warm 10 Kresse vom Beet schneiden, in einem Sieb unter kaltem Wasser abspiilen,
mit Tahini, Zitronensaft, Cayennepfeffer sowie 1-2 EL Wasser plirie- dariiberstreuen und servieren.
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Gerosteter Blumenkohl-
salat mit Haselniissen
und Honig

Fruchtig-wiirziger Mix fiir GeniefPer

GESUND, WEIL:

e Blumenkohl ist eine tolle Vitamin-C-Quelle -
ganze 70 Milligramm stecken in 100 Gramm des
Gemiises. Damit unterstiitzt der Kreuzbliitler
ein starkes Immunsystem.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg Blumenkohl

6 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel
80 g Haselnusskerne

1 Handvoll Petersilie

5 Stiele Dill

3 Stiele Minze

1 Bio-Zitrone

1 TL fliissiger Honig

1-2 TL Ras el-Hanout

2 TL Zimt

2 EL Granatapfelkerne (30 g)

1 Blumenkohl putzen, in Rdschen teilen, waschen und gut
abtropfen lassen.

2 In einer Schiissel Blumenkohlréschen mit 3EL Ol, Salz, Pfef-
fer und Kreuzkiimmel vermischen, auf einem mit Backpapier
belegten Blech verteilen und im vorgeheizten Backofen bei
220 °C (Umluft 200 °C; Gas: Stufe 3-4) ca. 10 Minuten rdsten.

3 Haselniisse auf einem zweiten mit Backpapier belegten
Blech verteilen und auf der Schiene unter dem Blumenkohl
zusammen noch 10 Minuten rosten. Dann beides aus dem
Backofen nehmen und 5 Minuten abkiihlen lassen.

4 Die braune Haut der Haselniisse mit einem Kiichentuch
abreiben und die Kerne grob hacken.

5 Krauter waschen, trocken schiitteln, Blatter und Spitzen
abzupfen. Den Dill fein, die tbrigen Krauter grob hacken.
Zitrone heiB abwaschen, trocken tupfen, die Schale fein ab-
reiben und den Saft auspressen.

6 In einer Salatschiissel Zitronensaft mit Honig, Salz, Pfeffer,
Ras el-Hanout, Zimt, Zitronenschale und dem iibrigen Ol ver-
quirlen und das Dressing abschmecken.

7 Blumenkohl, Haselniisse, Krauter und Granatapfelkerne
in die Schiissel geben, alles gut durchmischen und noch
10-15 Minuten durchziehen lassen. Gerdsteten Blumenkohl-
salat bei Bedarf nochmals abschmecken und servieren.



Baba Ganoush

Selbst gemacht ist der Dip einfach am besten

GESUND, WEIL:

® Die wichtigste Grundzutat des cremigen Aufstrichs sind
Auberginen und diese machen Baba Ganoush zu einer guten
Wabhl: Denn die in der Eierfrucht enthaltenen sekundaren
Pflanzenstoffe kdnnen unter anderem vor Alterungsprozes-
sen schiitzen.

® Tahinipaste wird aus Sesam hergestellt und liefert damit
nicht nur hochwertige ungesattigte Fettsduren, sondern
auch die Knochenstérker-Kombi Calcium und Phosphor.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Auberginen 2 EL Zitronensaft

2 Knoblauchzehen Salz

2 EL Tahini (30 g; gemahlener Kreuzkiimmel
Sesampaste) 12 TL Ras el-Hanout

3 EL Olivenol 1 Stiel Petersilie

Olivendl und Zitronensaft in
einem Mixer cremig plirieren.

1 Auberginen waschen und
mit einer Gabel ringsum
mehrmals einstechen. Auf ein
mit Backpapier belegtes Back-
blech legen und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200 °C (Um-
luft 180 °C; Gas: Stufe 3) in

ca. 40 Minuten weich garen.

3 Baba Ganoush mit Salz
und Kreuzkiimmel abschme-
cken und in ein Schéalchen
fiillen. Mit dem {ibrigen Ol
betrdufeln und mit Ras el-
Hanout wiirzen.

2 Auberginen etwas abkiihlen
lassen, langs halbieren und
das Fruchtfleisch mit einem
Loffel aus der Schale schaben.
Knoblauch schilen. Aubergi-
nen, Knoblauch, Tahini, 2 EL

4 Petersilie waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen,
in Streifen schneiden und Ba-
ba Ganoush damit bestreuen.
Dazu passt Fladenbrot.

Makrelen in Zitronensauce

mit Pinienkernen

Zarter Fisch mit raffinierter Marinade

GESUND, WEIL:

® Die Omega-3-Fettsauren aus Makrelen schiitzen vor GefdBverengungen
und einem zu hohen Cholesterinspiegel. Somit tragen sie zu einem

gesunden Herz-Kreislauf-System bei.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Makrelenfilet (4 Stiicke;
mit Haut, ohne Griten)

2 Knoblauchzehen

6 EL Zitronensaft

7 EL Olivenol

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 Fisch kalt abspiilen, trocken tupfen
und in eine flache Form legen.

2 Knoblauch schilen, in diinne
Scheiben schneiden. Mit 3 EL Zitro-
nensaft, 3 EL Olivendl und Kreuzkim-
mel verriihren. Marinade (iber den
Fisch gieBen. Abgedeckt ca. 2 Stun-
den im Kihlschrank ziehen lassen.

3 Inzwischen fiir die Zitronensauce die
Krauter waschen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen und grob hacken. Mit
dem iibrigen Zitronensaft, 2 EL Oliven-
0l, Salz und Pfeffer verriihren.

4 Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten
goldbraun résten. Herausnehmen.

3 Stiele Petersilie

3 Stiele Koriander
Meersalz

Pfeffer

2 EL Pinienkerne (30 g)
1 Bio-Zitrone

5 Restliches Olivendl in der Pfanne
erhitzen. Fisch aus der Marinade
nehmen. Mit der Hautseite nach un-
ten in die Pfanne legen. Bei mittlerer
Hitze in 2-3 Minuten goldbraun bra-
ten, wenden und in weiteren 1-2 Mi-
nuten fertig braten.

6 Zitrone hei3 abwaschen, trocken
tupfen und in Scheiben schneiden.

7 Fisch auf eine Platte legen und Zit-
ronensauce dariibergeben. Mit Pini-
enkernen bestreuen und mit Zitro-
nenscheiben garnieren.
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Pita mit Lammfleischballchen

Herzhaft gefiillte Teigtaschen

GESUND, WEIL:

® Das B-Vitamin Folat, das unter anderem in Rucola reichlich vor-
kommt, ist insbesondere fiir Schwangere von Bedeutung, da es fiir

die Blutbildung unentbehrlich ist.

o Bitterstoffe aus Granatapfelkernen kdnnen auf natiirliche Weise

die Verdauung unterstiitzen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Handvoll Petersilie

1 Handvoll Rucola (40 g)
80 g Rote Bete (gegart;
vakuumverpackt)

2 EL Pistazienkerne (30 g)
60 g schwarze Oliven
(entsteint)

2 Knoblauchzehen

500 g Lammhackfleisch
1Ei

1 Petersilie und Rucola waschen,
trocken schiitteln. Petersilien-
blatter abzupfen, einige beiseite-
legen, Rest hacken. Rucola verle-
sen. Rote Bete in feine Streifen
schneiden. Pistazien hacken. Oli-
ven klein schneiden.

2 Fiir die Ballchen Knoblauch
schélen, in eine Schiissel pres-
sen. Mit Hackfleisch, Halfte
der gehackten Petersilie, Ei,
Semmelbroseln, Ras el-Hanout,
Harissa und Salz verkneten.

3 Aus der Masse 16-20 kleine
Billchen formen. Ol in einer Pfan-
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3 EL Vollkorn-Semmel-
brosel (45 g)

1 TL Ras el-Hanout

1 TL Harissapulver

Salz

3 EL Olivenél

400 g Joghurt (3,5% Fett)

2 EL Zitronensaft

3 EL Granatapfelkerne (45 g)
4 Vollkorn-Pitabrote (a 65 g)

ne erhitzen. Béllchen bei mittle-
rer Hitze in 8-10 Minuten rundhe-
rum goldbraun braten.

4 Joghurt mit Zitronensaft ver-
riihren, salzen. Ubrige gehackte
Petersilie mit Pistazien, Oliven
und Granatapfelkernen mischen.
Uber den Joghurt streuen.

5 Pitabrote einschneiden, auf
Teller legen. Mit Rucola und Roter
Bete fiillen, Béllchen darauf ge-
ben. Je mit 2 EL Joghurt und
restlicher Petersilie toppen. Ubri-
gen Joghurt dazu reichen.

Spinatsalat mit Datteln

und Avocado

Traumkombi aus herzhaften und siif3en Zutaten

GESUND, WEIL:

® Auch wenn es nicht so viel ist, wie friiher vermutet wurde, kann
Spinat doch mit viel Eisen glanzen - immerhin 3,5 Milligramm pro
100 Gramm bringen die griinen Blatter mit.

® Die Aminosdure Tryptophan dient als Vorstufe des Schlafhormons
Melatonin - somit kdnnen die daran reichen Datteln beim Ein-

schlafen helfen.

FUR 4 PORTIONEN:

70 g Mandelkerne

80 g Babyspinat

1 junge Fenchelknolle (mit Griin)
8 getrocknete Datteln
(entsteint)

3 EL Zitronensaft

1 TL WeiBweinessig

Salz

1 Mandeln in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 2-3 Minu-
ten résten. Herausnehmen, ab-
kiihlen lassen und langs halbieren.

2 Spinat verlesen, waschen, tro-
cken schleudern. Fenchel putzen,
waschen, halbieren, in feine Strei-
fen schneiden. Griin beiseitele-
gen. Datteln langs halbieren und
in Streifen schneiden.

3 In einer Salatschiissel 2 EL
Zitronensaft, Essig, Salz, Pfeffer,
Baharat, 2 Prisen Chilipulver,
beide Sirupe und Ol verquirlen.

Pfeffer

1TL Baharat

(arabische Gewiirzmischung)
Chilipulver

1 TL Granatapfelsirup

1 TL Dattelsirup

4 EL Olivenol

1 Avocado

4 Avocado halbieren, entkernen,
schélen, Fruchtfleisch quer in
Scheiben schneiden und mit dem
librigen Zitronensaft betraufeln.

5 Fenchel, Datteln und Avocado
zum Dressing geben, gut mischen
und 12-15 Minuten ziehen lassen.
Fenchelgriin grob hacken und
mit dem Spinat untermischen.

6 Salat abschmecken, auf Teller
verteilen. Mit Mandeln, Chilipulver
und Fenchelgriin bestreuen.




Orientalischer Salat
mit Zuckerschoten und
Artischocken

Edles Feierabendgericht fiir den Sommer

GESUND, WEIL:

® Zu einem stabilen Blutzucker verhilft Inulin aus
Chicorée. Von dem Ballaststoff profitieren auch die
guten Darmbakterien, denn er dient diesen als
Futter. Somit wird auch das Immunsystem gestarkt.

FUR 4 PORTIONEN:

1 EL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL Sumach

1TL Pul Biber

2 Eigelbe

2 EL Rotweinessig

1TL Senf

4 EL Erdnussol

100 g Joghurt (3,5% Fett)
Salz

Pfeffer

300 g griine Bohnen

250 g Zuckerschoten

300 g Artischockenherzen (Abtropfgewicht; Glas)
2 Chicorée

2 EL Rohrohrzucker (30 g)

80 g Pistazienkerne

120 g Putenbrust-Aufschnitt

1 Kreuzkiimmel in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer

Hitze 2 Minuten anrdsten und wieder abkiihlen lassen. Dann
zusammen mit Sumach, Pul Biber, Eigelben, Essig und Senf
in einem hohen Gef4B cremig piirieren. Ol langsam zugieBen,
dabei den Piirierstab auf und ab bewegen, bis eine cremige
Mayonnaise entsteht. Joghurt unterriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2 Bohnen putzen, waschen und in kochendem Salzwasser
ca. 4 Minuten garen. Zuckerschoten putzen, waschen, zu den
Bohnen geben und zusammen weitere 1-2 Minuten garen.
AbgieBen und kalt abschrecken.

3 Artischocken in mundgerechte Stiicke schneiden. Chicorée
putzen, waschen und langs vierteln. Zucker in einer Pfanne
bei mittlerer Hitze in ca. 3 Minuten karamellisieren lassen.
Chicorée unterschwenken. Pistazien grob hacken.

4 Alle Salatzutaten mit der Mayonnaise vermengen und auf
einer Servierplatte anrichten. Aufschnitt in Stiicke zupfen
und dariiber verteilen.

LEVANTE
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Lamm-Tajine mit Kartoffeln

und Aprikosen

Comfort Food mit vielen Vitalstoffen

GESUND, WEIL:

e Trockenfriichte wie beispielsweise Aprikosen regen auf natiirliche
Weise die Verdauung an - dank jeder Menge Nahrungsfasern.

FUR 6 PORTIONEN:

750 g Lammschulter
(ohne Knochen)

2 TL Harissapulver

3 EL Olivenol

6 Schalotten

3 Knoblauchzehen

2 Mohren

500 g festkochende Kartoffeln
2 Salzzitronen (Glas)
1 rote Chilischote
2TL Zimt

1 Fleisch trocken tupfen, in ca.

3 cm groBe Wiirfel schneiden. Mit
Harissa und 1 EL Olivendl mischen
und ca. 1 Stunde kiihlstellen.

2 Schalotten und Knoblauch
schilen, fein wiirfeln. M6hren und
Kartoffeln schélen, putzen, in
mundgerechte Stilicke schneiden.
Zitronen halbieren, das WeilBe
entfernen und nur die Schale
klein schneiden. Chilischote put-
zen, waschen, fein hacken.

31 EL Olivendl in einem Bréter
oder Topf erhitzen. Fleisch bei
starker Hitze 4-5 Minuten anbra-
ten. Schalotten, Knoblauch und
Mdéhren zugeben, 2-3 Minuten mit-
garen. Zitrone, Chili, Zimt, Kreuz-
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2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
200 ml alkoholfreier WeiBwein
1l Lammfond

800 g stiickige Tomaten (Dose)
100 g getrocknete Aprikosen
Salz, Pfeffer

200 g Couscous

4 Stiele Petersilie

4 Stiele Minze

100 g schwarze Oliven
(entsteint)

kiimmel und Kartoffeln zugeben.
Mit Wein abldschen, etwas einko-
chen lassen. Mit Fond auffiillen.
Tomaten und Aprikosen ergdnzen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ca.

1 Stunde bei kleiner Hitze garen.

4 Couscous nach Packungsanlei-
tung garen. Mit Salz, Pfeffer und

restlichem Olivendl abschmecken.

5 Krauter waschen, trocken schiit-
teln. Etwas Petersilie beiseitele-
gen. Von den restlichen Krdutern
Blatter abzupfen, hacken. Mit den
Oliven unter die Tajine mischen.

6 Tajine mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit dem Cous-
cous auf Tellern anrichten.

Mit iibriger Petersilie garnieren.

LEVANTE

Zitronen-Hahnchen

Kommt auch bei Gdsten gut an

GESUND, WEIL:

e Die dtherischen Ole aus Schalotten, die fiir den zwiebelartigen
Geschmack verantwortlich sind, wirken antibiotisch und kdnnen
somit Bakterien unschadlich machen.

FUR 4 PORTIONEN:

80 g Salzzitronen (Glas)

8 Schalotten

2 Stiele Petersilie

2 Stiele Dill

1 TL Kreuzkiimmelsamen

1> TL schwarze Pfefferkorner
1TL Koriandersamen

3 Knoblauchzehen

1 Salzzitronen in Stiicke schnei-
den. Schalotten schélen und langs
halbieren oder vierteln. Petersilie
und Dill waschen, trocken schiit-

teln, Blatter abzupfen und hacken.

2 Kreuzkiimmel, Pfeffer und
Koriander im Mdrser zerstoBen.
Knoblauch schélen, in Scheiben
schneiden. Gewiirze, Knoblauch,
Zitronensaft und -schale, Zimt,
Honig, Ras el-Hanout, Ol und Salz
mischen.

Saft und Schale von

1/, Bio-Zitrone

1 Msp. Zimt

1 EL Honig

2 TL Ras el-Hanout

4 EL Olivenol

Salz

4 Hahnchenkeulen (a 250 g)
250 ml Hiihnerbriihe

3 Hahnchen trocken tupfen. In
eine ofenfeste Form legen, mit
der Wiirzmischung bestreichen.
Salzzitronen und Schalotten
dazwischen verteilen.

4 Briihe angieBen. Hihnchen im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) in
40-50 Minuten goldbraun garen.
Zwischendurch mit Sauce Ubergie-
Ben, nach Bedarf Wasser zugeben.

5 Hahnchen abschmecken und
mit Krdutern bestreuen.
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Herbaria

Ausgesuchte Zutaten und intensive Aromatik
fiir alle Fans der Levante Kiiche

Seit 1919 steht die Herbaria Krduterparadies GmbH fiir
beste Qualitdt und natiirlichen Genuss. Entwickelt mit
Spitzenkoch Hans Gerlach, begeistert Herbaria ,,Za'atar*
mit der wiirzig-griinen Kréuterfrische von Thymian und
Oregano, fein-nussigen Aromen von Schwarzkiimmel und
weiflen Sesam sowie sduerlich-fruchtigen Sumachbeeren -
ideal fiir Fleisch-, Gefliigel- und Gemiisegerichte, zum orientalischen Friihstiick oder pur
mit Olivendl und Brot. Die vegane Gewtirzmischung in 100 Prozent Premium Bio-Qualitdt
ist frei von jeglichen Zusatzstoffen und die in Siiddeutschland hergestellten Aromaschutz-
dosen aus reinem Weif3blech sowie der Innendeckel sind komplett recyclingfdhig.

REZEPT

IDEE

Herbaria Za’atar Dip
und Mini-Meze

@ 40MIN @

FUR 6-8 PORTIONEN:

5 EL Herbaria ,,Za’atar*

150 ml Oliven6l und etwas Olivenol

fiir die Auberginen

2 EL Zitronensaft

2 kleine Auberginen

400 g Gemiise wie Mohren, Salatgurke,
Staudensellerie

1 kleiner Salat

250 g Netzmelone

3 EL Granatapfelkerne

300 g Labneh oder Griechischer Joghurt
400 g Hummus

1 Fladenbrot

1 Fiir den Dip 4 EL Za’atar mit 150 ml Olivendl
verriihren, Zitronensaft zugeben und ein paar
Minuten ziehen lassen.

2 Aubergine waschen und ldngs halbieren, die
Schnittflichen in einem Abstand von knapp

2 cm kreuzweise einschneiden. Auberginen mit
den Schnittflachen nach oben auf ein Blech
legen, mit etwas Olivendl betrdufeln und auf
der mittleren Schiene im Backofen 30 Minuten
bei 180 °C Umluft goldbraun und weich garen.

3 Gemiise waschen, falls nétig schalen und
dann in Stifte schneiden. Salat so vierteln,
dass der Strunk die Stiicke zusammenhalt.
Salat waschen und trocken schleudern.
Die Netzmelone halbieren, entkernen, in
schmale Spalten schneiden und schélen.

4 Hummus und Labneh in Schélchen verteilen,
jeweils etwas vom angeriihrten Za'atar Dip auf
die beiden Cremes geben und mit Gemiise und
Melone anrichten. Abgekiihlte Aubergine in
Portionsstiicke schneiden, mit etwas Labneh,
Salatblattchen und Granatapfelkernen garnie-
ren und mit restlichem Za'atar bestreuen.

5 Das Fladenbrot in Scheiben schneiden, an-
rosten z.B. in der Pfanne und dazu reichen.

Mehr Informationen und Rezepte finden Sie auf WWW.HERBARIA.COM ﬁ l O-I



SAISON SMARTE WARENKUNDE
Frische Aprikosen

sind von Juni
bis August o
erhéltlich.

Regionale Titel variieren,
00 benennen jedoch dasselbe:

Aprikose in Deutschland,
Marille im Alpenraum.

\

© ...sind gut vertriglich

Infolge des niedrigen Gehalts an Frucht-
sdure sind die Kdstlichkeiten eine ideale Op-
tion bei Sodbrennen. Das macht sie auch fiir
Babys zu einer unbedenklichen Wahl.

© ...fordern eine gute Verdauung

Aufgrund ihrer antibakteriellen Eigenschaften
wirkt die Salicylsdure aus den Heldinnen
wachstumshemmend auf schédliche
Bakterien im Magen-Darm-Trakt.

© ...halten uns schon

Dank reichlich Vitamin Bs sorgt
der Star fiir kraftiges Haar.
AuBerdem schiitzt Vitamin E
die Hautbarriere und verlang-
samt somit die Faltenbildung.

<

@ ...konnen toxisch sein

Wegen des sehr hohen Gehalts an
Amygdalin warnt das Bundesinstitut
fiir Risikobewertung vor dem Ver-
zehr des Steins. Der Konsum kann
zu Vergiftungen fiihren.

>

© ...helfen der Abwehr

Antioxidantien wie Quercetin be-
wahren unsere Zellen vor oxidativem
Stress. Zugleich verbessern Phosphor
und die Vitamine B,, B;und C den Energie-

KLEINE KUCHENKUNDE

© ...lassen sich konservieren
Sie kdnnen die feinen Nuancen durch das

Trocknen oder Einfrieren des Fruchtfleischs
erhalten. Zudem lasst es sich als Zutat fiir

stoffwechsel und pushen das Immunsystem. Vo\kALO4,/ Marmelade oder Chutney weiterverarbeiten.
“45°
© ...unterstiitzen die Augen . PROT00G .7 © ...ergidnzen viele Gerichte

Das Betacarotin aus den saftigen Leckereien Mit ihrer ausgewogenen SiiBe und der dezenten

wird vom Korper zu Vitamin A umgewandelt Sdure verleihen die sonnengereiften Schatze
. P " g L BRENNWERT: 45 kcal EIWEISS: 1g . s . .

und bildet das fiir den Sehprozess wichtige nicht nur Desserts, sondern auch Speisen wie

Rhodopsin, ein Pigment in der Netzhaut. KOHLENHYDRATE: 9 g, davon Zucker: 8 g Burger oder Couscous ein intensives Aroma.
FETT: O g BALLASTSTOFFE: 2 g

5 KERNIGE STARS MIT EFFEKTIVEM TWIST

e
Kirschen Mango Nektarinen Pfirsiche Pflaumen
In den roten Kugeln Als Vitamin C-Quelle Die kalorienarmen Mithilfe von Vitamin K Durch Flavonoide
stecken antientziind- kraftigt die Exotin un- Wunder sind ideal fiir helfen die Beauties schwachen die Heros
liche Anthocyane. sere Immunabwehr. Figurbewusste. der Herzgesundheit. Krankheitsrisiken ab.

TEXT: LARISSA HEEKE
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Jen Rezepten berett Probteren

Sie sich durch suj3e Ideen Wte
_Erdbeer-Kokos-Eis am Sttel*'
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Crepes mit Erdbeer—Rhal_)‘qrb'eg,-h = i
' Kom ott oder Erdbeecﬂns%




ERDBEEREN

Erdbeerkuchen vom Blech

Smarter Backspaf3

GESUND, WEIL:

® Im Vergleich zu stark ausgemahlenem WeiBmehl hat Dinkel-
mehl Type 1050 etwas mehr Schalenanteile und somit ver-
dauungsfordernde Ballaststoffe sowie Nahrstoffe zu bieten.

® Rapsol hat ein super Fettsauremuster. So kann einem mog-
lichen Ungleichgewicht zwischen Omega-3- und Omega-
6-Fettsduren im Korper entgegengewirkt werden.

FUR 8 STUCKE:

500 g Erdbeeren

2 Eier (L)

1 Eigelb

90 g Vollrohrzucker

2 Msp. Vanillepulver

150 g Dinkelmehl Type 1050
1 EL Backpulver

70 ml Rapsol

90 ml Mineralwasser mit
Kohlensdure

1 Erdbeeren putzen, waschen,
gut abtropfen lassen und

ein Drittel langs halbieren.
Eier und Eigelb mit Zucker
und 1 Msp. Vanillepulver
schaumig schlagen. Mehl
und Backpulver mischen und
dazu sieben. Ol mit Mineral-
wasser vermengen und ab-
wechselnd mit den Mandeln
ebenfalls unterriihren.

2 Teig auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben
und gleichmaBig verstreichen.
Halbierte Erdbeeren mit

der Schnittflache nach oben
eindriicken und den Kuchen
im vorgeheizten Backofen

bei 180 °C (Umluft 160 °C;

50 g gemahlene Mandeln
200 g Schlagsahne

3 EL gefriergetrocknete
Erdbeeren (15 g)

100 g griechischer Joghurt
1 TL Puderzucker aus
Rohrohrzucker

AUSSERDEM:
Backblech (20 x 30 cm)

3 Inzwischen Sahne mit {ibri-
gem Vanillepulver steif schla-
gen. Die gefriergetrockneten
Erdbeeren klein schneiden.
50 g frische Erdbeeren plirie-
ren und mit den gefrierge-
trockneten Erdbeeren unter
den Joghurt riihren, dann
die Schlagsahne unterheben.
Creme auf dem Kuchen ver-
streichen.

4 Restliche Erdbeeren
halbieren oder in Scheiben
schneiden. Den Kuchen
damit belegen. Leicht mit
Puderzucker bestauben.

Erdbeer-Kokos-Eis am Stiel

Zuckerarme Abkiihlung

GESUND, WEIL:

e Kokosmilch und -creme machen das Eis herrlich cremig. So werden die
tiblicherweise eingesetzten Milchprodukte iberfliissig und

auch laktoseintolerante sowie vegan lebende Menschen
kdnnen das Dessert auf die Hand bedenkenlos genieBen.

FUR 8 sTUCK:

650 g Erdbeeren
4 EL Ahornsirup

3 EL Limettensaft
1 Vanilleschote

50 ml Kokosmilch
200 g Kokoscreme

1 Erdbeeren putzen, waschen und
grob wiirfeln. In einen Topf geben,
mit der Hélfte des Ahornsirups
vermengen und bei kleiner Hitze
5-10 Minuten kdcheln. 1 EL Limet-
tensaft unterriihren und die Erdbee-
ren fein plirieren. Beiseitestellen
und 10 Minuten abkiihlen lassen.

2 Derweil Vanilleschote langs auf-
schneiden und das Mark herauskrat-
zen. Kokosmilch mit Gibrigem Ahorn-
sirup, Vanillemark und restlichem
Limettensaft gut verriihren. Kokos-
creme mit dem Rithrbesen der Kii-
chenmaschine kurz aufschlagen,
dann die Kokosmilchmischung nach
und nach zugieBen.

Eat Info

Gut in Form bleiben

2 EL Kokosraspel

AUSSERDEM:
8 stieleisformchen (80-100 ml)
8 Holzstiele

3 Erdbeermix abschmecken, ca.
Ysabnehmen und beiseitestellen.
Ubrige Erdbeermasse in die Stieleis-
férmchen fiillen und 1 Stunde anfrie-
ren lassen. Holzstiele einstecken
und die Kokosmilchmischung einfiil-
len. Alles nochmals ca. 30 Minuten
tiefkiihlen. Zum Schluss die iibrige
Erdbeermasse in die Formchen ge-
ben und alles im Tiefkiihler weitere
ca. 4 Stunden durchfrieren lassen.

4 Vor dem Servieren die Formchen
kurz in heiBes Wasser tauchen und
das Eis auslosen. Erdbeer-Kokos-
Eis mit Kokosraspel bestreuen und
sofort servieren.

Damit das Eis am Stiel in passen-
den Portionen gefrieren kann, ist
eine Eisform notig. Wer diese nicht
hat, kann sich aber mit einfachen Al-
ternativen aus dem Haushalt helfen. Halten Sie Ausschau nach GefdBen
wie Espressotassen oder kleinen Glasern. Ist noch geniigend Platz im
Gefrierfach, kann auch ein Muffinblech gute Dienste leisten. Achtung:
Damit sich die gefrorene Kreation spater herausldsen lasst, sollte die
obere Offnung der Eisform gréBer sein als der untere Teil.

Gas: Stufe 2-3) 17-20 Minuten
backen, bei Bedarf Stdb-
chenprobe durchfiihren.
Herausnehmen und komplett
auskiihlen lassen.
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Erdbeer-Schoko-Tiramisu

Schicht fiir Schicht ein Hochgenuss

@35MIN @

GESUND, WEIL:

e Dank Magerquark belastet dieser Nachspeisen-Klassiker das Kalorienkonto nicht so sehr wie das Original. Zu-
satzlich punktet das Milchprodukt mit reichlich hochwertigem EiweiB, das fiir den Muskelerhalt bendtigt wird.

1 Fiir die Schokoladencreme Zartbitterkuvertiire ha-
cken. 100 g in eine hitzebestédndige Schiissel geben,
Rest beiseitestellen. Sahne aufkochen, Kuvertiire da-

mit {ibergieBen und alles ca. 3 Minuten stehen lassen.

Dann in mehreren Intervallen homogen mixen. Die
Creme wieder etwas abkiihlen lassen.

2 Auflaufform mit einer Lage Butterkeksen
auslegen und die Hélfte vom Espresso dariiber-
geben. Schokocreme eingieBen, gleichmaBig
darauf verteilen und die Form abgedeckt ca.

15 Minuten kiihlstellen.
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3 Inzwischen Vanilleschote langs aufschneiden und
das Mark herauskratzen. Mit Mascarpone, Quark und
Zucker cremig riihren. Ubrige Butterkekse in die Form
schichten, mit restlichem Espresso UibergieBen und
mit der Quarkcreme bedecken.

4 Erdbeeren putzen, waschen und langs halbieren.
Ubrige Kuvertiire mit Kokosél iiber einem heiBen
Wasserbad schmelzen, dann wieder etwas abkiihlen
lassen. Erdbeeren auf der Quarkcreme verteilen.
Tiramisu mit Kuvertiire garnieren, sofort servieren
oder bis zur Verwendung wieder kiihlstellen.

FUR 8 PORTIONEN:

180 g Zartbitterkuvertiire
(mind. 70% Kakaoanteil)
150 g Schlagsahne

200 g Vollkorn-Butterkekse
100 ml kalter Espresso

1 Vanilleschote

200 g Mascarpone

400 g Magerquark

70 g Vollrohrzucker

500 g Erdbeeren

1 TL Kokosdl

AUSSERDEM:
Auflaufform (20 x 30 cm)



Erdbeer-Brownies

Lieblingsgebdck mit fruchtigem Extra

(20 MIN - FERTIG IN 45 MIN (7

GESUND, WEIL:

® |n Zartbitterkuvertiire stecken viele Flavonoide. Das sind sekundére Pflanzenstoffe, die einen positiven
Einfluss auf den Blutdruck, den Insulinspiegel und die Cholesterinwerte haben.

® Der hohe Kakaoanteil kann dank enthaltenem Magnesium und den sekundaren Pflanzenstoffen auch dabei
helfen, stressige Situationen entspannter anzugehen und cool zu bleiben.

1 Erdbeeren putzen, waschen und halbieren. Kuvertii- 3 Teig in die mit Backpapier ausgelegte Form fiillen,
re hacken und 150 g zusammen mit der Butter liber glatt streichen und mit den Erdbeeren (Schnittflachen
einem heiBen Wasserbad schmelzen. Wieder leicht nach oben) belegen. Im vorgeheizten Backofen bei
abkiihlen lassen. 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) ca. 25 Minuten

backen. Herausnehmen und auskiihlen lassen.

2 Eier und Zucker cremig riihren und die Schokola-

den-Butter-Mischung untermengen. Mehl mit Back- 4 Nach Belieben in Stiicke schneiden oder Tortchen
pulver und Kakao dariiber sieben und alles gut ver- (ca. 7 cm @) ausstechen.

riihren. Dabei die librige Schokolade unterheben.

ERDBEEREN

FUR12 sTUCK:

400 g Erdbeeren

200 g Zartbitterkuvertiire
(mind. 70% Kakaoanteil)
200 g Butter

3 Eier

150 g Vollrohrzucker

150 g Dinkel-Vollkornmehl
1 TL Backpulver

2 EL Kakaopulver (15 g)

AUSSERDEM:
Backform (ca. 24 x 24 cm)




Erdbeerwaffeln

Schnell und einfach

@30MN @

GESUND, WEIL:

e Der hohe Anteil an Vitamin C aus Erdbeeren schiitzt die Zellen
und pusht unsere Abwehrkrafte. So profitiert das natiirliche Schutz-
schild des Kérpers vom Obstgenuss.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Erdbeeren

100 ml Milch (3,5% Fett)

120 g weiche Butter + 1 EL fiir
das Waffeleisen

50 g Rohrohrzucker

1 Msp. Vanillepulver

1 Erdbeeren putzen und wa-
schen. Zum Garnieren etwa 150 g
beiseitelegen, den Rest mit der
Milch fein piirieren.

2 Weiche Butter mit Zucker,
Vanillepulver und Salz cremig

1 Prise Salz

3 Eier

250 g Dinkelmehl Type 1050
1TL Backpulver

AUSSERDEM
Waffeleisen

pulver zugeben und alles zu ei-
nem glatten Teig verriihren.

4 Das heiBBe Waffeleisen jeweils
mit Butter fetten und ca. 8 runde
Waffeln ausbacken. Je 2 Stiick auf
Teller legen und mit den frischen

Erdbeer-Chia-Pudding

Toll als Friihstiick oder Dessert

% o
/@’7hyd raXe 3

GESUND, WEIL:

e Geniigend Ballaststoffe sind fiir die Darmgesundheit besonders
wichtig. Chiasamen kdnnen einen guten Beitrag dazu leisten und
bringen eine trage Verdauung wieder auf Trab.

FUR 4 PORTIONEN:

40 g Chiasamen

300 ml Milch (3,5% Fett)
400 g Erdbeeren

2 EL Ahornsirup

1 Chiasamen mit der Milch
verriihren und ca. 30 Minuten
quellen lassen.

2 Wahrenddessen Erdbeeren
putzen und waschen. Etwa

12 Erdbeeren halbieren. Die {ibri-
gen Erdbeeren mit Ahornsirup
und Zitronensaft fein piirieren.
Joghurt glatt riihren.
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1 EL Zitronensaft
400 g griechischer Joghurt
4 TL Granola (20 g)

3 Die Halfte vom Erdbeerpliree
auf 4 Glaser (a ca. 250 ml) vertei-
len. Chia-Pudding darauf geben
und einen Teil der Erdbeerhilften
an die Seiten der Gladser setzen.

4 Joghurt darauf geben, mit Erd-
beerpiiree abschlieBen und mit

den lbrigen Erdbeeren garnieren.

Mit Granola bestreut reichen.

riihren. Erdbeeren garniert servieren.

3 Nach und nach die Eier zuge-
ben und jeweils gut untermixen.
Erdbeermilch mit Mehl und Back-




FOTO: SHUTTERSTOCK

Crépes mit Erdbeer-
Rhabarber-Kompott

Feines fiir spontane Gdste

GESUND, WEIL:

® Gerbstoffe und entwésserndes Kalium aus Rhabarber
helfen dem Organismus dabei, Schadstoffe schneller
ausscheiden zu kénnen.

FUR 4 PORTIONEN:

350 ml Milch (3,5% Fett)

175 g Dinkelmehl Type 1050

60 g fliissige Butter

4 Eier

1 Prise Salz

250 g Erdbeeren

250 g Rhabarber

80 ml Orangensaft

2 EL Ahornsirup (30 g)

1 TL Puderzucker aus Vollrohrzucker

1 Fiir die Crépes Milch mit Mehl und 2 EL Butter glatt riihren.
Eier und Salz untermixen. Etwa 10 Minuten ruhen lassen.

2 Inzwischen Erdbeeren und Rhabarber putzen, waschen
und beides in Stiicke schneiden. Zusammen mit Orangensaft
und Ahornsirup in einen Topf fiillen und aufkochen lassen.
Unter Riihren bei kleiner Hitze etwa 5 Minuten einkochen,
dann in ein Schalchen fiillen und abkihlen lassen.

3 Derweil in einer Pfanne in jeweils etwas heifer Butter etwa
12 Crépes bei mittlerer Hitze in je 3 Minuten ausbacken. Zu

Dreiecken falten und je 3 Stiick auf Teller legen. Das Kompott

darilibergeben und mit Puderzucker bestduben.

ERDBEEREN
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Erdbeer-Frischkasekuchen

Besonders gut mit salziger Note

GESUND, WEIL:

e Reichlich Antioxidantien aus Johannisbeeren schiitzen
die Kdrperzellen vor Schadigungen durch freie Radikale. Das
schmeichelt unter anderem auch dem Teint.

® Frischkdse punktet mit einer guten Portion Calcium. Der Mineral-
stoff wird als Baustoff fiir Knochen und Zdhne benotigt.

FUR 8 STUCKE:

200 g Salzbrezeln
4 EL Vollrohrzucker (60 g)

120 g fliissige Butter + 1 TL fiir die Form

200 g Frischkise

100 g Magerquark

50 g Mascarpone

3 EL Honig (45 g)

100 g Schlagsahne

1 Msp. Vanillepulver

750 g Erdbeeren

214 EL Speisestérke (35 g)

100 g Walderdbeeren (oder kleine Erdbeeren)

1 EL Zitronensaft
Y, Handvoll Minze

100 g rote Johannisbeeren (an der Rispe)

AUSSERDEM:
Pieform (ca. 24 cm Q)

1 Fiir den Boden 180 g Salzbrezeln
im Blitzhacker zerkleinern, mit 1 EL
Zucker mischen. Butter zufiigen
und alles gut vermengen. Brdsel-
masse in die gefettete Form fiillen,
gleichmaBig verteilen und am Bo-
den und Rand gut andriicken. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
15-20 Minuten backen. Heraus-
nehmen und abkiihlen lassen.

2 Fiir die Creme Frischkase, Quark
und Mascarpone in einer Riihr-
schiissel 1 Minute mit einem Hand-
mixer aufschlagen. Honig, Sahne
und Vanillepulver zufiigen und wei-
tere ca. 2 Minuten cremig aufschla-
gen. Frischkdsecreme in die Form
geben und glatt streichen. Abge-
deckt ca. 2 Stunden kiihl stellen.

3 Erdbeeren putzen, waschen und
500 g klein wiirfeln. In einen Topf

geben und mit einem Stampfer
zerdriicken. Ubrigen Zucker unter-
mischen und alles zum Kochen
bringen. Starke mit wenig Wasser
anriihren, hinzufligen und Erdbeer-
mischung noch 2-3 Minuten bei
kleiner Hitze kdcheln und andicken
lassen. Beiseitestellen und 10 Mi-
nuten abkiihlen lassen.

4 Inzwischen Uibrige Erdbeeren
langs halbieren. Walderdbeeren
waschen und trocken tupfen. Zitro-
nensaft unter das Erdbeerpliree
riihren, auf der Frischkdsecreme
verstreichen und mit Erdbeerhalf-
ten und Walderdbeeren belegen.

5 Minze waschen und trocken
schiitteln. Johannisbeeren
verlesen und waschen. Kuchen
mit Minze und Ubrigen Salz-
brezeln bestreuen, mit Johannis-
beerrispen garnieren.
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Erdbeer-Crisp

Hebt in Nullkommanichts die Stimmung

(@ 10 MIN - FERTIG IN 60 MIN (7

GESUND, WEIL:

e Pekanniisse bringen wertvolles Protein ins Spiel. Der Makronahrstoff wird auf
verschiedene Art im gesamten Korper bendtigt, beispielsweise als Zellbaustoff.

e Beta-Glucane sind [8sliche Ballaststoffe, die einen guten Einfluss auf den
Cholesterinspiegel haben kdnnen. In Haferflocken stecken jede Menge dieser

niitzlichen Quellstoffe.

FUR 4 PORTIONEN:

220 g kernige Haferflocken
600 g Erdbeeren

2 EL Ahornsirup (30 g)

1 Prise Zimt

1 EL Speisestirke (15 g)

1> TL Vanillepulver

1 Die Hilfte der Haferflocken im Mixer
pulvrig zerkleinern, dann beiseitestellen.
Erdbeeren putzen, waschen, trocken
tupfen und je nach GroBe halbieren oder
vierteln. In eine Schiissel geben und

mit Ahornsirup, Zimt, Starke und Vanille-
pulver vermischen. Erdbeeren in die
Form geben und gleichmaBig verteilen.

2 Pekanniisse hacken. In einer Schiissel
die restlichen Haferflocken mit gemahle-
nen Haferflocken, Zucker, Salz und Pe-
kanniissen vermengen, dann die fliissige
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80 g Pekannusskerne
50 g Vollrohrzucker
2 Prisen Salz

120 g fliissige Butter

AUSSERDEM:
Backform (ca. 20 x 20 cm)

Butter unterriihren. Die feuchte Mi-
schung portionsweise mit den Handen
etwas zusammendriicken und liber
den Erdbeeren verteilen.

3 Alles im vorgeheizten Backofen bei

180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) 35—
40 Minuten backen, bis die Haferflocken-
mischung leicht gebrdunt ist. Erdbeer-
Crisp 5 Minuten abkiihlen lassen und auf
Teller verteilen. Nach Belieben jeweils
mit einer Kugel Vanilleeis toppen.

ERDBEEREN

Joghurt-Schoko-Mousse
mit Erdbeeren

Stillt den akuten Siifhunger

@30MIN @

GESUND, WEIL:

® Griechischer Joghurt gehort zu den fermentierten
Milchprodukten und enthalt dadurch wertvolle
Milchsdurebakterien. Diese kommen der Darmflora
zugute, was sich wiederum positiv auf das Immun-

system auswirken kann.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Zartbitter-
schokolade (mind.
70% Kakaoanteil)
1 EL Kokosdl (15 g)
250 g Erdbeeren

1 Schokolade grob ha-
cken und mit Kokosol
iber einem Wasserbad
schmelzen, dann 10 Mi-
nuten abkiihlen lassen.
Inzwischen Erdbeeren
putzen und waschen, hal-
bieren oder vierteln. Jo-
ghurt gut unter die Scho-
koladenmasse riihren.

600 g griechischer
Joghurt
40 g gepuffter Dinkel

AUSSERDEM:
4 Glaser a 300 ml

2 25 des Dinkels auf die

4 Glaser verteilen. Darauf
etwa %z der Mousse fiil-
len. Mit ein paar Erdbee-
ren belegen und mit rest-
lichem Dinkel bestreuen.
Mit Mousse bedecken,
mit den Ubrigen Erdbee-
ren abschlieBen und ser-
vieren.
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EatSmarter!

. REDAKTIONSTEST | |

ANZEIGE

...keiner schmeckt mir so wie dieser. 'A

IM TEST: EXQUISA
QUARKCREME NATUR

Gerade jetzt in der Erdbeersaison kombinieren wir die siiBen Friichte
besonders gern mit lecker-leichtem Quark. Proteinreich, fettarm und extra
cremig — wir haben die Exquisa QuarkCreme Natur fiir Sie probiert.

Schoko-Biskuitrolle
mit Erdbeeren &
|

Haben Sie auch eine kulinarische Kombi,

oc
von der Sie einfach nicht genug bekommen ,\&‘a 5 HSQ‘
kénnen? Bei mir sind es frische Beeren und Oe ‘970
Quark. Umso mehr habe ich mich gefreut, 3 x

die Exquisa QuarkCreme Natur plnktlich
zur Erdbeerzeit testen zu dirfen. Im Miisli,
als Erdbeer-Quark-Crumble, beim Backen
von Waffelsandwiches, als Fullung einer

Biskuitrolle sowie beim Kochen: In den '?EDAKT\O\\\
letzten Tagen kam das Multitalent bei mir
in zahlreichen Gerichten zum Einsatz. ”PASST

Durch die Verfeinerung mit Joghurt ist die

QuarkCreme Natur von Exquisa unver- PR'MA ZU

gleichlich cremig. Bei nur 0,2 Prozent Fett

pro 100 Gramm punktet das Milcherzeugnis FR'SCHEN
Gbrigens mit einem beachtlichen Anteil

an Proteinen von 8,5 Gramm je 100 Gramm. ERDBEEREN“

In meinem Kihlschrank hat die Exquisa QuarkCreme Natur auch nach der Erdbeer-
saison einen festen Platz sicher. Mit ihrer cremigen Konsistenz und dem hohen
Proteinanteil bei gleichzeitig wenig Fett, ist sie fir mich die ideale Basis fir ein
ausgewogenes Frihstick, eine smarte Zwischenmahlzeit und siBe Nachtische. Wer
es lieber herzhaft mag, kann mit der Exquisa QuarkCreme Natur Gbrigens auch
wunderbar Dressings, Saucen, Gratins sowie Dips genussvoll verfeinern.

ERFAHREN SIE MEHR UBER DEN REDAKTIONSTEST UND
DiE REZEPTE UNTER: WWW.EATSMARTER.DE/EXQUISA



Eat

Wir schenken Ihnen
den idealen Kuchenhelfer...

ELO Smart Life Bratpfanne*

Krosser geht’s nicht! Dank Waben-
boden-Struktur wird das Fett
gleichmaRig verteilt und mithilfe
integrierter Ol-Dosierringe fett-

%Eloa reduziertes Braten optimiert.

*Solange der Vorrat reicht.
ik Botwols kocan ! Das Pramienangebot gilt nicht fur E-Paper-Abos.

.wenn Sie EAT SMARTER
jetzt abonnieren &

'a &g ’) Ef £9 29
TE Eaf Abonnenten von EAT SMARTER sparen Geld: Sie zahlen far
._ 1 Jahr (4 Ausgaben) nur 19,60 Euro statt 22 Euro und erhalten
~ FASTEN jede neue Ausgabe ohne Zusatzkosten bequem ins Haus
E geliefert - bevor sie im Zeitschriftenhandel erhaltlich ist.
[ P- 4 Auch als
E-Paper-Abo ‘;‘gﬁﬁhusmu

erhaltlich far nur

14 Euro

(ohne Pramie) E%‘E‘
www.eatsmarter.de/abo ﬁﬁﬁ
[=] Ri~2

Tel.: 040-236 703 26 * E-Mail: eatsmarter@primaneo.de
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Das in Orangen
enthaltene Vitamin C
regt den Aufbau von
Kollagen an.

UNSERE TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

Live Smarter!

Strahlend schin

Einige Lebensmittel gelten als Wundermittel fiir Haut, Haare und Nagel. Sie sollen zu einem glowy Teint
und glanzender Mdhne verhelfen. Lesen Sie, ob das stimmt und worauf jetzt im Sommer zu achten ist.

cautyfoods sollen aufgrund ihrer
B besonderen Nihrstoffe unsere

Haut gesiinder und robuster ma-
chen, den Haaren zu mehr Glanz verhel-
fen, fur starke Nigel sorgen und sogar das
Altern aufthalten. Doch was steckt hinter
den Versprechen? ,,Unsere Haut ist ein
Spiegel unserer Gesundheit, der Organe
und der Seele. Rotungen oder Pickel im
Gesicht, trockenes Haar sowie briichige
Nigel sind hiufig das Resultat von Stress,
Schlafmangel, ungesunder Ernihrung,
Mingeln im Blut und unpassender oder
tbermifiger Hautpflege®, weifd Dr. Yael

Die Dermatologin, Erndhrungsmedizinerin

(DGEM), Speakerin und Autorin mit eigener

Praxis in Berlin kennt sich mit den Themen
Haut, Haaren und Nédgeln bestens aus.

Adler. Dariiber hinaus spielen Genetik
sowie Umweltschadstoffe wie Feinstaub,
Pestizide, Schwermetalle sowie Mikropla-
stik eine Rolle. Ein Lebensmittel alleine
reicht nicht aus, um alle Probleme aus
dem Weg zu riumen und um jeden Tag
knitterfrei aufzuwachen. ,,Vielmehr
kommt es auf den langfristigen Lebensstil
und die Gesamtheit der Ernihrung an.
Pflanzenkost bildet die Basis — je bunter,
desto besser. Neben Vitaminen wird der
Organismus so mit Spurenelementen,
Mineralien, sekundiren Pflanzen- und
Ballaststoffen sowie essenziellen Fett- =
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Must-haves fiir ein frisches AuBeres

Eine optimale Ndahrstoffversorgung unterstiitzt die Gesundheit von Haut, Haaren und Ndgeln. Wir sagen lhnen,

welchen Kandidaten Sie besondere Aufmerksamkeit schenken sollten und in welchen Lebensmitteln sie stecken.

VITAMIN A

Rolle: Es wird auch Retinol genannt und
ist bedeutend fiir den Schutz und die
Erneuerung von Haut- und Schleimhaut-
zellen sowie das Wachstum unserer
Haarpracht. Dariiber hinaus verbessert
der Nahrstoff die Aufnahme von Eisen.

Wichtig fiir: Haut und Haare

Enthalten in: Aal, Camembert,
Eigelb, Milch und Milchproduk-
ten, Leber, Paprika, Spinat

VITAMIN B

Rolle: Dank der entziindungshemmen-
den Wirkung kann es dazu beitragen,
Erkrankungen wie Akne zu lindern. Des
Weiteren wird die Substanz auch als
Wachstumsvitamin bezeichnet und
starkt die Elastizitat der Haare.

Wichtig fiir: Haut und Haare

Enthalten in: Brokkoli, Eiern, Erbsen,
Hering, Huhn, Markrele, Pilzen, Spargel,
Spinat, Vollkornweizen

VITAMIN C

Rolle: Ascorbinsdure fangt
freie Radikale ab, regt die Neubildung
von Kollagen an und hemmt gleichzeitig
dessen Abbau. On top mindert es

Haarausfall und macht eine volle Mahne.

Wichtig fiir: Haut und Haare

Enthalten in: Brokkoli, Erdbeeren, Kartof-

feln, Paprika, Tomaten, Zitrusfriichte
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BIOTIN

Rolle: Vitamin B, kann die
Bildung wertvoller Lipide )
unterstiitzen, regelt ihren
Feuchtigkeitsgehalt, lasst uns

strahlen und schiitzt vor Austrock-
nung sowie Alterserscheinungen.

Wichtig fiir: Haut und Haare

Enthalten in: Eiern, Haferflocken, Pilzen,
Sojabohnen, Sonnenblumenkernen,
Walniissen

ZINK

Rolle: Das Spurenele-
ment regt den Haarwuchs

an, halt die Kopfhaut gesund
und beugt Schuppen vor. AuBerdem hat
Zink wundheilende Eigenschaften und
reguliert die Talgproduktion.

Wichtig fiir: Haut und Haare

Enthalten in: Bohnen, Cashewkernen,
Emmentaler, Erbsen, Erdniissen, Linsen,
Pekanniissen, Rindfleisch

SILIZIUM

Rolle: Der Mikrondhrstoff festigt
sowohl die N&gel als auch die Haare,
stirkt das Bindegewebe und unter-
stiitzt die Spannkraft unserer Haut.

Wichtig fiir: Haut, Haare und Nagel

Enthalten in: Blumenkohl,
Gurke, Hafer, Hirse, Mango,
Quinoa, Sellerie, Kiirbis

EISEN

Rolle: Als Bestandteil des Blutfarbstoffs
Hamoglobin bringt Eisen Sauerstoff in
jede Zelle. Bei einem Zuwenig kann es zu
einem blassen und trockenen Teint,
Haarausfall, briichigen Nageln oder
eingerissenen Mundwinkeln kommen.

Wichtig fiir: Haut, Haare und Néagel

Enthalten in: — ,\
Pfifferlingen, - ﬁ ‘\(Q\
Pistazien, Sesam =~ = wﬁ'

BETACAROTIN

Rolle: Die Vorstufe von Vitamin A gehort
zu den Antioxidantien. Es ist nicht nur
elementar fiir die Sehkraft, sondern
schiitzt die Haut vor oxidativem Stress
und in geringem MaBe vor der Sonne.

Wichtig fiir: Haut

Enthalten in: Apriko-
sen, Brokkoli, Melone,
Méhren, Paprika,
SiiBkartoffeln

OMEGA-3-FETTSAUREN

Rolle: Gesunde Lipide sind
Bestandteil unserer Zellmemb-
ran und halten die Hiillen der
Zellen schon geschmeidig. Zudem

kdnnen sie Entziindungen reduzieren.

Wichtig fiir: Haut

Enthalten in: Avocados, Lachs, Leindl,
Makrele, Thunfisch, Walniissen

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Hierauf bitte verzichten

sduren versorgt®, erklirt die Dermatolo-

=» ALKOHOL entzieht dem Korper Fliissigkeit. Das fiihrt dazu, dass gin. Wer jetzt zusdtzlich in der warmen

sich unsere Hiille schneller rau anfiihlt, spannt und faltig wirkt. Jahreszeit vermehre auf die Farbstofte Be-
tacarotin, Lycopin und Astaxanthin setzt,

kann seinen hauteigenen Sonnenschutz
verstirken. IThre Lieblinge fiir die heiflen
Monate verrit sie gleich dazu: ,Nehmen
Sie jeden Tag ein Glas MShrensaft und
einen Essloffel Tomatenmark zu sich,
beides wird mit einem Spritzer Olivend]
angereichert, sowie eine Handvoll Wal-
niisse und Matcha-Pulver-Tee.“ Zu einer
Creme mit einem hohen Lichtschutzfak-
tor sollten Sie aber dennoch unbedingt
greifen — auch, wenn Sie eher der dunkle
Hauttyp sind. ,,UV-Strahlung ist der Al-
tersbeschleuniger schlechthin. Das Kolla-
gen und die elastischen Fasern werden

=» RAUCHEN ldsst die Haut rasch austrocknen und bildet unschéne
Furchen, weil sie weniger Fliissigkeit speichern kann. Wahrend Tabak
obendrein die Neubildung von Kollagenfasern hemmt, verengt
Nikotin die BlutgefdBe und unser groBtes Organ wird schlechter

mit Nahrstoffen und Sauerstoff versorgt.

=» ZUCKER begiinstigt die Bildung von Unreinheiten und
Pickeln - das verhindert den Glow. AuBerdem findet eine
Verzuckerung der Zellen statt, was die Zellalterung férdert.

=» EINFACHE KOHLENHYDRATE wie SiiBkram, Soft-
drinks oder WeiBbrot wirken entziindungsfordernd.

abgebaut, es kommt zur Fleckenbildung,
erweiterten Aderchen und im Laufe der
Zeit kann die Haut Krebsvorstufen und
Hautkrebs entwickeln®, mahnt Dr. Adler.

Darm gut, alles gut

Nicht selten wirkt sich auch eine gestorte

Darmflora negativ auf unser dufSeres Er-
scheinungsbild aus. Liegt ein Ungleichge-
wicht vor, werden Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente nicht optimal
aufgenommen. Auch gesundheitsforder-
liche Bakterienbotenstofte fehlen. Die Ex-
pertin empfichlt: ,Setzen Sie auf 16sliche
Ballaststoffe, wie sie in Wurzelgemiise,
Radicchio, Chicorée, Melone oder auch
Akazienfasern zu finden sind. Diese pri-
biotischen Produkte fungieren wie Diin-
ger fiir unser Mikrobiom und unterstiit-
zen dabei, dass sich die guten Bakterien
vermehren. Lebendiges Essen, das die
Darmflora direkt mit lieben Bakterien an-
reichert, wirkt probiotisch und ist fer-
mentierte Nahrung, wie etwa unpasteuri-
siertes Sauerkraut, Kimchi, Kefir, Butter-
milch oder fermentierte Sojabohnen.*
B il Was Haut, Haaren und Nigeln auflerdem
- guttut, erfahren Sie auf Seite 164. Genie-
| 3en Sie den Sommer. LISA MEISTER
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Genial vital!

In ihrem aktuellen

Adler liber gesun-
des Altern auf.
Droemer Knaur,

www.yael-adler.de

Exkurs Kollagen

Das Strukturprotein ist das am
haufigsten vorkommende Eiweil3
im menschlichen Kérper und wird
von diesem selbst gebildet. Es
gibt Knochen, Gelenken, Muskeln
sowie Sehnen Halt und halt Haut
und Bindegewebe elastisch.

Junge Haut: Altere Haut:
Starkes Briichtiges
Kollagengeriist Kollagengeriist

Leider nimmt die Produktion mit
zunehmendem Alter ab und die
Haut wird faltiger. Samen, Niisse,
Haferflocken, Gefliigel oder auch
Omas Knochenbriihe kdnnen die
Kollagenspeicher wieder auffiillen.
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Buch klart Dr. Yael

400 Seiten, 20 Euro

Mewne 10 besten Tipps fiir

1 Trinkverhalten in Auge haben

Genug Flussigkeit ist wichtig fiir die Verdauung,
die Aufnahme und Umwandlung von Nadhrstoffen
sowie flir eine rosige Haut. Durst ist bereits ein
Zeichen, dass Ihr Kérper zu dehydrieren beginnt.
Trinken Sie lieber hdufiger kleinere Mengen und
warten Sie nicht ab, bis Sie durstig sind. Am
besten eignen sich Wasser, gern mit einer Schei-
be Zitrone, sowie ungesiiBte Krduter- und Friich-
tetees. Als Faustregel gelten 30 bis 35 Milliliter
Fliissigkeit pro Kilogramm Korpergewicht.

Bei Sport und Hitze diirfen es ruhig mehr sein.

2 Auf die richtigen Fette bauen

Wir brauchen sie, um die fettloslichen Vitamine A,
D, E und K aufzunehmen. Sie stdrken die Zellmem-
bran, halten unsere Hiille geschmeidig und helfen
Entziindungen und Sonnenschdden vorzubeugen.
Praferieren Sie ausreichend Omega-3-Fettsduren,
vor allem aus Fischdl und -kapseln oder Algenél
(EPA, DHA) sowie Lein-, Raps-, Hanfsamen- und
Olivendl. Bei Milchprodukten setzen Sie auf Bio-
qualitdt und bevozugen Sie aufgrund der guten
Bakterien Fermentiertes wie original griechischen
Joghurt, Kefir oder Buttermilch.

3 Salz sparsam einsetzen

Ein Zuviel erhdht den Blutdruck und fiihrt zu Was-
sereinlagerungen. AuBerdem schadet eine zu hohe
Dosis unserer Darmflora und fordert das Osteoporo-
serisiko, weil Calcium ausgeschieden wird. Auch ein
fahler Teint und Trockenheit sind die Folge. Versu-
chen Sie deshalb, Ihren Konsum zu kontrollieren.
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt
maximal fiinf Gramm Salz pro Tag - das entspricht
circa einem Teeloffel. Wiirzfans verwenden am bes-
ten frische Krauter und Gewiirze.



mehr Beautyfoods i Alltag

4 Selber kochen
i

FOTOS: SHUTTERSTOCK

Fertiggerichte oder schnelle Imbiss-Mahlzeiten
strotzen vor Salz, Zucker und Transfetten, aber
wenigen Nahrstoffen. Wer hingegen selber

den Kochldffel schwingt, weif3, was drin ist. So
kdnnen Sie ganz bewusst Vollkorngetreide, fri-
sches Obst und Gemlise sowie gesunde Fette in
Ihren Speiseplan integrieren. Kochen Sie bei
Bedarf direkt am Wochenende gréBere Mengen
vor und frieren Sie diese portionsweise ein.
Auf diese Weise steht unter der Woche in Win-
deseile eine frische Speise auf dem Tisch.

5 Smarter siiBen

4

o
i »}-& f
LS

Zucker verklebt EiweiBe, verstarkt entziindli-
che Prozesse im Korper und kann eine Ursa-
che fiir den Abbau der Proteine Kollagen so-
wie Elastin sein. Darum ist das weil3e Kristall
mitverantwortlich, wenn die Haut schlaff wird
und Faltchen bekommt. Kommen Sie ohne
den siiBen Geschmack nicht aus, entscheiden
Sie sich fiir natiirliche Quellen wie zum Bei-
spiel Datteln, Bananen oder auch Erythrit.

6 Achtsam naschen

Wenn Sie der Jieper zwischendurch packt, las-
sen Sie besser die Finger von siiBen und fettigen
Snacks. Verbannen Sie Chips und anderen Nasch-
kram am besten direkt aus lhrem Vorrat. Dann
kommen Sie gar nicht erst in Versuchung. Trinken
Sie stattdessen zuerst ein groBes Glas Wasser,
um Hunger nicht mit Durst zu verwechseln. Erst
dann kdnnen Sie Niisse, Gemiisesticks mit Hum-
mus oder Hafercracker mit Nussmus ohne Zucker
schnabulieren, um Ihren K&rper mit hochwertigen
Nahr- und Ballaststoffen zu versorgen.

LIVE

SMARTER

7 Vollkorn bevorzugen

WeiBbrot, geschilter Reis und helle Pasta
bestehen aus raffiniertem Getreide, die wenig
Ndhr- und Ballaststoffe haben. Sie sind weder
fiir unsere Gesundheit gut, noch machen sie
lange satt. Greifen Sie zu gehaltvollen Versio-
nen aus dem ganzen Korn, braunem Reis, Glas-
oder Linsennudeln, Quinoa sowie Buchweizen.

8 Milchalternativen probieren

Milch setzt Wachstumshormone frei, stimuliert die
Talgdriisen, fordert Akne sowie fettige Ekzeme.
Versuchen Sie doch mal Soja- oder Mandelmilch,
ungesiiBten Haferdrink sowie Kokosjoghurt. Sie
sind die bessere Variante, um Erzeugnisse aus
Kuhmilch zu meiden und kdnnen der Startschuss
fiir ein gesundes Erscheinungsbild sein.

Bunte Pflanzenkost favorisieren

Saisonales und regionales Obst und Gemiise ist
besonders reich an Vitaminen und Mineralstoffen.
Sie statten uns zudem mit Antioxidantien und
verdauungsfordernden Ballaststoffen aus. Orien-
tieren Sie sich bei Veggies an einem Richtwert von
400 Gramm téglich - gern mehr. Da Friichte viel
Zucker enthalten, diese als Dessert genieBen.

10 Proteinkonsum iiberpriifen

EiweiB ist ein Grundbaustein fiir den Aufbau und
den Erhalt von Zellgewebe, Organen, Muskeln,
Knochen, Haaren, Haut sowie N&dgeln und ist an
zahlreichen Stoffwechselvorgangen beteiligt.
Achten Sie auf eine angemessene Zufuhr, mindes-
tens ein Gramm pro Kilogramm Kdrpergewicht,
etwa aus Niissen, Saaten oder Hiilsenfriichten.
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ONLINEKURS NR. 1

Gesund abnehmen

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

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

'ﬁﬁﬁEHMENg

Geschenk

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

informativen von je 27,80 Euro
Experten-
videos

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

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

Endlich zuckerfrei

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

Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Tests,
Checklisten und vieles mehr

Mit Gilber 80 Rezeptideen ohne
raffinierten Zucker

Die beliebtesten Alltagsrezepte,
SuRes ohne Zucker und Snacks fur
zwischendurch

"Endlich zuckerfrei!™ mit
Dr. Riedl

Uber 25 spannende Videos
Dr. Riedl| erklart lhnen, auf :
welche Dinge Sie besonders b o P re——
achten sollten ; LU Cnlinesiurs

Jetzt Sommerrabatte entdecken!
www.eatsmarter.de/zuckerkurs
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LOMA LINDA
CALIFORNIEN USA

Mit einer pflanzlichen
Erndhrung und ihrem tiefen
Glauben halten sich die
Siebenten-Tags-Adventisten
fit und gesund.

NICOYA
COSTA RICA

Dank der starken sozialen
Gemeinschaft und
regelmaBiger Aktivitat
herrscht hier eine niedrige
Sterblichkeitsrate.

WWW.EATSMARTER.DE

SARDINIEN
ITALIEN

Hier leben weltweit die
dltesten Manner, die oft
als Hirten arbeiten, sich
gesund erndhren und
viel bewegen.

IKARIA
GRIECHENLAND

Durch die Mittelmeer-
Didt und eine gesellige
Atmosphare wird ein
langes Leben auf der
Insel gefordert.



OKINAWA
JAPAN

Der Konsum von Soja

- sowie Meeresfriichten
und das Konzept des
»lkigai“ tragen hier zur
Langlebigkeit bei.

UNSERE TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

BlueZone

Wer mdchte nicht ewig leben und sich im Alter fit fiihlen? Eigent-
lich doch jeder. Die 100-Jahrigen der Blauen Zonen machen es uns
vor. Was sie dafiir tun, decken wir in unserer neuen Rubrik auf.

FOTOS: SHUTTERSTOCK

eltweit gibt es fiinf Orte, an
denen die Mehrheit der Be-
volkerung 100 Jahre alt wird:

die sogenannten ,,Blue Zones®. Sie liegen
unter anderem in Costa Rica, Japan und
Griechenland. Doch was ist der Grund
fiir diese Langlebigkeit?
Die Hochbetagten in
diesen Regionen haben
einiges gemeinsam: Sie
sind geistig und kérper-
lich aktiv, familiir und
sozial engagiert, rauchen
wenig oder gar nicht und er-
nihren sich iiberwiegend
pflanzlich und natdrlich,
ohne industriell verarbeite-

te Lebensmittel. Das Konzept ,,Blue
Zones“ wurde erstmals 2005 von dem US-
Journalisten Dan Buettner in seinem Nati-
onal Geographic-Artikel Secrets to a Long
Life und in seiner aktuellen Netflixserie
vorgestellt. Darin beschreibt er die ent-
scheidenden Faktoren eines jeden Ortes,
die zu einer hohen Lebenserwartung bei-
tragen. Wir kénnen von diesen Menschen
viel abschauen und in den eigenen Alltag
integrieren. Inzwischen wissen wir, dass
unsere Gene nur zu 10 bis 15 Prozent ei-
nen Einfluss auf den Alterungsprozess ha-
ben. So spielen der Lebensstil und duflere
Umweltaspekte eine grofiere Rolle. Das
Altern ist ein komplexer biologischer Vor-
gang, der auf verschiedenen Ebenen in =
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unserem Organismus abliuft und unter-
schiedlich beeinflusst wird: Genetische
Verinderungen kénnen dazu fithren,
dass Menschen verschieden schnell in
die Jahre kommen. Die Telomere, soge-
nannte Schutzkappen unserer Chromo-
somen, verkiirzen sich mit zunehmender
Zeit und damit wird die Zellteilungsfi-
higkeit beeintrichtigt. Dies wird mit
chronischen Krankheiten in Verbin-
dung gebracht. Auch oxidativer Stress,
der durch freie Radikale den Stoffwech-
sel negativ beeintrichtigt oder Entziin-
dungen im Korper, ausgel6st durch
zahlreiche Umweltfaktoren und den
Lifestyle, tragen ebenfalls dazu bei. Die-
se Mechanismen interagieren miteinan-
der, sodass Zellen und Gewebe mit der
Zeit abgebaut werden und ihre natiirli-
che Funktionsfihigkeit verlieren.

Wir haben es in der Hand: Studien zei-
gen, dass ein gesunder Lebensstil mit
ausreichend Bewegung, einer ausgewo-
genen Ernihrung mit mifiger Kalorien-
zufuhr, wenig Stress, Alkohol und Niko-
tin zu einem lingeren und fitten Leben
fihren kann. So kénnte die Alterung
um bis zu 12 Jahre verlangsamt werden.
Es lohnt sich in jedem Alter etwas fiir
die Gesundheit zu tun und den Zahn der
Zeit auszutricksen. In den folgenden
Ausgaben beleuchten wir diese Punkte
sowie Regionen genauer und zeigen ITh-
nen, an welchen Schrauben Sie drehen
und auf gesunde Weise altern kénnen.

IRIS LANGE-FRICKE
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Was uns Lebensjahre raubt -

Verkiirzung durch verschiedene Faktoren

Das Deutsche Krebsforschungszentrum hat in einer Studie? die geschdtzte Lebenser-
wartung von Menschen mit einem ungesunden und gesunden Verhalten untersucht.

— Gesiindeste Kombination der Lebensstilfaktoren

e Ungesiindeste Kombination der Lebensstilfaktoren
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Chronologisches und biologisches Alter

Menschen haben zwei Altersstufen: Das chronologische Alter bezieht sich auf
die Anzahl der Jahre und welches Geburstdatum im Ausweis steht. Das
biologische Alter gibt an, wie alt eine Person erscheint und auf Zellebene ist.

v

Frauen

Wenn eine 40-jahrige
weibliche Person einen
ungesunden Lebensstil
hat, so lebt sie noch
33Jahre und erreicht
ein Durchschnittsalter
von 73 Jahren. Bei
einem gesunden Life-
style kann eine Frau
durchschnittlich

88,7 Jahre alt werden.

Manner

Bei einem ungesunden
Lebensstil der liber
40-jahrigen Manner
betragt die verbleibende
Lebenszeit 29 Jahre.
Das Durchschnittsalter
lage dann bei 69 Jahren.
Bei einem gesunden
Lebensstil konnen
Manner durchschnittlich
87,5 Jahre alt werden.

QUELLEN: ' DEUTSCHES KREBSFORSCHUNGSZENTRUM (DKFZ) STUDIE ,,GESUNDHEIT, ERNAHRUNG UND KREBS® (EPIC-HEIDELBERG); “LI K, HUSING A & KAAKS R (2014)
LIFESTYLE RISK FACTORS AND RESIDUAL LIFE EXPECTANCY AT AGE 40: A GERMAN COHORT STUDY; FOTOS: SHUTTERSTOCK (5), ISTOCK.COM/PIJAMAG1



BLUE
ZONE

wul was uns Lebensjahre bringt

Positive Effekte
fiir die Gesundheit

Regelmdpiges Gehen in langsamem Tempo
fiihrt zu einem Gewinn an Lebenszeit. Jede
noch so kleine Bewegung bringt viel.

m } +2,6 bis +6,2 Jahre
m} +3,1 bis +5,6 Jahre

Das sind die schlimmsten Killer

Lebenszeitverlust von liber 40-Jahrigen aufgrund einer Vielzahl an Lebensstil-
Risikofaktoren’. Schlecht sind vor allem Rauchen, Ubergewicht und Alkohol.

Starker Fett- HOher ]  cocosconco000000600950000305005005000500006005950308G550905500G50GE0G000G0ABAEAEA00
Langzeitraucher leibigkeit Alkoholkonsum
(mehr als zehn (Adipositas; BMI von (Ménner >4 Getrdnke e . e ol e
Zigaretten tdglich) 30 oder mehr) Frauen >1 Getrank) KOI‘PGFIIChe Aktivitat

I .. L]
-3,1 -1,0

-3,1 3,2 Jahre  Jahre
Jahre Jahre

schenkt uns Lebensjahre

Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass das
Risiko, vorzeitig zu sterben, je nach kdrperli-
cher Aktivitdt um vier bis 40 Prozent sinkt.

-7,3

'9,4 Jahre

Jahre

49

1 Stunde Alltagsbewegung in der Woche

10%

Die von der Weltgesundheitsorganisation

Hoher Konsum von Zu wenig mangelnde (WHO) empfohlenen 150 Minuten moderate
rotem Fleisch & Wurst Obst & Gemiise kérperliche Bewegung Bewegung pro Woche
(mehr als (weniger als (weniger als 150 Minuten
120 Gramm 200 Gramm Bewegung pro Woche)
pro Tag) pro Tag) 9290/,
[ I E— —
1,4 ] -1,3 -0,8 -0,4 -1 2,5 Stunden Sport pro Woche
Jahre 2,4 Jahre Jahre Jahre  jahre
Jahre

Gesamtverlust BYENLE R AL Frauen -13,9 Jahre

In der Heidelberger Studie® wurde festgestellt, dass der Unterschied zwischen der
besten und der schlechtesten Kombination aller Lebensstilfaktoren bei Mannern
minus 17 Jahre und bei Frauen minus 13,9 Jahre betragt.

5 Stunden Sport pro Woche
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Dr. Matthias Riedl

Wir haben den Erndhrungs-
Doktor gefragt, was er
macht, um fit zu bleiben.

Er ist als Facharzt fiir Innere
Medizin, Diabetologe sowie in
der Erndhrungsmedizin tatig und
leitet als drztlicher Direktor das
2008 gegriindete medizinische
Versorgungszentrum medicum.
Des Weiteren ist er Autor mehre-
rer Blicher und bekannt als
TV-Arzt in der NDR-Sendung
»Die Ernahrungs-Docs®
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Meine 12 besten Tipps fiir

1 Hochverarbeitete Produkte sind fiir mich tabu

Ich bevorzuge natiirliche Lebensmittel, die meinem
Korper die Vitalstoffe liefern, die er braucht. Fertig-
produkte sind die Hauptursache fiir Gesundheits-
probleme in unserer Gesellschaft, weil sie zu viel
Salz, Zusatzstoffe und Zucker enthalten. Der Verzehr
davon wirkt sich in vielerlei Hinsicht negativ auf

den Organismus aus.

2 Ich bin regelmiBig aktiv

Mein Sportprogramm umfasst vier bis fiinf Stunden
pro Woche, davon zwei Einheiten Ausdauertraining
wie Schwimmen und Joggen. Hinzu kommen zwei
Sessions Kraftiibungen. Dazu mag ich koordinative
Sportarten wie Tennis, Surfen und intensive Garten-
arbeit. Dieser Mix hadlt mich nicht nur fit, sondern
bringt auch Abwechslung und SpaB.

3 Taglicher Bodyscan und Achtsamkeitstraining

Zur Forderung meiner psychischen Gesundheit
praktiziere ich moglichst taglich einen Bodyscan
nach der MBSR-Methode (Mindfulness-Based Stress
Reduction) von Jon Kabat-Zinn sowie Achtsamkeits-
tbungen. Diese helfen mir, Stress abzubauen, zu
entspannen und mich besser zu konzentrieren.

4 Auf das weiBBe Kristall achten

-

Um meinen Zuckerkonsum zu kontrollieren, halte

ich diesen strikt unter 50 Gramm pro Tag. Eine hohe

Zufuhr wird mit einer Reihe von Problemen in Verbin-
dung gebracht, darunter Diabetes und Ubergewicht.
Wenn ich mich einschranke, kann ich mein Risiko

fiir diese Krankheiten verringern.

FOTOS: ANDREAS SIBLER, SHUTTERSTOCK (13)



5 Pflanzenpower

Mein Ziel ist es, tdglich mindestens 30 Gramm
Ballaststoffe zu mir zu nehmen, um meinen
Darm und meine Gesundheit zu unterstiitzen.
Die pflanzlichen Faserstoffe sind wichtig fiir
die Verdauung und kénnen auch helfen, den
Cholesterin- und Blutzuckerspiegel zu regulie-
ren. Zudem senken sie das Risiko von Herzer-
krankungen, Schlaganfall und Diabetes.

6 Reichlich Gemiise auf dem Teller

Mindestens 500 Gramm Gemlise versuche

ich jeden Tag zu essen, um mich mit wichtigen
Vitalstoffen zu versorgen. Besonders griine
Sorten sind reich an Antioxidantien, die eine
Vielzahl von Vorteilen bieten, von der Starkung
des Immunsystems bis hin zur Férderung der
Herzgesundheit.

7 Bunter Veggie-Mix in der Woche

Mindestens 25 verschiedene Gemiisesorten,
Krduter und Niisse versuche ich jede Woche
zu essen, um eine vielfdltige Zufuhr an Inhalts-
stoffen zu gewdhrleisten. Je bunter es auf dem
Teller zugeht, desto besser kann ich sicherstel-
len, dass ich alle meine Bediirfnisse erfiille.

8 Intervallfasten 16:8

Damit mein Stoffwechsel aktiv bleibt, prakti-
ziere ich intermittierendes Fasten mit je einer
16 Stunden Fasten- und 8 Stunden Essens-
phase. Es kann beim Abnehmen helfen, den
Blutzuckerspiegel in Balance bringen und

die Zellreparatur im Kdrper anregen.

BLUE
ZONE

e langes und erfiilltes Leben

9 Vermeiden von Cheatdays

Auch wenn es verlockend sein mag, sich gele-
gentlich etwas zu gonnen, kann der regelmaBi-
ge Verzehr von SiiBigkeiten, Fast Food und Co
zu einem Teufelskreis fiihren, der nur schwer
zu durchbrechen ist. Cheatdays kdnnen zu der
Lust auf mehr schlechtes Essen fiihren.

1 0 Plant-based ist mein Favorit

Wahrend der Woche bevorzuge ich hauptsach-
lich vegane Mahlzeiten. Eine pflanzenbasierte
Nahrung mit reichlich Hiilsenfriichten, Gemiise
und Niissen bietet jede Menge Benéefits fiir den
Korper, darunter ein geringeres Risiko flir Herz-
krankheiten, Diabetes und diverse Krebsarten.

1 1 Auf das Snacken verzichten

Zwischenmahlzeiten zu vermeiden ist eine Her-
ausforderung fiir mich, aber ich arbeite daran,
meinen Essrhythmus zu verbessern. Denn sie
kdnnen zu einer tibermdBigen Kalorienaufnah-
me flihren und das Risiko von Gewichtszunah-
me und anderen Problemen erhdhen. Deshalb
konzentriere ich mich auf drei ausgewogene
Mahlzeiten am Tag.

12 Salzarm essen

Ansonsten achte ich darauf, moglichst wenig
Salz zu verwenden, denn ein Zuviel des weil3en
Goldes kann zu Bluthochdruck, Herzkrankhei-
ten und anderen Beschwerden fiihren. So setze
ich auf aromatische Alternativen und verwende
gern Gewlirze, Krduter, Ingwer oder Chili.

EATSMARTER 169



Gesund essen kann so einfach sein!

Unsere beiden Bestseller

IDINHRE

DAS JUBILAUMSBUCH

Anlasslich unseres groBen Jubildaums
,10 Jahre EAT SMARTER™ haben wir ein Buch mit
unseren besten 400 Rezepten herausgebracht.
Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein
Hardcover und kostet 29,80 Euro.

Bestellen Sie jetzt unsere Kochbucher unter

www.eatsmarter.de/buecher

BEST OF
EatSmarter!

UNSERE 400 BESTEN REZEPTE ZUM

ABNEHMEN'

DAS ABNEHMBUCH

Gewicht reduzieren, aber mit Genuss!
In diesem Buch haben wir fiir Sie unsere 400 besten
Rezepte zum Abnehmen zusammengestellt.
Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein
Hardcover und kostet 29,80 Euro.
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UNSERE TIPPS FUR EINEN BESSEREN SCHLAF

SleepSmarter!

food-Formel fiir guten Schlaf

Das Zusammenspiel zwischen Erndhrung und Regeneration wird in der Forschung immer relevanter.
Wir verraten, worauf Sie achten sollten, um mit einem wohligem Bauchgefiihl zu schlummern.

chon in unserer Kindheit hat uns
S das Glas warme Milch mit Honig

ins Land der Triume begleitet.
Und auch jetzt, wenn wir lingst erwach-
sen sind, behilt das Gute-Nacht-Ritual
seine Daseinsberechtigung. Denn was wir

essen und wie wir es tun, steht in einer en-
gen Wechselwirkung mit unserem Schlaf.

Das groBe Ganze im Blick

Das hingt jedoch weniger mit dem Effeke
einzelner Lebensmittel zusammen, als
vielmehr damit, dass unser Stoffwechsel
eine entscheidende Rolle spielt. Statt also
zum Beispiel ausschlieSlich auf natiirliche
Quellen der Aminosiure Tryptophan zu

DAS ANTI-STRESS-
MINERAL: MAGNESIUM

Nervositadt und Schlaflosigkeit
trotz bleierner Midigkeit knnen
Hinweise auf einen Magnesium-
mangel sein.:Bei einem Verdacht

empfiehlt sich die Abklarung

durch einen Arzt oder eine Arztin.

Gute Quellen fiir den
Ruhebringer sind
Niisse, Vollkorn und
griines Gemiise.

%

setzen, wie Sojabohnen oder Edamer,
welche die Bildung des Schlathormons
Melatonin unterstiitzen kénnen, macht
es mehr Sinn, den Speiseplan insgesamt
vielseitig und ausgewogen zu gestalten.

Tricks fiir die Umsetzung

Das heif3t konkret: Versorgen Sie Ihren
Kérper mit allen wichtigen Nihrstoffen
und achten Sie auf regemifSige Mahl-
zeiten. Fiir das Abendessen ist alles er-
laubt, was schmeckt und Thnen nicht zu
schwer im Magen liegt, etwa gegarter
Fisch, mageres Fleisch, Eier sowie leichte
Gemiisegerichte — probieren Sie es aus!
Auf zu Gppige, fette und blihende =»
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Setzen Sie auf Mutelmeerkost

Die mediterrane Erndhrung kommt den Empfehlungen fiir eine erholsame
Regeneration am nachsten und zeigte vielfach positive Effekte.

Das ging aus einer
Ubersichtsarbeit mit
23 Studien hervor, in
denen der Einfluss
der Mittelmeerdiat
auf die Schlafqualitdt
untersucht worden

dem einhergehenden
Gewichtsverlust der
Probanden. Auch
altere Menschen,

die sehr haufig unter
Schlafstorungen lei-
den, profitieren von

stark verarbeiteten
Produkte, SiiBigkeiten
und Fast Food aus.
Stattdessen landen
viele frische Gemiise-
und Obstvarianten,
Niisse, Vollkorn-

einer Kost, wie

sie traditionell

in densiidlichen
Ldndern Europas
verzehrt wird.

Diese zeichnet sich
durch wenig bis keine

war. Den Forschen-
den zufolge liegt der
positive Zusammen-
hang vor allem an
den Mikronahrstoffen
der Nahrungsmittel
selbst, sowie

produkte und
Hiilsenfriichte auf
dem Teller. Diese
werden erganzt
durch kaltgepress-
tes Olivendl sowie
Fisch, Eier und Kase.

Tipps zur Umsetzung einer Mittelmeerdiat und
einen Erndhrungsplan finden Sie in unserem Beginner’s
Guide: www.eatsmarter.de/mittelmeerdiaet

WAS IST DRAN AM SAUERKIRSCHSAFT?

=¥» Getrdnke mit Montmorency-Kirschen werden auf dem
Markt als beliebte Hausmittel beworben, um leichter
und schneller einzuschlummern. Hierfiir verantwortlich
sollen das enthaltene Melatonin und Tryptophan sein.

=» Experten sehen das jedoch kritisch. Die positiven
Auswirkungen in den vorliegenden Studien fallen so
deutlich aus, dass die Vermutung nahe liegt, auch
andere Faktoren kdnnten dazu beigetragen haben,
zum Beispiel ein veranderter Schlafrhythmus.

=¥ Kontrollieren l&sst sich das leider nur schwer, da die
Probanden ihr subjektives Verhalten lediglich anhand
eines Fragebogens festgehalten hatten. Unser Fazit:
Ein warmer Tee ladt noch viel besser zum Trdumen ein.

WWW.EATSMARTER.DE

,/ fme ausreichende

//,’ \/ersorgung mit Tryptophan \\
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. Schlaf-wach-Rhythwys
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Speisen wie ein klassisches Schnitzel

mit Pommes oder Spagetthi Carbonara
sollten Sie dagegen verzichten. Auch die
richtige Zubereitung beim Kochen macht
einiges aus. Manche Menschen vertragen
Rohkost am Abend zum Beispiel weniger
gut. Ist das Gemiise dagegen schonend
gegart und zu einer feinen Méhrensuppe
piriert, erleichtert das die Verdauung
und liefert trotzdem eine Extraportion
Vitamine und Mineralstoffe. Diese sind
elementar fiir die vielen Stoffwechselpro-
zesse sowie die Erneuerung von Knochen,
Muskeln und Organen, die wihrend der
Ruhephase verstirkt ablaufen.

Auf das Bauchgefiihl horen

Bevor die richtige Erndhrung nun aber in
eine Wissenschaft ausartet, sollten Sie
sich vergegenwirtigen, dass vieles moglich
ist, solange es Ihnen und Ihrem Kérper
gut bekommt. Haben Sie einen schnellen
Stoffwechsel, kann es sein, dass Sie auch
spiter am Abend noch einmal Hunger
verspiiren. In diesem Fall eignen sich ein
Joghurt oder eine Handvoll Mandeln als
kleiner Snack. Hilfreich ist es, beim Essen
genau zu beobachten, wie es Thnen da-
nach geht. Sind Sie angenehm gesittigt
und wachen Sie am nichsten Morgen er-
holt auf, war es die richtige Mischung.
Sobald Sie bemerken, dass Sie Schlafpro-
bleme haben, kann es ein Schliisselfaktor
sein, Thr Essverhalten zu iberdenken.
CLAUDIA SCHLEGER

/
/

|
|
I

/
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BESSER
SCHLAFEN

DR. MARKUS DWORAK

Der Neurowissenschaftler Dr. Markus Dworak befasst sich seit knapp 20 Jahren mit dem faszinierenden
Thema Schlaf. Er forschte unter anderem als Stipendiat an der Harvard University in den USA und wurde
mit dem Nachwuchspreis Schlafforschung ausgezeichnet. Im Interview teilte er sein Wissen.

1 Nicht zu spat schlemmen

In der Regel sollten wir drei bis vier
Stunden vor dem Zubettgehen die letzte
groBe Mahlzeit aufnehmen. Wichtiger
als eine rigide Vorgabe ist es allerdings,
sich weder mit einem zu vollen Magen
noch zu hungrig in die Federn zu legen.
Warme Milch mit Honig geht immer gut.

2 Proteinquellen als Basis

=

Wahlen Sie fiir Ihr Abendessen Nah-
rungsmittel, die reich an leicht verdauli-
chem EiweiB sind, zum Beispiel Milch,
Fisch und Eier. Diese liefern essenzielle
Aminosauren, etwa L-Tryptophan und
Glycin, denen eine giinstige Wirkung auf
den Schlaf bestétigt wurde.

3 Kohlenhydrate mit niedrigem GLYX

Auch die Kohlenhydrate unserer Nah-
rung wirken sich auf unseren Schlaf aus.
Studiendaten deuten darauf hin, dass
Carbs mit einem niedrigen glykdmischen
Index (GLYX) die Qualitdt des Schlafs
verbessern, etwa Haferflocken. Der
GLYX gibt an, wie schnell und stark ein
Lebensmittel den Blutzuckerspiegel
nach dem Verzehr ansteigen lasst.

4 Ein Vital-Shot als Sleep-Drink

Vitamine und Mineralstoffe wirken wie
Katalysatoren auf die Aktivitdt von Enzy-
men. Nahrstoffkomplexe am Abend stéar-
ken das Immunsystem und verbessern
die Regeneration im Schlaf. Wie es um
Ihren Versorgungsstatus steht, kdnnen
Sie drztlich untersuchen lassen.

5 Espresso lieber friih genieBen

Auch wenn Menschen individuell auf
Koffein reagieren, lautet die allgemeine
Empfehlung: Nicht mehr nach 16 Uhr.
Dazu zahlt librigens nicht nur der Klassi-
ker Kaffee, sondern auch aufpuschende
Getrdnke wie Cola, Energydrinks oder
Mate- und Griintee in hheren Mengen.

6 Auf Alkohol verzichten

Das Glas Rotwein am Abend hat zwar
erst eine entspannende Wirkung, kann
aber die Erholungskomponente des
Schlafs stark stéren. Die Herzfrequenz
steigt, es kommt zu Stressreaktionen im
Korper und unser Schlummer wird leich-
ter. Das liegt unter anderem an Acetal-
dehyd, einem giftigen Zwischenprodukt,
das Nervenzellen und Knochen schadigt.

e e e e e e e e e e e e e o = —— —— —— —— —— —— — —— — ——————————————————————— — ——— = ——
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" FRISCHES LESEFUTTER

Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmdoker
von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykdchen.

Stay cool

Behalten Sie auch in der warmen
Jahreszeit einen kiihlen Kopf

Zahlreiche Sonnenstunden, heiBBe Tage und
tropische Nachte auf dem Balkon wecken
die Lust auf knackige Salate, prickelnde
Drinks und leichte Snacks. Das Autorinnen-
Duo Agnes Prus und Yelda Yilmaz préasen-
tiert Ihnen in ,Hitzefrei“ vegetarische und
vegane Kostlichkeiten mit Frischekick, die
im Handumdrehen fertig sind und nicht
stundenlang im Ofen schmurgeln miissen.
So bleibt mehr Zeit, die Sommermonate

in vollen Ziigen mit Familie und Freunden
auszukosten. DuMont, 176 Seiten, 28 Euro

Lassen Sie sich den Spinatsalat mit
Beeren und karamellisierten Pekanniissen
sowie die Aprikosen-Kaltschale mit Verbene
und Mandel-Granola nicht entgehen.

.

SpM—KfﬁMH’X -Risotto

174

Mamas persisches

Im Buch auf Seite 147

WWW.EATSMARTER.DE

100 Prozent Genuss

Im turbulenten Alltag lieben wir es ein-
fach, wenn das Essen schnell zubereitet
ist. Passend dazu prasentiert Shabnam
Rebo in ,,Healing Kitchen - Quick & Easy“
Uber 80 feine Anti-Entziindungsrezepte
aus der veganen Kiiche, die innerhalb von
30 Minuten auf dem Tisch stehen. Dorling
Kindersley, 192 Seiten, 24,95 Euro

Pasta-
Party

Hand aufs Herz:
Wie haufig in der
Woche landen
bei Ihnen Penne,
Spaghetti und Co
auf dem Teller?
Bei uns mehr-
mals. Damit es
nicht langweilig
wird und Ihnen die Ideen nicht ausgehen, moch-
ten wir Thnen ,Nudeln Nudeln Nudeln® von Mike
und Stephanie Le empfehlen. Hier werden Fans
von Ramen, Lasagne, Udon, Soba, Wantan oder
Rigatoni fiindig. Wie wére es etwa mit Nudelsalat
mit Tomaten, Garnelen und Limette oder einer
schnellen veganen Alltags-Laksa?

Dorling Kindersley, 272 Seiten, 26,95 Euro

NUDELN

NUDELN
NUDELN
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Blick in die Zukunft

Wie funktioniert umweltfreund-
liches Kochen? Das verrit
Franziska Stockli im ,,Klimatopf®.
Alle Gerichte basieren auf der
Planetary Health Diet, enthalten
wissenschaftlich fundierte Nahr-
wert- sowie CO,-Berechnungen.
AT Verlag, 384 Seiten, 45 Euro

GREENS

b, CX

Griine Lieblinge

Getreidesorten wie Amaranth, Bulgur,
Couscous oder Quinoa, aber auch
Buchweizen, Dinkel und Griinkern wer-
den im aktuellen Werk ,,Greens &
Grains“ von Anne-Kathrin Weber und
Wolfgang Schardt zum Star. Die zwei
zeigen easy Kreationen fiir Pfanne,
Topf und Ofen. Alle Leckereien sind

Fiir die Kleinsten

Erndhrungsmedizinerin und
Kinderarztin Dr. Nikola Kliin
unterstiitzt Eltern mit dem
,Kompass Kindererndhrung®,
gesundes Essen umzusetzen
und dabei entspannt und ge-
lassen zu bleiben - damit die
Kids stets gut versorgt sind.
Siidwest, 224 Seiten, 22 Euro

vegetarisch oder sogar vegan.
AT Verlag, 208 Seiten, 34 Euro

We. mved. Niknla Klin

Kompass
Kindererndhrung

Asien trifft Frankreich

Céline Chung schlagt im ,,China-Kochbuch*
eine Briicke zwischen zwei Kulturen: den
Traditionen Chinas und der Moderne des
Pariser Lebens. Es erwarten Sie kulinarische
Explosionen wie Chili-Hiihnersalat, Taiwa-
nesische Nudelsuppe und natiirlich Bao-
Brotchen. Siidwest, 272 Seiten, 32 Euro

THONAS KOR KL OHAMEEE BIFFRLRACHER

)

sali &
silver

AM MEER

Auf an die
Nordsee

Levante im Gepack

Manchmal liegt das Gute so
nah, um die weite Welt auf der
Zunge genieBen zu kdnnen. Mit
»Salt & Silver am Meer“ bringen
die Freunde, Bestsellerautoren
und Salt & Silver-Griinder Tho-
mas Kosikowski und Johannes
Riffelmacher einzigartige Kom-

positionen in lhre eigene Kiiche.

Der Clou: Wahrend hauptséch-
lich heimische Zutaten verwen-
det werden, kommen

Im Einklang mit Flora und Fauna

In ,,Kiichengeschenk® ehrt die Fotografin und Food-
Autorin Valerie Hammacher die Natur fiir ihre Kraft
und Schonheit. In sechs Kapiteln widmet sie sich
Vorspeisen, Snacks, Vegetarischem, Fleisch und Fisch
sowie Desserts und Kuchen. Es gelingt ihr nicht nur
geschmacklich,
sondern auch op-
tisch das Maximum
heraus zu kitzeln.
On top gibt es

150 eindrucksvolle
Aufnahmen von
Panoramen, anmu-
tig wuchernden
Pflanzen und fili-

KUCHEN
GESCHENK

die Inspirationen und Aromen von ihren Reisen nach Beirut,
Tel Aviv, Marokko, Portugal, Mexiko, Peru, Siidkorea und
Japan. Brandstitter, 256 Seiten, 36 Euro

granen Details.
ars vivendi,
240 Seiten, 32 Euro
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ftness frst

50 rvrpeine
MITGLIEDSCHAFT

JETZT SICHERN!

FitnessFirst.de/Mitgliedschaft

*Bei Abschluss einer 24-Monats-Mitgliedschaft (ALL-IN RED) ist deine Mitgliedschaft fiir die ersten 16 Wochen 50% rabattiert, bei Abschluss einer 12-Mo-
natsmitgliedschaft (ALL-IN RED) ist deine Mitgliedschaft fiir die ersten 8 Wochen 50% rabattiert, jeweils zzgl. einem halbjdhrlichen Trainingspaket von je
29 € (RED Clubs), erstmalig fdllig zum Vertragsbeginn. Einmalige Startgebtihrin H6he von 29 € (RED Clubs ALL-IN) entfdillt bei Abschluss einer 24-Monats-
Mitgliedschaft. FLEX-Option: Bei Abschluss einer 24 Monats-Mitgliedschaft besteht die Moglichkeit im 1.-3. Mitgliedschaftsmonat die Mitgliedschaft jeder-

zeit (Kiindigungsfrist: 4-Wochen) fiir einmalig 99€ zu beenden. Andere Mitgliedschaften, sowie Add-Ons und Gebiihren sind vom Angebot ausgeschlossen.

Pausen-Option: Pausiere deinen Vertrag jederzeit kostenlos fiir bis zu 12 Wochen bei Abschluss einer 24-Monatsmitgliedschaft. Nur BLACK-Mitgliedschaf-
ten sind mit weiteren Rabatten/Aktionen kombinierbar. Ausgenommen die Studentenaktion, diese ist fiir RED- und BLACK-Mitgliedschaften giiltig.



VORSCHAU

SMARTE KOCHSCHULE

44

geniale Tricks,
um gestinder zu kochen

Fertigprodukte, Pasta aus WeiBmehl, zuckerreiches Miisli: nicht mit uns!
EAT SMARTER verrat lhnen die cleversten Hacks der Gesundkiiche und zeigt lhnen,
wie Sie im Handumdrehen Ihre Speisen mit Vitalstoffen aufpimpen oder zu echten
Fettkillern pushen kdnnen. So macht eine ausgewogene Ernahrung richtig Spal.

MEDICAL CUISINE SMART AGING
Heilwunder - Das Geheimnis der
Mittelmeer-Diat = 100-Jahrigen
Deshalb tut die mediterrane Kost lhrem Kommen Sie mit uns auf die Okinawa-
Korper so gut und zaubert zusatzlich Inseln. Hier gibt es auffillig viele Menschen,
Urlaubsfeeling auf Ihren Teller. die mehr als 100 Jahre alt sind.

Unser neues Heft kommt am 30. August

178 WWW.EATSMARTER.DE

FOTO: SHUTTERSTOCK



