Erndhrung bei Kinderwunsch

Pizza * Pasta ° Fisch °

Grillen °

Sattmacher-Salate °

Energy-Food °

=
o)
=
©
S
@
©
w

977"9

04906

EatSmarter!

Bellissimo: Pizza und Pasta, die nicht dick machen

T. ROSE C. RUFFER C. HENZE

- (8.

schlanke
« Sommerkiiche

A. HERRMANN D. HAY N. MULLER C. POLETTO

Dr. Matthias Riedl
EXKLUSIV

Gesundes Abnehmen ———— A
mit Pflanzen-Power 0@ A,
- -. * 5

Tolle neue

Grillrezepte
Sommer, Sonne,
Rostaromen

Besser
schlafen

Unsere 10
besten Tipps

GEHEIMNIS ENERGY-FOOD .

Nie meh r SEAN
schlapp & mii de!

Nr. 4/2022
4,90€






FOTOS: TITELFOTOS STARKOCHE AB SEITE 88, WWW.STUDIOLASSEN.DE, SHUTTERSTOCK (2), LIYA GELDMAN

EDITORIAL

ZUALLERERST

Der Sommer ist in vollem Gange — die beste Zeit fiir aufregende Ausfliige, gesellige
Outdoortreffen und lange Abende. Viele fiihlen sich jedoch nicht gerade unter-
nehmungslustig, sondern sind vor allem eines: erschiopft. Haben auch Sie sich
zwischen einem langen Coronawinter und Friihjahrsmiidigkeit mit Ach und Krach
tiber die letzten Monate gerettet? Ein Gliick, dass Sie jetst unser Magazin in den
Hdnden halten, denn ab Seite 24 verraten wir gemeinsam mit erfahrenen Profis, wie
Sie Ihre Reserven wieder auftanken und sich auf Dauer fit sowie energiegeladen
fiihlen. Dabei spielen nattirlich auch die richtigen Lebensmittel eine entscheidende
Rolle: Ab Seite 42 prdsentieren wir klasse Rezepte mit den besten Energy-Foods.

l
Warum dabet pflanzliche Zutaten im Mittelpunlkt stehen, weifs Dr. Matthias Riedl. \ -
\
Der Erndhrungsmediziner erkldrt Ihnen ab Seite 62 nicht nur, von welchen Effekten \
Sie profitieren, wenn Sie jede Woche 25 verschiedene Gemiise, Obst, Kréuter und Niisse War um Bmﬂ VA1)
zu sich nehmen, sondern auch, wie Ihnen das miihelos gelingt. Einer seiner Geheim- R echI al,s P
owerbooster

tipps? Legen Sie bunte Gemiisespiefse auf den Grill.

gelten, lesen Sie auf

Gibt es dann noch einen knackigen Salat dazu, zum S (’,iIQ, 3 0
Beispiel eine kreative Kreation unserer Starkdche :
(ab Seite 88), ist das Pflanzenkonto bereits prall ge-
fiillt. Wer sich zudem weitere smarte Inspirationen
Jfiir den heifsen Rost wiinscht, der wird ab Seite 106
flindig. Mit kostlicher Pasta (ab Seite 116) und Pizza
in allen Variationen (ab Seite 128) — inklusive Low-

Carb-Varianten — holen Ste sich herrliches Mittelmeer-

flair direkt auf den heimischen Tisch. Beauty-Food mit
nur fiinf Zutaten (ab Seite 138) und raffinierte Ideen mit

Fisch (ab Seite 150) runden die saisonale Rezeptpalette dieser Ausgabe ab.

Wir wiinschen Ihnen viel Spafs beim Blittern, Nachkochen und natiirlich
Geniefsen der fertigen Gerichte. Nehmen Sie sich Momente fiir sich, tanken
Sie neue Kraft und lassen Sie es sich vor allem richtig gut schmecken.

-2
EVFERTEN TALK
Kennen Sie die EAT SMARTER-Experten-Talks auf Instagram?

Das beliebte Liveformat, bei dem wir regelmdifsig Spezialisten
aus den Bereichen Essen, Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden
interviewen, wird ab sofort von Foodbloggerin, Autorin und
Erndhrungsberaterin Nathalie Gleitman angeleitet. Schalten Sie
sich das néichste Mal am 7. Juli um 18 Uhr auf unserem Kanal
catsmarter _de dazu und stellen Sie in Echtzeit Ihre Fragen.
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INHALT

42
Futtern Sie sich fit

Was verspeist wird, entscheidet dariiber,
wie viel Energie dem Kdrper bereitsteht.
Mit unseren Leckereien tanken Sie voll auf.

68 Bunte Hroma-

Unbeschwert durch den Sommer boaller bringen See W,;({
Klettern die Temperaturen, steht oft aller- . e
W senn
hand an. Genligend zu trinken oder sich /ére St( Y
) céwung

einzucremen, wird dabei schnell mal
vergessen. Mit unseren Tipps be-
kommen Sie alles unter einen Hut.

Ab in die Federn 172 .

Schlafgewohnheiten sind individuell, doch
einige Tricks flir eine erholsame Nacht helfen
immer. EAT SMARTER préasentiert, welche Ritu-

ale Sie garantiert besser schlummern lassen.

162

Von Beginn an
das Beste fiir Ihr Kind

Bereits vor der Geburt kann vieles
den Start ins Leben unterstiitzen
und eine passende Erndhrung ist
ein wesentlicher Teil davon. Mit
unseren Experten zeigen wir,
worauf Sie achten sollen.

FOTOS: ANDREAS SIBLER, SHUTTERSTOCK (7)
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24 Raus aus der Miidigkeitsfalle

Immer mehr Menschen fiihlen sich abgeschlagen und kénnen
sich selbst zu schénen Aktivitdten wie Hobbys kaum noch
motivieren. EAT SMARTER erldutert, wie Sie lhre Kraftdepots mit den
richtigen Techniken sowie Energy-Foods wieder aufladen kénnen.

116
Pasta in jeglicher Form

Kaum ein Lebensmittel kann so

vielseitig eingesetzt werden wie die

Nudel. Hochste Zeit, neue Kreationen
mit dem Tausendsassa auszuprobieren.

62

Die Vielfalt der Natur ausschopfen

Jetzt leuchten die Méarkte in den buntesten
Farben. Warum das nicht nur flirs Auge,
sondern auch fiir die Gesundheit eine
Freude ist, wei3 Dr. Matthias Riedl.

\

S
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18 Foodblogs, die beim ersten Klick begeistern

24 EAT SMARTER erklart, wie Sie lhrem
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102 Darum sollten Sie Kapuzinerkresse kennen

160 Spannendes iiber den Allrounder Salatgurke
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42 Energiereserven genussvoll auffiillen

88 Unsere Starkdche prasentieren, wie
iberraschend Salat sein kann

106 So vielseitig war Grillen noch nie

116 Pastaideen fiir jede Gelegenheit

128 Pizza neu interpretiert

138  5-Zutaten-Gerichte fiir ein strahlendes Aussehen

150 Frisch geangelte Gaumenfreuden

LIVE SMARTER

62 Erndhrungs-Doktor Matthias Riedl:
fit dank Pflanzenpower

68 Natiirlich besser-...fiir mich -
sommerliches Vergniigen ohne Reue

162 Die optimale Erndhrung fiir Mamas und
solche, die es werden mdchten

169 10 Expertentipps fiir entspanntes Stillen

RUBRIKEN
8 Saisonkalender
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REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

ENERGY-FOOD

54 Biryani mit Mohren,
Zucchini, Blumenkohl

52 Linsensalat mit
SiiBkartoffeln und Feta

54 Dattel-
Energieballchen

52 Getreidesalat mit
Tomate und Gurke

- 2
55 SiiBkartoffelstampf
mit Mangold-Falafeln

56 Quinoasalat mit

Rostgemiise

60 Spinatpfannkuchen
mit Hahnchen und Feta

100 Staudenselleriesa-
lat mit Meeresfriichten

111 R6merherzen mit
Kése-Dressing

F
118 Nudeln mit Hahn-
chen, Pesto und Bohnen

122 One-Pot-Linguine
mit Lauch und Feta

6 WWW.EATSMARTER.DE

57 Hahnchen-Griin-
kern-Salat mit Labneh

60 Linsensalat mit
Lachs und Mango

93 Allerbester
Auberginensalat

112 Im Weinblatt
gegrillter Honig-Feta

118 Glutenfreie Pasta
mit fleischfreier Bolo

122 Spinat-Ravioli
mit Minze

58 Reis-Linsen-Puffer
mit Pfirsich-Gurken-Salat

STARKOCHE

96 Avocado-Kirsch-
Salat mit Schafskadse

GRILLEN

3 i
112 Forelle mit Chimi-
churri und Salat

124 Reisnudel-Bowl mit Gemiiseballchen

53 Lamm-Tomaten-
Salat mit Mangold

56 Buntes
Kichererbsen-Curry

58 Smoothie-Bowl mit
Hafer-Kokos-Crunch

53 Hahnchen-Saté mit Blumenkohl, Mangold
und Erdnusssauce

ot ‘*ﬁ

90 Ackerbohnen-
Kartoffel-Salat

90 Radicchiosalat mit
Essigtrauben

98 Little Gem
Gurke, Erbsen, Minze

97 Wassermelonen-
Quinoa-Salat

99 Morning Bowl
mit pochiertem Ei

] ir

110 Puten-Kebab mit
Joghurt-Dip

108 Kurkuma-Paneer-
SpieBe mit Naan

108 Maiskolben mit
Sweet-Chili-Dressing

114 Schoko-Stockbrot
mit salzigem Kirsch-Dip

121 Zucchini-Spaghetti
mit Avocado-Pesto

120 Brokkoli-Pasta mit
Sahnesauce

125 One-Pot-Pasta-
Auflauf mit Antipasti

gold und Gorgonzola



126 Lachsnudeln mit
Gremolata

136 Erdbeer-
Spargel-Pizza

145 Chana Masala mit
Blumenkohlreis

152 Nektarinen-Salat
mit Garnelen

158 Menorquinische
Meerbarbe mit Kapern

132 Brokkoli-Pizza
mit Mozzarella

142 Tomatensalat
mit Granatapfel

145 Mohren-Ingwer-
Suppe

156 Gebackener Kabel-
jau in Zitrusmarinade

h-.. . g
157 Saiblingsfilets mit
Gurkengemiise

159 Jerk-Fisch in
Radicchioblattern

133 Pizza mit Blumen-

kohlboden und Rind

5-ZUTATEN
KUCHE

147 Joghurt-Beeren-Eis
am Stiel

152 Zanderfilets mit
GrieBkruste und Salsa

P 1
126 Pasta-Champignon-
Stroganoff

134 Pfannenpizza mit
Hahnchenbrust

140 Geschmorte
Md6hren mit Mangold

g .
144 Sauerkraut-
Lachs-Bratlinge

146 Protein-Pancakes
mit Beeren-Ragout

154 Schollenfilet mit
Gemiise aus dem Ofen

REZEPT
FINDER

130 Pizza mit Feta,
roten Zwiebeln und Chili

135 Pizza Stromboli mit
Rosmarin

143 SiiBkartoffelstampf mit Brokkoli und
Granatapfelkernen

155 California Bowl mit
glasiertem Lachs

156 Kabeljau mit Man-
delkruste und Sauce

DER EAT SMARTER ICON-GUIDE

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

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

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

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

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

EATSMARTER | JULI 2022 7



SAISON
KALENDER

TOP 10 IM JULIUND AUGUST

Endlich Sommer! Kulinarisch betrachtet die wohl reichhaltigste Zeit des Jahres. Probieren Sie sich durch das herrlich
abwechslungsreiche Angebot an Saisonlieblingen, die Sie jetzt ganz frisch einkaufen oder selbst ernten konnen.

Brombeere 2 Edamame X

Einfrieren verldngert ihre Haltbarkeit deutlich.

Legen Sie die gewaschenen, trockenen Minis : Urspriinglich aus Japan stammend, werden die Sojabohnen zunehmend
dazu auf eine ebene Flache und tiiten Sie diese erst nach auch in Deutschland angebaut. Sie sind in nur fiinf bis acht Minuten in
dem Frosten ein, damit die Beeren nicht aneinanderkleben. gesalzenem Wasser fix gekocht und werden danach ohne Schale gesnackt.

Lavendel
: Sparsam dosiert machen sich die ge-
Diese spezielle Chiliart tréagt ihren Namen aufgrund ihres rundlichen Kleinformats. trockneten Bliiten perfekt mit grobem
Sie ist bekannt fiir ihre leichte Schéarfe, verbunden mit einer lieblichen Note. In Meersalz, getrockneten Tomaten,
Essig eingelegt und mit Frischkase befiillt, bildet die Schote eine tolle Vorspeise, i Rosmarin und Pfeffer zu

passt aber auch wunderbar als Beilage zu Fleisch oder Fisch. gegrilltem Lammfleisch.

M i ra b e l le In Kombination mit herzhaften

Dank ihres geringen Sduregehalts sind : Komponenten sorgt das Steinobst fiir
d "& die zierlichen Vitaminkugeln selbst fiir eine echte Geschmacksexplosion. Kosten Sie doch mal
* empfindliche Magen gut bekdmmlich. unseren Nektarinensalat mit Garnelen auf Seite 152.

Nektarine

. { : .
7 Patisson S Sauerkirsche

Kiihl und dunkel gelagert ist dieser

schmucke Kiirbis am besten aufgehoben, ’ Ein Geheimtipp zum Entsteinen: Legen Sie
4 :
aber nur fiir wenige Tage haltbar. Er kann | ‘ : die Schdnheiten vorab fiir ein paar Minuten ins Gefrierfach. So bleibt
kurz gegart oder auch roh serviert werden. it - das Fruchtfleisch fest und der Kern ldsst sich leichter herausldsen.
Zuckermais

Achtung, heif! Beim Grillen bildet der
goldgelbe Kolben absolut geniale
ROstaromen. Ein passendes Rezept mit Sweet-Chili-
und Orangen-Knoblauch-Dressing GEES D
gibt es auf Seite 108 fiir Sie. 5

Green-Zebra-Tomate |

Griin, aber reif? Um herauszufinden, ob diese Sorte iy
schon verzehrféahig ist, machen Sie den Drucktest. - "
Fiihlt sich das Gemiise weich an und gibt leicht ’
nach, ist es bereit fiir die Verwendung.

-g Im letzten Heft haben wir Ihnen Beinwell vorgestellt. Allerdings kann die Heilpflanze mitunter giftige Stoffe enthalten,
weshalb sie nicht selbst gesammelt werden und die Anwendung nur in Absprache mit einem Arzt erfolgen sollte.

8 WWW.EATSMARTER.DE
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PFLANZLICHER
GENUSS

GRILLE PEANNE N

[;muaspsfmusn GENUSS Hlll&PMNNEN ~1
i MEDITERRANE @@
?[.Eﬂa “@ KRAUTER 8 e,

IREGAND 9% RO CREg

egan & &
heild drauf! #

N R Die rein pflanzliche Alternative fiir deine Grillparty

® Grillstabil ohne Aluschale und herzhaft mariniert
® Auch aus der Pfanne ein Genuss

Simply V - iss einfach besser!



AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG

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

APRIL 2022, PHYSICIANS COMMITTEE FOR RESPONSIBLE MEDICINE
Pflanzenbasierte Ernihrung lindert Gelenkschmerzen

Veganes Essen senkt laut neuesten Ergebnissen Riickgang dieser Leiden hin. Dies zeigte sich, wenn Er-
den Disease Activity Score-28, der bei rheuma- krankte iiber drei Wochen peu a peu ihren Fleischver-
toider Arthritis Anwendung findet. Er erfasst zehr reduzierten und im Anschluss sieben Tage lang
die Schmerzempfindlichkeit sowie Schwellungen rein pflanzlich aBen. Obendrein verbesserte sich das
von 28 Gelenken. Sinkt der Wert, weist das auf einen Gesamtcholesterin und liberschissige Kilos purzelten.

MAI 2022, AMERICAN ACADEMY OF NEUROLOGY IN MINNEAPOLIS

Oranges 0bst und griines Gemiise achiilzen vor Demenz

Welche Vorteile antioxidative Vitamine dass jene Probanden mit dem héchsten sogar verhindern kdnnen, stecken zum
und Carotinoide, also zellschiitzende Gehalt an antioxidativ wirkendem Zea- Beispiel in griinem Blattgemiise, Erbsen
Stoffe, fiir die Gehirngesundheit mit zu- xanthin und Lutein sowie Beta-Crypto- sowie Obstsorten mit orangefarbenem
nehmendem Alter besitzen, fokussierte xanthin im Blut um sieben beziehungs- Fruchtfleisch. Hier gilt Gibrigens: Viel hilft
eine Langzeitstudie. Dazu wurden k&rper- weise 14 Prozent seltener an Demenz viell Denn je mehr der bunten Fitfoods
liche Untersuchungen, Interviews sowie erkrankt waren. Die pflanzlichen Heros, verspeist wurden, desto geringer fiel das
Bluttests durchgefiihrt. Diese ergaben, welche die Gefahr abschwachen oder Risiko fiir die Gedachtnisstdrung aus.

FEBRUAR 2022,

ZAHL DES MONATS PENNINGTON BIOMEDICAL RESEARCH CENTER

67000

Tonnen Salatgurken wurden
2021 in Deutschland geerntet.
Das sind sechs Prozent mehr als
im Vorjahr. Wissenswertes liber
den beliebten Griinling lesen

Sie auf Seite 160.

Dank Yoga gelassen zum Traumgewicht

Obwohl bei den ruhigen Yogabewegungen weniger Schweif3
flieBt als etwa beim Spinning, schmelzen die Pfunde hier en
masse. Verantwortlich dafiir scheint speziell eine Verdnde-
rung des Mindsets zu sein. Probandinnen, die in den ersten

drei Monaten der Studie mit Kardiotraining und Kalorien-
restriktion bereits abgenommen hatten und danach Yoga

praktizierten, verloren 3,5 Prozent mehr Gewicht als

Frauen, die parallel dazu Erndhrungskurse be-

suchten. Die Forschenden fiihrten dies

auf die erhohte Stresstoleranz, Achtsam-
keit und mehr Selbstmitgefiihl zuriick.

10 WWW.EATSMARTER.DE
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NEUE

STUDIEN

FEBRUAR 2022, UNIVERSITY OF TURKU

DIE FREUDE AN BEWEGUNG KANN
BEWUSST ENTWICKELT WERDEN

Viele Fitnessfans wissen, dass beim Sporteln ein positiver Kreis-
lauf entsteht: Fiihlen Sie sich etwa nach dem Joggen gut, freuen
Sie sich schon auf die nachste Runde - die Motivation fiir regel-
maBige Work-outs steigt. Allerdings war bislang nicht klar, wie
dieser Zyklus beginnt. Forschende fanden nun heraus, dass bes-
ser Trainierte direkt nach der kdrperlichen Aktivitat eine groBere
Opioidfreisetzung in Hirnregionen haben, welche besonders wich-
tig fiir die Belohnung sowie die kognitive Verarbeitung sind. Daher
rentiert es sich, den inneren Schweinehund zu iiberwinden, denn
je ofter Sie sich aufraffen, desto leichter wird es lhnen fallen.

Brokkoli besitzt neben
reichlich |/italstoffen
eine ordentliche
Portion Eiweiff. Der
Griinling pasct daher
auch perfekt in einen
After-Work-out-Salat.

MARZ 2022, UNIVERSITAT HEIDELBERG

NOCH BESSER INFORMIERT Mit dem Ubergewicht steigt
auch das Darmkrebsrisiko an

Weitere spannende Erkenntnisse finden Sie

W unter: www.eatsmarter.de/studien Den Einfluss von Adipositas auf das Eintreten einer Darmkrebs-
) ) ) erkrankung ermittelten Forschende, indem sie die Teilnehmen-
Passend dazu erhalten Sie aktuelle Breaking News in den zu unterschiedlichen Zeitpunkten nach ihrem Gewicht
unserem Themen des Tages-Newsletter, den Sie befragten und dieses mit den Gesundheits-
unter www.eatsmarter.de/newsletter abonnieren daten abglichen. Sie erkannten, dass eine

Krebsdiagnose umso wahrscheinlicher ist,
je mehr und langer die Betroffenen Extra-
kilos auf den Hiiften haben. Langfristig
Themen wie Erndahrung und Gesundbheit. Korpulente erkrankten 2,5-mal &fter
als dauerhaft Normalgewichtige.

konnen (siehe Seite 101). Dieser steckt voller frischer
Studien sowie liberraschender Neuigkeiten rund um

EATSMARTER | JULI 2022 1l



EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

ABSEITS DER STRASSE

Verlegen Sie Ihr Ausdauertraining doch mal mitten ins Griine. Mit Trailrunning genieBen Sie nicht nur die
genialen Vorziige des Joggens, sondern profitieren zugleich vom positiven Einfluss der Natur. Damit Ihnen der
Einstieg in die angesagte Trendsportart problemlos gelingt, verrate ich lhnen, worauf es dabei zu achten gilt.

aufen bringt einen beachtlichen
I StrauB3 an Benefits mit sich: Es

starkt Skelett, Muskulatur sowie
Herz-Kreislauf, boostet Ihr Immunsystem,
lasst Stress verpuffen und verbessert lhre
Laune. Wer hierbei 6fter mal die gewohn-
ten Routen verlédsst und sich auf wilderes
Terrain begibt, kann diese erfreulichen
Effekte sogar noch weiter steigern.

Dafrir bielel sich 7;M7é"mwz}%
bestlens an, das Sie prabilisch
viberall fernat 5@%&:@&/ W%a
belrelben bénnen.

Ob flach, hiigelig oder gar in alpinem Ge-
lande, sei es auf dem kleinen Waldpfad
im Park oder der Schotterstrecke um den
Baggersee, bei dieser Methode steht das
Outdoor-Lauferlebnis im Mittelpunkt. Der
Untergrund verédndert sich stdndig, mal
geht es liber Stock und Stein, mal

liber Gras, Wurzeln sowie berg-

auf und bergab. Diese
wechselnden Bedingun-
gen bringen im Gegen-
satz zu Beton oder
Laufband immer wie-
der neue, unregel-
maBige Reize fiir die
Muskulatur, Gelenke,
Bander, Sehnen sowie
Faszien und erfor-

dern flexibles Anpas-
sen. Zugleich federt
Naturboden besser

und schont dadurch
den Bewegungsapparat.
Von der Monotonie, die

12 WWW.EATSMARTER.DE

Prof. Dr. Ingo Frobose

Leiter des Instituts fiir Bewegungs-
therapie, bewegungsorientierte
Pravention und Rehabilitation der
Deutschen Sporthochschule K6ln

auf der Bahn oder im Fitnessstudio ent-
stehen kann, fehlt jede Spur: Es kommt
keine Langeweile auf und Sie geraten
nicht in Versuchung, Zeit oder Strecken-
lange mit denen anderer zu vergleichen.
Beides erleichtert Anfangern den Einstieg.

AuBerdem sorgen Hiipfen, Springen und
das Uberwinden von Hindernissen fiir
reichlich Spa wahrend der Sporteinheit.
Korper und Geist werden gleichermalBen
gefordert, denn die vielen Umweltein-
driicke und notwendigen Orientierungs-
prozesse bedingen, dass lhr Gehirn aktiv
mitlauft. Infolgedessen sind Sie hellwach,
vollig im Moment und lassen die Umge-
bung mit allen Sinnen auf sich wirken. Ich
mache selbst immer mal wieder einen
Trailrun, um neue Stimuli zu setzen.

Leichle %%w%m regen das
/kf;—/@‘a'sm/— %s&m beson-
dets an, awnch die Aw%@ freal
sich iiber die frische Lufl.

Danach merke ich meist gar nicht, dass
ich viel intensiver unterwegs war. Trail-
running kdnnte also als eine moderatere
Form des High Intensity Trainings (HIT)
eingestuft werden. Sie wollen es auspro-
bieren? Lassen Sie sich zu Beginn
alle Zeit der Welt. Wahlen Sie
Streckenldange und Tempo
vorsichtig, denn das
Work-out im Geldnde ist
deutlich anstrengender
als auf einer ebenen
StraBe. Zudem ist der vo-
rausschauende Blick auf den
Untergrund wichtig, um Hin-
dernisse zu erkennen und nicht
umzuknicken. Spezielle Ausriis-
tung braucht es erst, wenn die
Touren ldnger werden. Nun
steht lhrem Laufabenteuer
nichts mehr im Wege!

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, SHUTTERSTOCK
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ANZEIGE

Auf Entdeckungsreise
GENUSSLAND TUNESIEN

Gewiirze fiir jeden Geschmack

unte Gewiirzberge, so weit das
B Auge reicht — mit diesem Anblick

wurde ich in den Souks von
Nabeul begriifdt, Tunesiens Hochburg der
duftenden Aromen, Bliitenessenzen und
Topferwaren. Natiirlich habe ich es mir
an einem Marktstand nicht nehmen las-
sen, Harissa, eine aus Gewlirzen und zer-
stoflenen Chilischoten hergestellte grobe
Paste, zu kosten. Hierzulande wird diese
gern zum Aperitif mit Brot und Olivenol
serviert. Vorsicht, scharf! Daneben hielt
das nordafrikanische Land noch eine

ganze Menge mehr fiir Foodies wie mich
bereit. Im kleinen Badeort Hammamet
hielt ich meine Fiifde ins tiirkisfarbene
Mittelmeer. Auf dem Zentralmarkt der
pulsierenden Hauptstadt Tunis liefs ich
mich treiben und begegnete dabei aller-
hand Delikatessen, angefangen bei fang-
frischem Fisch bis hin zu tunesischen
Datteln. Fiir eine Stirkung machte ich
einen Abstecher in die
Streetfood-Szene -
klasse Essen fiir kleines
Geld. Apropos Hunger:
Natiirlich bin ich wih-
rend meiner Reise auch
in den Genuss von
vielen landestypischen
Gerichten gekommen,
darunter Couscous, Ojja,
Brik, Salat Mechouia,
Salat Tunisienne sowie
Makroud. Ganz egal,
woflr Sie sich entschei-
den, Ihre tunesischen

Erstklassig gebettet im Norden Tunesiens

Diese vier Unterkiinfte machen lhren Urlaub unvergesslich:

- Ilti The Orangers Garden Villas & Bungalows (in Hammamet) www.lti.de
« Henchir Dheb (in El Alia) www.chambresdhotesbizerte.com

- Villa Sounine (in Sounine) www.villasounine.com

- Dar El Jeld Hotel & Spa (in Tunis) www.dareljeld.com

Atemberaubender Blick
in Sidi Bou Said

Fiinf faszinierende Tage liegen hinter EAT SMARTER-Redaktionsleiterin Anna-Maria Elmers,
die wihrend einer kulinarischen Tour mit den Experten vom Fremdenverkehrsamt Tunesien den
Norden dieser sonnenverwohnten Mittelmeerdestination mit allen Sinnen erleben durfte.

Gastgeber freuen sich auf einen Besuch.
Versdumen Sie dabei nicht, einen Abste-
cher nach Sidi Bou Said zu machen. In
das charmante Dorf am Meer mit den
strahlend weifien Fassaden und Haus-
tiiren in kriaftigem Blau habe ich mich
auf Anhieb verliebt.
ANNA-MARIA ELMERS

LNSPIRING
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DRINK

DES MONATS

FRUCHTIGER

MOCKTAIL

Laue Abende laden zu geselligem Essen und Trinken ein.

Dabei muss nicht immer mit Bier oder Wein angestof3en werden.

Verbringen Sie diese Zeit doch mal niichtern und erleben Sie durch den

alkoholfreien Genuss liberraschende gesundheitliche Benefits.

Vorteile des Verzichts:

Kater ade: Nicht nur die typischen Kopf-
schmerzen am nachsten Morgen bleiben thnen
erspart, sondern auch Verdauungsprobleme,
da sich keine iiberschiissige Magensdure bilden
und die Schleimhaut sich erholen kann.

Reinigung von innen: Unsere Leber erfahrt
den groBten Gewinn. Denn dem Entgiftungsor-
gan wird ermoglicht, sich zu regenerieren und
sich um seine eigentlichen Aufgaben zu kiimmern.

Im Einklang: Schon bei einer kurzen Zeit der
Abstinenz normalisiert sich der Herzschlag und
der Fliissigkeitshaushalt kommt wieder in Takt.
Sie fiihlen sich rundum wohler sowie fitter.

Kilokiller: Auch unser Gewicht profitiert
davon, denn ohne Promille werden weniger
Kalorien aufgenommen. AuBerdem bremst
Hochprozentiges die Fettverbrennung stark aus.

VEGETARISCH VEGAN GLUTENFREI LAKTOSEFREI

3 reife Pfirsiche 600 ml alkoholfreier Rosé-Sekt

4 TL Honig oder Mineralwasser mit Kohlensdure
200 ml Orangensaft 8 Zweige Thymian

Saft von 2 Limetten

4 EL Eiswiirfel

Pfirsiche putzen, waschen, halbieren, Steine entfernen. 1 Pfirsich
in Spalten schneiden und beiseitelegen; den anderen in Stiicke geschnitten
in ein hohes GefaB geben und zusammen mit Honig, Orangensaft
und Limettensaft mit einem Stabmixer piirieren.

Glaser mit Eiswiirfeln fiillen. Pfirsichmus auf Glaser verteilen,
mit alkoholfreiem Sekt auffiillen und mit einem Teeloffel leicht
verriihren.

Thymianzweige waschen und trocken schiitteln. Drinks mit
Thymianzweigen und beiseitegelegten Pfirsichspalten garnieren.

Bei der ndchsten Gartenparty eignet sich der Drink
hervorragend als Bowle in einem groBen Gefal.

EATSMARTER | JULI 2022 15



POLETTOS
KOCHSCHULE

SONNENANBETERIN

Aprikosen machen nicht nur im Dessert, sondern auch in herzhaften Gerichten eine top Figur.
Ich verrate lhnen meine besten Tricks und warum es sich gerade jetzt lohnt zuzuschlagen.

- — -

WIE GESUND SIND APRIKOSEN? -~ RN LAGERN UND VORBEREITEN

Die sdaurearmen Friichte férdern die Verdauung, \ Das Steinobst hélt sich im Gemiisefach des
starken das Immunsystem und stahlen durch die \ Kiihlschranks rund eine Woche, schmeckt
potente Kombi aus B-Vitaminen und Magnesium ', aber frisch und bei Raumtemperatur am
unsere Nerven. Mit einer groBen Portion Provi- - besten. Vor dem Verzehr einfach waschen,
tamin A, das im Kdrper zu Vitamin A trocken tupfen, halbieren und den Kern
umgewandelt wird, unterstiitzen herauslosen - nun kdnnen Sie das Frucht-
die samtigen Schonheiten fleisch je nach Rezept weiterverarbeiten.
eine strahlende
Haut sowie
gute Sehkraft.

PERFEKTE EXEMPLARE
AUSWAHLEN

Greifen Sie zu, denn jetzt gibt
es das Obst aus deutschem An-
bau. Bei optimaler Reife sind die
Minis saftig und zeichnen sich durch
ein leicht mandelartiges, intensiv-
sliBes Aroma aus. Achten Sie beim
Kauf auf eine unverletzte, pralle Scha-
le und einen verfiihrerischen Duft.

APRIKOSENSALSA

IDEEN FUR DIE KUCHE Eine fein geschnittene Chili, Saft und
Abrieb von je einer Bio-Orange und
Bio-Zitrone, je 200 Milliliter Balsamico
bianco und WeiBwein, fiinf Essloffel
Honig und einen Essloffel Fischsauce
15 Minuten leise offen kdcheln. Nun
kommt ein Pfund Aprikosenviertel,
eine Knoblauchzehe und eine hal-

be rote Zwiebel dazu, beides fein
zerkleinert. Zum Schluss mit rosa
Pfefferbeeren sowie Basilikum
verfeinern, in Glaser
fuillen und auskiih-
_________________ len lassen. Voila!

In Marmeladen, Dessertknddeln
und Kuchen ist der Saisonstar
ein Klassiker. Er passt aber auch
zu Wiirzigem, etwa Lammfleisch,
Kalb, Hahnchen oder Fisch. In
vegetarischen Kreationen
harmoniert die Frucht toll
mit Gemiise, Kdse und Tofu.
Mein Geheimtipp: Servieren
Sie eine Aprikosensalsa
beim nachsten Grillfest.

16 WWW.EATSMARTER.DE
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REPHA-OS®

EXKLUSIVER

Sie
haben
getestet

REPHA-OS® Mundspray hat iiberzeugt

Das sofortige Frischegefiihl, die einfache Anwendung
und die handliche GréBe Gberzeugten die Produkttester.

Das REPHA-OS® Mundspray pflegt und schitzt
vor lastigem Mundgeruch und kann helfen, Zahn-
fleischentziindungen, Parodontitis und Plaque-
bildung vorzubeugen. Davon waren unsere Tester
begeistert. Vor allem die einfache Anwendung
wurde gelobt. Genauso wie der Fakt, dass der
Liebling in jede Tasche passt und somit stets parat
ist. Zwar empfanden wenige das REPHA-OS®
Mundspray im ersten Moment als etwas scharf,
waren jedoch von dem lang anhaltenden Frische-
gefuihl iberzeugt. Das Fazit: 4,6 von 5 Sternen.

Mebhr Eindriicke unter: www.eatsmarter.de/repha

PFLEGE AUCH IN DER
INFEKTZEIT

Der perfekte Begleiter fiir unterwegs

enthalt sieben pflanzliche Extrakte ;.
und atherische Ole. Damit ist das

REPHA-OS® Mundspray eine natdr-
liche Pflege fiir Ihren Mund- und Rachen-
raum. Weitere Infos finden Sie unter:

WWW.REPHA-OS.DE

REPHA.O5 | :
Mundspra-:
Uiz-mhirllch-l.hml j

und kg hmpu. W
e
’




AUS DEM

NETZ

DIE UNS INSPIRIEREN

Seien wir doch mal ehrlich: Blogs zum Thema Kochen und Backen gibt es zahllose. Bei welchen Seiten lohnt
sich ein Besuch wirklich? Hier kommen drei Favoriten - einfach mal reinklicken und neue Ideen sammeln.

Vegane Vibes  Ina Is(s)t  carry on cooking

Wie gut pflanzliche Bereits seit Ende 2012 verdffentlicht Sty- Frances Kohler-Hashim
Erndhrung fiir Kdrper ¢ listin und Fotografin Ina Speck auf ihrem : brennt fiir gutes und
und Geist ist, hat Blog ihre liebsten Rezepte aus dennoch unkomplizier-
Autorin, Bloggerin und dem Alltag, die nicht aufwendig und fix tes Essen. Eine aus-
Erndhrungsberaterin zubereitet sind. Auf diese Weise hat der gewogene Erndhrung,
Caroline Pritschet am . Reisefan sein personliches Kochbuch kre- moglichst ohne Fleisch,
eigenen Leib erfahren. iert. Fertiggerichte kommen Ina nicht in ist ihr ebenso wichtig wie Genuss und
Nach jahrelangem die Tite. Stattdessen achtet sie darauf, Abwechslung. Bei ihren Zutaten legt die
Dauerstress, ungesunden Lebensmitteln . moglichst regional und saisonal zu kochen.  :  freiberufliche Foodfotografin Wert auf
und wenig Schlaf krempelte sie ihr Leben . Das Backen liegt der Naschkatze sehr am . Saisonalitit, Regionalitit, Tierwohl sowie
komplett um: Statt Karriere und Hektik Herzen. Dariiber freuen sich Familie und Nachhaltigkeit. Das spiegelt sich auch auf
standen Achtsamkeit, Yoga, Meditation Freunde, die am Wochenende meist mit ihrem Blog wider.
sowie pflanzliche Kost auf dem Programm. {  SiiBkram verwdhnt werden. Doch auch { Hier liberzeugt sie zum einen mit salzigen
Das war der Startschuss fiir die Plattform Herzhaftes kommt nicht zu kurz. Wie wa- Kostlichkeiten wie Erbsen-Hummus mit
Dank ihrer easy Kreatio- - re es also mit Onigirazu - gebratenem griinen Spargel und zum
nen wie Buchweizen Crépes mit Spinat ?/ ; Spicy Tuna Sushi Sand- ¢ anderen mit siiBen Leckereien, etwa
und Pilzen oder Erdbeer Schnitten mit wich oder Crépe mit . einem Mango-Smoothie mit veganem
Quinoa Boden schafft sie es, anderen Men- Mohn und gegrillten Joghurt. Da lduft uns sofort das Wasser
schen die vegane Kiiche ndherzubringen. Aprikosen? im Mund zusammen.
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Langer genueBen, weniger wegwerfen

Avocados mit Apeel: Die innovative Schutzschicht auf pflanzlicher Basis verlangert die Haltbarkeit
von Obst und Gemiise und leistet einen wichtigen Beitrag zur Ressourcenschonung.

ood Waste - auch als Lebens- Schutzschicht auf DEUTLICH LANGER HALTBAR
" mittelverschwendung bekannt - : pflanzlicher Basis Die innovative Apeel-Schutzhiille
ist ein Problem, das in unserer Linger auf pflanzlicher Basis verleiht der

modernen Gesellschaft immer mehr in
den Fokus riickt. Schnell verderbliche
Lebensmittel, wie zum Beispiel die
Trendfrucht Avocado, landen hiufig
unverzehrt in der Tonne. Apeel bietet
mit einer Schutzhiille auf pflanzlicher
Basis nun eine smarte Losung, um
Lebensmittelverschwendung in diesem
Bereich zu reduzieren. Gemeinsam
arbeiten der EDEKA-Verbund und
Apeel zudem daran, neben Avocados
und Zitrusfriichten wie Orangen und stecken. Somit beeintrichtigt die
Zitronen, auch weitere Obst- und Apeel-Schutzschicht weder den
Gemiisesorten mit Apeel in Deutschland WW [ebensmif[elwrsdlwemtung Geschmack noch den Geruch der
auf den Markt zu bringen. durch deutlich lingere Haltbarkeit umhiillten Lebensmittel.

Oberfliache eine Art zweite Haut, die
ein optimales Mikroklima gewéhrleistet
und durch die das Obst atmen

kann. So wird der Reifungsprozess
verlangsamt, wodurch die Frucht
deutlich langer frisch bleibt.

SMARTE SCHUTZHULLE

Apeel besteht aus Fetten, die in den
Schalen, Samen sowie im Fruchtfleisch
simtlicher Friichte- und Gemiisesorten

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2), ANNA SHEPULOVA, NIKOLAEVA

Erfahren Sie mehr iiber Apeel unter:

EDEKA.DE/APEEL und NETTO-ONLINE.DE/APEEL




SMART &
NACHHALTIG

UNSER ZERO-WASTE-SOMMER

Deutschland belegt Platz fiinf der weltweit gréBten Miillerzeuger. Vor allem wenn wir es uns drauBen schmecken
lassen, entsteht reichlich Abfall. Lesen Sie, wie Sie diesen beim Grillen, Picknick und unterwegs minimieren kénnen.

Das Problem

mit dem ganzen Miill

Nach Angaben des Statistischen Bundesamtes produzierte jeder
Deutsche 2020 im Durchschnitt knapp 78 Kilogramm Verpa-
ckungsmiill. Das waren pro Person etwa sechs Kilogramm mehr
als im Jahr 2019. Grund dafiir war vor allem die Coronapandemie.

Insbesondere Plastik hat grof3e Auswirkungen auf die Umwelt. Es
wird meist auf Basis von Erdél hergestellt, gelangt in unser Oko-
system und ist biologisch kaum abbaubar. Im Meer schwimmen
bereits etliche Partikel, denn Kldranlagen kénnen die winzigen Teil-
chen nicht komplett aus dem Abwasser herausfiltern. So verbreiten
sich Kunststoffe aus Haushaltsprodukten ungehindert in Gewdssern
und mit dem Kldrschlamm auf den Feldern sowie in der Luft. In der
Umwelt bleiben die Riickstiinde dann Hunderte von Jahren.

Auch fiir unsere Gesundheit ist das bedenklich: Uber die Ausbrei-
tung in der Natur landet Mikroplastik in der Nahrung und auf
den Tellern. Hier muss ein Umdenken stattfinden. Uberlegen Sie
zum Beispiel im Vorfeld, ob der Kauf neuer Gegenstdnde wirk-
lich notwendig ist, oder versuchen Sie, Kleidung und Elektrogerdte
wiederzuverwenden, zu recyceln oder zu reparieren.
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Kaum scheint die Sonne, schmeif3en wir den Grill an. Ob im Garten,
Park oder auf dem Balkon: Kdstlichkeiten und kiihle Drinks diirfen nicht
fehlen. Wir verraten, wie Sie dabei mdglichst nachhaltig vorgehen.

I

=

Kaufen Sie sich Holzkohlegrill-Fans Schon beim Einkauf  Grillschalen aus

einen langlebigen sollten Heizmaterial ~ kdnnen Sie anset- Edelstahl oder Emaille

Gas- oder Elektro- aus Olivenkernen, zen: Verwenden Sie sind umweltfreundli-

grill aus Metall. Im Maisspindeln oder fiir Obst, Veggies, che Alternativen zur

Vergleich zur Varian-  Weinreben benut- Kédse, Wiirstchen Alufolie. Probieren Sie auch aus-
te mit Holzkohle zen. Die sind besser  und Fleisch nach gehohlte Paprikas oder Zucchini.
setzt dieser etwa fiir die Umwelt, Méglichkeit Gemii- Genauso gut eignen sich Rhabar-
dreimal weniger bieten mehr Hitze senetze oder mitge-  ber-, Mangold- oder Kohlrabiblat-

schadliches CO, frei.  und brennen ldnger.  brachte Behéltnisse.  ter, um Leckereien einzuwickeln.

OBACHT BEIM GRILLEN IM PARK

Informieren Sie sich zuallererst, ob das Brutzeln auf der
gewéahlten Grunflache erlaubt ist. Wenn nicht, miissen Sie bei
einer Kontrolle mit einem Bufdgeld
rechnen. Setzen Sie anstelle von
Einweggrills lieber auf Mehrweg-
Grilleimer, kleine Kugel- oder Klapp-
grills. Die Asche gehort anschlieRend in
den Restmiill oder in einen extra Auffang-
behalter. Ist die Glut noch zu heif’ zum

Entsorgen, einfach mit Sand abléschen.

EATSMARTER | JULI 2022
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Kdstlich nachhaltige =
Rezepte finden Ste ab
Seite 106

L

Online gibt es weitere vegetarische Ideen:
X www.eatsmarter.de/vegetarisch-grillen

L
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SMART &
NACHHALTIG

Klimafreundliches Picknick

Schon anrichten
Bringen Sie leich-
tes Besteck und
Geschirr von zu
Hause mit. Damit
eine Person nicht
alles allein zur
Wiese tragen
muss, sollte jeder
fiir sein eigenes
Gedeck verant-
wortlich sein.

Gut aufbewahrt

Dips, Gemiisesticks
und Salate sind perfekt
in Dosen oder Schalen
verstaut, die Sie mit
Bienenwachstiichern
abdecken kénnen.

o~ .
ST Top vorbereitet

Fleckenschutz und Polsterung

Packen Sie Servietten aus Stoff anstatt Papier ein. Auch ein Baum-
wolltuch eignet sich. Vorab kénnen Sie darin Teller, Gldser sowie
Messer und Gabeln einwickeln und bruchsicher transportieren.

Falls die Abfalleimer liberquellen oder der nachste einen kleinen FuBmarsch
entfernt liegt, sorgen Sie einfach vor und haben Sie stets Ihre eigenen Tiiten
parat. Auf diese Weise ldsst sich Miill auch bereits vor Ort trennen.

Doppelt praktisch

Statt Getrdnken in Dosen oder Ein-
wegmaterialien wahlen Sie
Mehrwegflaschen. Pfiffig:
Kaufen Sie eine Kiste, dann
haben Sie direkt eine Ablage
oder Sitzgelegenheit.

o2

Den Abfall unterwegs reduzieren

Wer flugs am Mittag mit einem abgepackten Sandwich und einem fertigen Salat aus dem Supermarkt seinen Hunger
stillt, hat im Nu eine Menge Plastik verursacht. Doch das muss nicht sein. Mit ein paar Kniffen beugen Sie auswdrts vor.

Kaufen Sie sich
haufiger einen

Kaffee to go,
empfiehlt es sich,
hierfiir einen mitge-
brachten Porzellan-
oder Thermobecher
zu verwenden. Viele
Cafés und Backereien
geben sogar einen
preislichen Rabatt
oder bieten Mehrweg-
Pfandbecher an.

2.8 Milharden
Ewnwegbecher
nutzen die Deutschen

im Jahr, pro Kopf
sind das 34 Stiick.

Wenn die Zeit nur fir einen schnellen Snack beim
Bistro oder Imbiss an der Ecke reicht, lassen Sie
sich diesen doch in ein eigenes Behéaltnis flllen.

Kochen Sie sich
lhren Lunch am
Abend vor und
nehmen Sie ihn
mit zur Arbeit.
Das schmeckt ga-
rantiert nicht nur
besser, sondern
schont auch den
Geldbeutel.

Trinkwasser in Plastik-
flaschen ist leichter,
aber nicht gut fiir lhre
Gesundheit und die
Umwelt. Fiillen Sie das
kiihle Nass aus der
Leitung in wiederver-
wendbare Glas- oder
Stahlflaschen ab.

Packt Sie zwischen-
durch der Appetit,
bieten sich knackige
Gemiisesticks oder
Niisse an. Die smarte
Starkung einfach in
ein Schraubglas
geben und ab damit
in die Handtasche
oder den Rucksack.

EATSMARTER | JULI 2022 23
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ENERGY-FOOD

Nie mehr
schlapp un

mude!

Sind Sie standig erschopft, haben Sie Konzentrations- und Leistungsabfalle
und nehmen anscheinend jeden Infekt mit? Gemeinsam mit unseren
EAT SMARTER-Experten erklaren wir Thnen, welche Griinde dahinterstecken
und wie Sie mithilfe der richtigen Ernahrung neue Energie tanken.

TEXT: KATRIN LAMMERS

Mit den EAT SMARTER-Experten:

Dr. Ulrich Prof. Dr. Michaela Prof. Dr. Herbert
Bauhofer Axt-Gadermann Lollgen

EATSMARTER | JULI 2022

25



ENERGY
FOOD
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DR. ULRICH BAUHOFER

Als Mediziner, Autor, Medita-
tionstrainer und einer der
fiihrenden Experten fiir Ayurve-
da ist er seit iber 40 Jahren an
dessen wissenschaftlicher
Untermauerung beteiligt. Die
jahrtausendealte Heilkunde
steht dabei fiir ihn in keinerlei
Konflikt zur Schulmedizin.
Stattdessen strebt der Arzt eine
ganzheitlich wirksame Therapie
von Krankheiten an, bei der die
Bewahrung der Gesundheit im
Vordergrund steht. Hierbei
konzentriert er sich auch darauf,
wieso die Energiereserven vieler
bereits friih aufgebraucht sind
und wie sie regeneriert werden
kdnnen, was er auch in seinem
Buch ,,Mehr Energie” (Slidwest)
behandelt. Weitere Informatio-
nen zu seiner Person, Vortrdagen
und Seminaren finden Sie unter:
www.drbauhofer.de

B8 BN ILRTH el SFER

WWW.EATSMARTER.DE

ft ist es erst ein Gefiihl der
Antriebslosigkeit, das nur
phasenweise auftritt. Etwa auf
dem Weg zur Arbeit oder zum Sport.
Nach und nach nimmt dieses jedoch
meist schleichend zu und es kommt zu
einer dauerhaften Miidigkeit. ,Die Ur-
sache dafiir ist in der Regel, dass wir
unsere Reserven nicht mehr aufladen.
Mit der Energie verhilt es sich wie mit
dem Geld: Geben wir permanent mehr
aus, als wir einnehmen, sind wir in ab-
sehbarer Zeit pleite“, erklart der Medi-
ziner Dr. Ulrich Bauhofer. ,,Solch
ein Erschopfungszustand geht
bis hin zu einer depressiven
Verstimmung, kann sich
aber auch durch Blut-
hochdruck oder Magen-
Darm-Probleme
duflern. Der
Verdauungstrakt
inklusive des
Mikrobioms
wird durch die
psychische Belas-
tung massiv beein-
flusst. Es kommt zu
einer Dysbiose, also
einem Ungleichgewicht
der Darmbakterien. Das
wirkt sich ebenfalls auf das
Immunsystem aus. Stress
hemmt unsere Abwehrkrifte zusétzlich.
Betroffene sind daher anfilliger fiir
Infekte.“ Dabei verstecken sich die
Kraftriauber iiberall, weswegen es
unerlisslich ist, sie zu identifizieren
und zu umgehen.

Im Einklang mit der Natur

Viele Abldufe im heutigen Alltag
entsprechen nicht mehr dem urspriing-
lichen Takt des Korpers. Etwa weil
Schichtarbeit angesagt ist, Firmen-
events ausschweifen oder sich Prozesse
insgesamt gedndert haben, seit der

Wecker statt der Sonnenaufgang die Zeit
zum Aufstehen bestimmt. ,,Der Biorhyth-
mus wurde so vollig aufder Kraft gesetzt.
Durch die Elektrizitit wird die Nacht
mit einem Handgriff zum Tag“, so der
Meditationstrainer. Dies fithrt allgemein
dazu, dass wir weniger schlafen. Wie Sie
trotzdem ausreichend Ruhe bekommen,
lesen Sie auf Seite 28.

Futtern Sie sich wach

Um das Gleichgewicht wieder herzustel-
len, ist neben der Beachtung der inneren
Uhr auch eine bewusste Er-
nahrung unumginglich.
,Was wir wann es-
sen, ist absolut
bedeutsam fiir
mehr Energie.
Die gewihlten
Lebensmittel
sind entschei-
dend dafiir, wel-
che Nihrstoffe zur
Verfiigung stehen.
Zudem sollte die Haupt-
mabhlzeit mittags stattfin-
den. Leichte Gerichte am
Morgen wie auch Abend
entlasten den Stoffwechsel.
So ist auch das 16:8-Inter-
vallfasten ratsam fiir mehr
Power“, betont Dr. Bauhofer
und erginzt: ,,Die Qualitit ist hierbei
mafigeblich. Sie bauen Ihre Gesundheit
buchstiblich mit den enthaltenen Néihr-
stoffen auf. Greifen Sie daher zu Hoch-
wertigem, viel Frischem sowie Natur-
belassenem.”“ Neben den entsprechenden
Energy-Foods, iiber die Sie ab Seite 30
mehr erfahren, fordern Aktivititen, die
Thnen Freude bringen, die Regeneration.
So zum Beispiel Joggen oder Klavier-
spielen. ,Reichen diese Ansitze nicht
aus, um wieder in Schwung zu kommen,
sollten Sie Ihren Arzt konsultieren®,
empfiehlt der Experte. m

FOTOS: SHUTTERSTOCK (2), PORTRAT: JORINDE GERSINA



Warum sich heutzutage
viele Menschen miide fihlen

G Anforderungen steigen immer weiter an Q Beschleunigung durch Fortschritt

Q Nebeneffekte des Coronavirus

G Erwartungen an allen Ecken
Q Das Problem wird nicht ernst genommen

Q Keine Zeit fiir Heiterkeit




ENERGY
FOOD

FUR MEHR ENERGIE

So finden Sie die ideale Schlafdauer

Eine erholsame Nacht ist in jeder Lebensphase unerldsslich. Damit Sie sich nicht nach dem fiinften Mal

Umdrehen aus dem Bett qudlen, haben wir die wichtigsten Grundlagen fiir Sie zusammengefasst.

Achten Sie auch auf Ihre
Chronobiologie und passen Sie
Ihren Rhythmus daran an.

wird unterschieden, ob Sie
Eule oder Lerche sind.

Die individuelle Zeit zu kennen, die Sie
in den Laken verbringen sollten, ist fiir
zahlreiche Aspekte wesentlich. Denn
wahrenddessen kommt der Stoffwechsel
richtig in Fahrt, Eindriicke des Tages
werden verarbeitet und vor allem die
Energiedepots aufgefiillt. Doch die
korrekte Dauer abzupassen, um fit
aufzuwachen, ist gar nicht so leicht.
Haufig ist die Zeitspanne, die im Bett
verbracht wird, genau vorgeplant. Viele
Arbeitende legen sich um 22:00 Uhr

28 WWW.EATSMARTER.DE

hinein und warten, bis sie
einschlafen, statt auf die
Signale ihres Korpers zu

maBgeblich, denn die
innere Uhr, Genetik wie
auch Umweltfaktoren

Hier
eine

beeinflussen die bendtig-
te Ruhezeit ebenfalls. Fiir

alle, die einfach nicht
herausfinden, welche Schlaf-
dauer die Richtige fiir sie ist, gibt es
zum Gliick Forschung, die sich mit exakt
diesem Thema befasst. So zeigt eine
Studie der Universitdten Cam-

bridge und Fudan, die im April m
verdffentlicht wurde, dass . —ty
B

es fiir Erwachsene in
der Regel am erhol-

achten. Dabei sind diese

A1

sondern auch fiir die kognitiven Fahigkei-
ten sowie die Psyche das Ideal darstellt.

Horen Sie in sich hinein, ob Ihr
Organismus eine Pause braucht. Sich an
einer Zeitspanne von sieben Stunden zu
orientieren, ist dabei optimal. Variieren
Sie hier nach oben oder unten, wenn
Sie langfristig nicht ausgeruht sind.
Feste Rituale helfen lhnen dabei:

Morgens: BegriiBen Sie den Tag und
ziehen Sie direkt die Gardinen auf oder
schalten Ihre Lampe an. Greifen Sie hier
am besten zu einer Birne in Tageslichtfar-

: be mit mindestens 5300 Kelvin.

Abends: Um Hindernisse zu
umgehen, ergibt es Sinn, jetzt
wenig oder kein Koffein mehr
aufzunehmen. Stellen Sie nun

o 124,

samsten ist, sieben 10 / 2%\
Stunden zu schlummern. ; :
Die Ergebnisse ergaben j : 3.Q
zudem, dass dies nicht nur 8 '~4_u
fiir das Wohlbefinden, -7 6 =3

das Handy noch auf Nacht-
oder Flugmodus, bevor Sie
in die Koje springen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (4), PORTRAT: BILDSCHON/DIETZEL
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Vielen ist es mehr als unangenehm, die Verdauung oder sogar Probleme mit ihr zu thematisieren.

Dabei kbnnen Sie sich nur wirklich fit fiihlen, wenn das grof3e Organ ebenfalls auf Trab ist.

Prof. Dr. Axt-Gadermann, wie
hiangen Darmgesundheit und
Energielevel zusammen?

Uber den Darm werden Néhrstoffe
resorbiert, also Kohlenhydrate, Fette
und EiweiBe, die Power fiir Anstehen-
des bereitstellen. Aber auch Mineral-
stoffe sowie Vitamine, welche ebenfalls
zur Energiegewinnung nétig sind,
werden hier aufgenommen. Daher
kann etwa eine Entziindung oder
Erkrankung des Darms zu einem
Mangel fiihren, der uns miide macht.

Gibt es Tricks beim Essen,
die zu mehr Schwung verhelfen?

Intervallfasten sowie langere Pausen
sind wunderbar fiir die Zellregenerati-
on. Unterstiitzt werden diese Mecha-
nismen durch Nahrungsmittel, die
Sirtuine anregen, also Enzyme, die
Alterungsprozesse verlangsamen und
Muskelaufbau sowie Fettverbrennung
fordern. Geeignet sind Olivendl,
Weizenkeime, Walniisse, griiner 4
Tee und dunkle Schokolade.

Welche Erndhrung unterstiitzt
einen gesunden Darm?

Naturbelassenes mit vielen Ballast-
stoffen besitzt die giinstigsten Effekte.
Hierbei muss jedoch unbedingt auf
individuelle Faktoren wie Intoleranzen
oder Allergien geachtet werden.
Liegen keine Unvertraglichkeiten vor,
sind insbesondere Bitterstoffe geeig-
net, um die Verdauung anzukurbeln.
Die appetitanregenden Substanzen
stecken beispielsweise in Radicchio,
Meerrettich sowie Lowenzahn.

Welche Rolle spielen Pra- und
Probiotika fiir einen fitten Alltag?

Die Multitalente sind fiir eine gesunde
und vielfaltige Darmflora unerlasslich.
Speziell prabiotische Ballaststoffe
aus Lauch, griinen
Bananen, Hiilsen-
friichten oder
Pastinaken tun
der Darmflora
gut. Wer sich
ballaststoff-
arm erndhrt,
kann das Mikrobiom auch durch
Praparate unterstiitzen. Denn ein
aktives Mikrobiom kann die Leistungs-
fahigkeit um ganze 20 Prozent steigen.

PROF. DR. MICHAELA AXT-GADERMANN

\ In ihrem Buch ,Gesund mit Darm® (Siidwest) verrat

die Professorin fiir Gesundheitsforderung und Expertin
fiir Darmgesundheit den Schlissel fiir ein langes und
energetisches Leben. Mehr Infos zu ihrem Buch und
ihrer Person unter: www.gesund-mit-darm.de

EATSMARTER | JULI 2022
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Diese Nahrstoffe sind wichtig

Die aufgenommene Nahrungsenergie selbst ist nicht dafiir entscheidend, wie dynamisch Sie lhren
Alltag bestreiten. Doch einzelne Komponenten kénnen hier einen riesigen Unterschied machen.

@ (] (]
Eisen B-Vitamine
Als elementarer Bestandteil Vertreter dieser Gruppe stecken
des roten Blutfarbstoffs zum Beispiel in Milchpro-
Hamoglobin ist das Spurenele- dukten sowie Fisch,

ment flir den Sauerstofftransport
unerldsslich. Ohne ihn kommt es
zu Mudigkeit und auch die
. % kognitiven Fahigkeiten, wie die
Geschwindigkeit von Denkpro-
zessen, lassen nach. Knabbern Sie
daher 6fter mal eine Handvoll Kerne
oder Samen, greifen Sie vermehrt zu
Haferflocken und gelegentlich zu Fleisch.

weshalb deren Genuss die Motivation
pusht. Denn diese Multitalente
starken zum einen die Nerven

und haben zum anderen eine
positive Wirkung auf die
Stimmung und Konzentration.

FOLSAURE

Eine ausgewogene
Erndhrung, die reich
an Vollkornproduk-
ten sowie grinem
Blattgemiise ist, halt
nicht nur lange satt,

Kalium

Kaum ein Vorgang im mensch-

sondern unterstiitzt

Allrounder ab. Bei einem Mangel kommt allgemeine Gesundheit.

es dementsprechend zu unerwunsch- S Etwa, da die enthaltene

ten Effekten wie Unruhe oder auch i Folsdure unentbehrlich fur
Muskelschwéche. Bananen und i die Teilung und Neubildung 5
Champignons fullen die Depots von Zellen ist, wodurch zum %
ordentlich auf, damit alles 2 ' Beispiel eine intakte sowie fitte é
reibungslos abliuft. ; »{"—I.'" g Darmschleimhaut geférdert wird. é
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Selen

Wer sich oft abgeschlagen oder antriebs-
los flihlt, sollte bei Knoblauch, Linsen -
sowie Paraniissen beherzt zulangen. Denn

in diesen Kandidaten verbirgt sich Selen, das wir fur die
Produktion der Schilddriisenhormone brauchen, die einen
wesentlichen Part im Energiestoffwechsel ilbernehmen.

ZINK

Wie tatkraftig etwas
angegangen wird, hat
oft auch mit der Laune
zu tun. Zink kann diese
heben, da es am Aufbau
des Gliickshormons
Serotonin beteiligt ist.
Mangelt es an dem in
Weizenkeimen und
Kiirbiskernen enthalte-
nen Mineralstoff, fiihrt
dies hingegen zu einer
erhohten Infektanfallig-
keit sowie einer geringe-
ren Stressresistenz.

[ ]
Tyrosin
Der Eiweifbaustein, welcher in
weiRen Bohnen, Gouda sowie
Kabeljau steckt, erhoht die
Ausschittung der Botenstoffe
Dopamin sowie Noradrenalin.
Diese sind fir aufmerksames
Arbeiten zustandig.

Magnesium

Viele Prozesse leiden, wenn der Alleskénner

fehlt, darunter die Zusammenarbeit von Muskel-
und Nervenzellen. Er iibernimmt zudem eine tragende

Rolle im Stoffwechsel der Mitochondrien (siehe rechts):
Ohne ihn kommt die Energiegewinnung
zum Erliegen. Damit diese Problematik _
gar nicht erst entsteht, fiillen Walns- ;’ [
se, Hiilsenfriichte sowie Pseudogetrei-  /
de die Speicher im Nu wieder auf.

.
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VORSICHT
Erganzungen mit
Nebenwirkungen

Zwar stecken Supplemente voller
Vitalstoffe, doch sie sind in den
meisten Féllen nicht erforderlich
und kdnnen sogar zu einer
Uberdosierung und damit zu
unerwiinschten Beschwerden
fiihren. Mehr Sinn ergibt es daher,
auf einen abwechslungsreichen
und ausgewogenen Speiseplan zu
setzen. Falls Sie doch unsicher
sind, ob bei lhnen ein Nahrstoff-
mangel besteht, sprechen Sie
vor dem Kauf von Praparaten mit
arztlichem Fachpersonal.

KLEINE KRAFTWERKE

Mit der richtigen Erndhrung
sowie Bewegung wird die
Gesundheit der energiepro-
duzierenden Mitochondrien
gesteigert, sodass der Organis-
mus mit voller Leistung arbei-

__ ten kann. Diese Unterstiitzung

ist notig, da die zahl der
winzigen Funktionseinhei-
ten mit dem Alter sinkt.
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Diese Lebensmittel bringen
Ihnen Power

Wer sich jeden Tag voller Elan ans Werk machen méchte, sollte auf Energy-Foods Wert legen. Sie liefern

nicht nur kurzfristig Kraft, sondern programmieren den Organismus dauerhaft auf dynamisch um.

ZARTBITTER-
SCHOKOLADE

Ab einem Kakaogehalt

von iiber 75 Prozent
enthdlt der Hero
besonders wenig
Zucker, aber dafiir
reichlich Tryptophan.

Die Aminosaure pusht

die Bildung des
Gliickshormons
Serotonin.

VOLLKORN- UND
PSEUDOGETREIDE

Mittels Proteinen und
Ballaststoffen sattigen
die Minis langfristig.
Blutzuckerschwan-
kungen, die zu
Abgespanntheit
fiihren, kdnnen so easy
umschifft werden.

APFEL, BEEREN
UND GRAPEFRUITS

Als schoner Farbtupfer

sorgen die Obstsorten
nicht nur fiir ein
fruchtig-siiBes, leicht
sauerliches Aroma,
sondern ihre Polyphe-
nole auch fiir einen
fitten Korper.
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KEFIR UND AYRAN

Joghurtvarianten ohne
Warmebehandlung
sind reich an Probioti-
ka, welche die Immun-
abwehr begiinstigen
und den Darm gesund
halten. Wieso dies
fiir mehr Power so
wichtig ist, lesen Sie
auf Seite 29.

MATCHA

Hierin findet sich eine
betrédchtliche Menge
Antioxidantien, die
unsere Zellen gegen
vorzeitige Alterung
abschirmen. Ahnlich
wie bei griinem Tee
setzt der Koffeineffekt
spéater und anhalten-
der ein als bei Kaffee.

BELEBENDE
GEWURZE

Scharfmacher wie
Ingwer, Kurkuma und
Chili wirken aufgrund
ihrer dtherischen Ole

wohltuend sowie
anregend und kdnnen
Erschopfung mildern.

8 i&i;;n;

HULSENFRUCHTE

Linsen, Sojabohnen
sowie Kichererbsen
fiillen den Magen und
bekampfen mit ihrem
vergleichsweise hohen
Eisengehalt das
lastige Gefiihl von
Abgeschlagenheit.

OMEGA-3-
FETTSAUREN

Algen, Walnuss-,
Lein- und Hanfsamen
sowie die Ole daraus

unterstiitzen die
Gehirn- sowie Herz-

gesundheit und
verbessern zusiatzlich
die Stimmung.

x

@&

LT \|.];
%,’ %
ARTISCHOCKEN
UND CHICOREE

Niitzliche Bitterstoffe
stecken meist in
griinem Gemiise. Sie
sind in der Lage, den
Sympathikus zu
stimulieren, welcher
fiir die Aktivitdt
zustdndig ist und
dadurch zu neuen
Taten motiviert.

(&

FLOH- UND
LEINSAMEN

Dank ihrer l6slichen
Ballaststoffe spenden
die Winzlinge stetig
Energie. Dariiber
hinaus kurbeln ihre
B-Vitamine die
Konzentrationsfahig-
keit an und stdrken
die Nerven.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Warum es sich lohnt, haufiger
grunen Tee zu trinken

Kaffeejunkies aufgepasst: Dieser Kandidat
ist ein echter Konkurrent fiir das liebste
HeiBgetrdnk der Deutschen. Griiner
Tee besitzt zwar vergleichsweise
weniger Koffein, doch dessen
Wirkung auf den Organismus

ist ebenfalls anders. Wahrend
das schwarze Gliick als
Wachmacher gilt, besitzt
der Griinling eher anre-
gende Eigenschaften,
welche sich iiber einen
langeren Zeitraum
erstrecken. Verantwort-
lich dafiir sind die
Gerbstoffe im Tee,

die das Koffein aus dem
Getrank an sich binden.
Dadurch gelangt es nur
etappenweise iiber den Darm
ins Blut und der Energieschub
tritt verzogert und sanfter ein.

Insbesondere wenn Sie zu denjenigen
gehdren, die bereits eine Koffeinin-
toleranz entwickelt haben (was
dahinter steckt, erfahren Sie
auf Seite 34), sind die
aufgebriihten Blatter
eine wunderbare
Alternative, um den
erwiinschten Effekt
wieder genieBen zu
kdnnen. Zudem
beinhaltet griiner
Tee eine Vielzahl an
dtherischen Olen
sowie sekundiren
Pflanzenstoffen,
die das Immunsys-
tem stirken und die
Gesundheit fordern,
was ebenfalls fit macht.

Q} Wie der Allrounder vertriglicher wird

Fiir einige ist der Genuss des vielseitigen Drinks mit Bauchschmerzen oder Ubelkeit verbunden. Um diese Nebenwirkungen zu
umgehen, ist es hilfreich, ihn insbesondere am friilhen Morgen nicht auf leeren Magen zu trinken. Bekdmmlicher wird griiner
Tee, wenn Sie ihn circa 30 Minuten nach einer Mahlzeit trinken. Zudem ist es ratsam, beim Kauf auf gute Qualitédt zu achten.
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Warum Sie mit zu viel Kaffee
vorsichtig sein sollten

Wie der Kérper auf den Alltagshero reagiert, ist sehr individuell. Sicher ist jedoch, dass ein zu hoher

Konsum auf Dauer nicht die smarteste Losung bei anhaltender Miidigkeit darstellt.

Das schwarze Gold ist fiir viele das Nonplusultra, Uberschreiten. Greifen Sie nur gelegentlich zu, gibt dies den
wenn ein kleiner Energiekick gewiinscht ist, und geistigen Kraftreserven den gewiinschten Schubs. Das gelingt
hat ganz nebenbei auch einige gesundheit- durch die Modulation der Gehirnareale, welche die

Aufmerksamkeit steuern. So assistiert der
gewissenhafte Einsatz ebenfalls beim Sport.
Mithilfe des Kaffees wird namlich auch die
Stimmung beim Training verbessert. Eine
reduzierte Koffeinwirkung aufgrund von
standigem Nachfiillen ist zudem nicht die
einzige unerwiinschte Konsequenz. Stattdes-
sen kann das genaue Gegenteil des Ersehnten
eintreten: Reizbarkeit, Kopfschmerzen,
Herzrasen, innere Unruhe bis hin zu
Angstzustinden kdnnen die Folge sein.
Wenn das HeiBgetrank zu spater Stunde den
Schlaf behindert, fiihrt dies dazu, dass fiir
den ndchsten Tag weniger Energie bereit-
steht - daraufhin wird haufiger nachge-
schenkt. Dieses Verhalten wird schnell zu
einem Teufelskreis. Achten Sie daher
auf die Signale, die lhnen lhr Kérper
nach dem Genuss schickt.

liche Vorteile. So fordert Kaffee etwa ein
vielfdltiges Mikrobiom und besitzt verdauungsanregende
Eigenschaften. Pur getrunken liefert er dem Organis-
mus beispielsweise prabiotische Ballaststoffe, die
den guten Darmbakterien als Futter dienen. Doch
neben seinen Vorziigen bringt das heiBe Gliick
auch mehr oder weniger offensichtliche Schatten-
seiten mit sich. Denn wird es en masse genossen,
kann es langfristig zu einer Koffeinintoleranz
kommen. Das bedeutet, dass Sie die getrunkene
Menge immer weiter steigern miissen, bevor die
wach machende Wirkung einsetzt. Ein gezielter
Konsum ist daher mehr als sinnvoll
und auch das Deutsche Institut

fiir Erndhrungsforschung
(DIfE) empfiehlt, eine
Menge von vier
Tassen téglich
nicht zu

Hierzulande wur-

den 2021 durchschnittlich
450 Tassen Kaffee pro Person
getrunken. Greifen Sie lieber
nur gezielt zu, um eine Gewdh-
nung zu vermeiden.
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Was auf dem Teller landet, muss ordentlich Tatkraft fiir die ndchsten Stunden bereitstellen. Allerdings

gibt es einige Faktoren, die eher den Wunsch nach einem Schldfchen heraufbeschwéren.

ZUCKERREICHES ALKOHOLISCHES FLEISCH EN MASSE
Auch wenn der weiBBe Spirituosen, Bier oder Wurst und Aufschnitt enthalten wenige
Kristall rasant Energie Wein fordern zwar ein N&hr-, aber zahlreiche Zusatzstoffe, die
liefert, verzichten Sie lieber rasches Einschlummern, schlapp und trdge machen. Speziell
auf Fruchtsafte und Eiscreme. doch das Durchschlafen Fleisch aus industrieller Haltung ist
Denn ebenso schnell wie Zucker sowie die Schlafqualitat unglinstig, da die Tiere bei nicht
den Organismus belebt, fallt werden verschlechtert, artgerechter Fiitterung
der Powerlevel auch wieder da der Anteil des Tief- mehr entziindungsfor-
ab. Meist ist das Gefiihl von schlafs sinkt. Zusétzlich dernde Fette bilden.
Schwunglosigkeit dann sogar treten Probleme wie
noch groBer als zuvor. Schnarchen und sogar

Atemaussetzer vermehrt

auf, weswegen der Tag FERTIGPRODUKTE

UNVERTRAGLICHKEITEN nach einer Party in Ab und an ist ein Griff ins Convenience-
Miidigkeit kann ein Anzeichen dafiir sein, vielen Féllen schon Regal okay. Doch wird dies zur Gewohn-
dass Sie bestimme Lebensmittel(-bestandteile) wie gerddert beginnt. heit, kann daraus ein Ndhrstoffmangel
nicht vertragen. Daraus folgen etwa Probleme resultieren, was ebenso wie die kiinst-
bei der Verdauung. Diese kdnnen sich mitunter lichen Inhaltsstoffe am Kérper zehrt.

durch anhaltende Abgeschlagenheit bemerk-
bar machen. Haufig geschieht dies, wenn
Schwierigkeiten bei der Milch- oder

Glutenverwertung vorliegen. EINSEITIGE DIATEN

Um Hochstleistungen

, - zu erzielen, braucht der
I Stoffwechsel allerhand

Mikro- und Makronahr-
stoffe. Diese bekommt
er jedoch nur, wenn die
Lebensmittelwahl ausrei-
chend abwechslungsreich
gestaltet ist. Eine mono-
tone Erndhrung kann
deshalb Erschopfung
nach sich ziehen.

UNGUNSTIGE FETTE

Durch industrielle Verarbeitung
fallen ungiinstige Fettsduremuster
sowie Transfette an, deren verén-
derte Struktur den Zellstoffwechsel
angreift. Dies betrifft nicht nur Fast
Food, sondern kann ebenso zu
Hause in der Pfanne geschehen,
etwa wenn empfindliche Ole wie
Leinol erhitzt werden.

EATSMARTER | JULI 2022 35



36

FUR MEHR ENERGIE

Industrieprodukte, die unsere Leistung verbessern sollen, sind in aller Munde - im wahrsten Sinne

des Wortes. Doch nicht immer kénnen sie die Erwartungen erfiillen. Wir erkldren, warum:

Fitnessriegel und -drinks sind in den meisten Fallen fiir Zusatzstoffe und Aromen verstecken. Und auch bei

eine unmittelbare und kurzzeitige Energiebereitstellung speziellen EiweiBriegeln ist Vorsicht geboten. Diese sind
gedacht und wirken infolgedessen auch genau so. Die nicht nur teuer, sondern fiir eine ausreichende Protein-
entsprechend ausgelobten Produkte sind oft voller Zucker versorgung zudem auch noch unnétig - das gilt sogar

und Koffein, um den Organismus schnell aufzuputschen fiir Extremsportler. Denn der Bedarf kann problemlos {iber

eine ausgewogene Erndhrung gedeckt
werden. Noch besser, als im Super-
markt wachsam zu sein, ist es, einfach
selbst den Backloffel zu schwingen.
Daheim gezauberte Vollwertversionen
beliefern den Kérper langfristig mit
allem, was er in stressigen Situationen
braucht, und Blutzuckerschwankungen bleiben aus.

und Hochstleistungen abrufen zu kénnen. Doch danach
kommt es zu einem verstarkten Blutzuckerabfall
und die Erschopfung ist meist groBer
als zuvor. Achten Sie beim
Shoppen daher auf den
Gehalt an StiBmachern
sowie darauf, dass sich
hier keine kiinstlichen

Mindestens genauso viel Schwung wie Riegel bringen diese praktischen Kraftquellen in Ihren Alltag:

GETREIDEFLOCKEN TROCKENOBST BANANEN

Die kleinen Alleskénner : Ideal fiir alle, dieumge- i  Sie haben einen harten Neben dem rasanten
bergen nicht nur massig hend Kraft brauchen. Tag vor sich? Dann sollten Powerschub sind die
Ballaststoffe, sondern Gerade im Ausdauersport diese Fett- und Protein- Exoten dank ihres hohen
auch EiweiBe, welcheden : sind schnell verfiigbare ~ : lieferanten nicht fehlen. :  Gehalts an Kalium und
Muskelaufbau férdern. Nihrstoffe gefragt. . Zusitzlich zu einer langen :  Magnesium als Wunder-
Dadurch bilden sie eine : Achten Sie beim Kauf auf ~: Sattigung bringen sie © mittel gegen Miidigkeit
hervorragende Basis. naturbelassene Friichte. wichtige Vitalstoffe mit. sowie Krdmpfe bekannt.
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Tipps fur Ihren Tagesablauf

Sich auf feste Strukturen festzulegen, ermoglicht Kérper und Geist einen regelmdpigeren Rhythmus.
Abldufen und gestalten sich so ein fittes Leben. Denn wer seine Aufgaben geplant angeht, spart im

Zur Mittagszeit

=> LEICHTER LUNCH
Da es jetzt ohnehin oft zu einem Tief kommt, sollte

=> FIRST THINGS FIRST
Greifen Sie als Allererstes zu einem groBen Glas

lauwarmem Wasser. 500 Milliliter sind hierfiir Vollerei dieses nicht noch weiter untermauern.

perfekt. Gerade zu Beginn kann die eher selten Gerade nach einem spéten Friihstiick reicht auch
bevorzugte Temperatur des Getrdnks gewdh- ein weniger lippiges Gericht vollkommen aus.
nungsbediirftig sein, doch Ihre Verdauung Bereiten Sie sich lieber etwas Frisches wie
wird es lhnen danken. Das Ritual fiillt zudem unseren Linsensalat mit StiBkartoffeln, Feta
die Fliissigkeitsdepots wieder auf, die und Rucola auf Seite 52 zu. So wird das

wihrend der Nacht entleert wurden. »Fresskoma® ganz genussvoll umschifft.

=> AUF DEN BAUCH HOREN

Viele haben einen eingespielten

Die Mitte des
Tages ist perfekt fir

Morgen, zu dem ein Friihstiick direkt

nach der Dusche gehort. Daran ist . . .
& Routinearbeit wie das

Beantworten
von E-Mails.

nichts auszusetzen, wenn Sie
dann bereits wirklich Hunger
haben. H6ren Sie nach dem

Aufstehen in sich hinein

und warten Sie ab, bis
=> DIE AUGEN SCHLIESSEN

Wenn es lhnen moglich ist,
machen Sie fiir 15 bis 30
Minuten einen Powernap.

sich Ihr Magen
meldet. Unnétig
friih zu essen,
kann den Korper
belasten und Langer sollte dieser jedoch
nicht sein, denn fallen Sie in den
Tiefschlaf, fiihlen Sie sich danach

gerddert statt erfrischt. Passt ein

dadurch Power
rauben. Nehmen
Sie sich deshalb

. . . kurzes Nickerchen nicht in lhren
lieber etwas spater Zeit

. . Plan, nehmen Sie sich trotzdem
und genieBen Sie eine ausgewoge-

. . einen Moment fiir sich. Liiften Sie,
ne Mahlzeit. Perfekt abgestimmte

schlieBen Sie die Augen und at-
Leckereien finden Sie ab Seite 42. &

FOTOS: ISTOCK.COM/KHOSRORK, SHUTTERSTOCK (4)

men Sie ein paar Mal tief durch.
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Damit unterstiitzen Sie lhren gesamten Organismus bis hin zu kleinsten zelluldren
Endeffekt Ressourcen, welche Sie fiir Ihr eigenes Wohlbefinden nutzen kénnen.

Zweite Tageshalfte

=» VOLLE KRAFT VORAUS

Nutzen Sie die zweite Halfte des

Achten Sie vor allem auf sich selbst und nicht nur auf

Tages aus, denn zwischen 15 und gesellschaftliche Normen. Die persdnlichen Praferenzen

18 Uhr sind die meisten am zu kennen und umzusetzen, unterstiitzt langfristig nicht

produktivsten. Hier kommt es nur ein dynamisches Leben, sondern wirkt sich auch

zum zweiten Hoch - sowohl X A\ '-j,,,‘ positiv auf die allgemeine Gesundheit aus. Denn wer
’ dauerhaft nicht im Einklang mit dem persdnlichen
Biorhythmus arbeitet, erhoht dadurch das Risiko fiir

Ubergewicht, Diabetes Typ 2, Depression und sogar

kdrperlich wie auch geistig.

einer Demenzerkrankung.

Dies zeigt sich zum Beispiel bei den Muskeln, welche jetzt am TIPP

belastbarsten sind. Daher eignet sich diese Spanne auch ganz Wenn mehr auf den eigenen

besonders gut fiir Kraft- sowie Ausdauersportarten. Korper gehdrt wird, kdnnen

. Ressourcen viel effektiver
=» PEU A PEU HERUNTERFAHREN

. .. L. genutzt werden. So weitet sich
Erledigen Sie bis circa 18 Uhr komplexe und schwierige

etwa ein kleines Mittagsloch

Tatigkeiten, da nun die Leistungskurve kontinuierlich absinkt. nicht direkt zu einem insge-

Danach kdnnen Sie langsam ein paar Gange zuriickschalten. samt unproduktiven Tag aus.

=» BEKOMMLICHER TAGESABSCHLUSS
Ihr Dinner sollte zwei bis vier Stunden vor dem Schlafen
verspeist werden, um den Verdauungstrakt zu entlasten.

Beobachten Sie Ihren Energiepegel am niachsten Morgen. War

das Essen etwa zu fettig, kann die Erholung darunter leiden. RESERVEN AUFTANKEN

=» VORSICHT BEI SPATEN SNACKS Planen Sie auch lhre Nachtruhe
ROhkOSt |St besser alS ChIpS Und CO. Sie bewusst [n Ihre Routine e[n. Zehn
liefert reichlich Nahr- und Ballaststoffe, . .
goldene Regeln, wie Sie erholsamer

wird jedoch abends nicht von allen ver- . .
schlummern, finden Sie ab Seite 172.

tragen, da der hohe Zelluloseanteil zu

nachtlicher Unruhe fiihren kann.
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FUR MEHR ENERGIE

Eine Ernahrungsumstellung
allein reicht nicht

Regelmdfige Aktivitéten sorgen fiir reichlich Power, denn diese verbessern die Reserven

in Muskeln und Leber, sodass wesentlich mehr Energie zur Verfiigung steht.

Welche Bereiche sind als Kraft-
quellen am geeignetsten?

Ein zentraler Faktor ist der Lebensstil.
Wir haben in Studien festgestellt,
dass die Gesundheit zu 50 Prozent
von diesem abhdngt. Um ihn férder-
lich zu gestalten, ist Rauchverzicht,
Normalgewicht, ausgewogenes Es-

PROF. DR. sen, etwa mediterrane Kost, und
HERBERT LOLLGEN regelmaBige Bewegung unerlasslich.

Als Sportmediziner kennt
er sich mit der Bedeutung
eines aktiven Lifestyles
aus und hat an zahlrei-
chen entsprechenden
Studien mitgewirkt. Daher
weil3 er genau, was bei
der Umsetzung am
wichtigsten ist. Mehr liber
den Wissenschaftler
erfahren Sie unter:
www.prof-loellgen.de

Was gilt es bei kdrperlichen Aktivi-
taten besonders zu beachten?

Die arbeitende Muskulatur wird
unterstiitzt, etwa mit Pilates oder
Krafttraining. Das gewdhrleistet, dass
gewiinschte Bewegungsabladufe kor-
rekt umsetzbar sind und die Gelenk-
funktion stabilisiert wird. Zusatzlich
fordert Sport die Herzfunktion. Be-
deutet, dass sich die Pumpleistung
verbessert und die Herzfrequenz ab-
sinkt, infolgedessen arbeitet das Herz

Dank der Hilfe von
Sport sind Sie in der Lage,
Energiereserven anzulegen.
Diese kénnen dann bei Bedarf
abgerufen werden und verhin-
dern Erschépfung.
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6konomischer. Zu-

dem erhoht sich die
Fahigkeit zur physischen
Stressbewdltigung. Ganz nebenbei
werden weitere Bereiche wie die
Insulinsensitivitdt verbessert. g

Hilft Fitness in jedem
Lebensabschnitt?

Ja, egal, wie alt oder dynamisch
Sie sind, jede extra Tatigkeit, ob
Yoga oder Radfahren, stimuliert zum
Beispiel die Nervenneubildung. Das
beeinflusst auch psychische Krankhei-
ten wie Abgeschlagenheit oder De-
pressionen glinstig. Passen Sie die
Belastungen an Ihre Grundfitness an.
Fiir Anfanger eignen sich angeleitete
Kurse sowie Nordic Walking.

Wie kann mehr Bewegung in einen
vollen Alltag integriert werden?

Ich empfehle das Kartenspiel ,,Bewe-
gungsspaB fiir zwischendurch® von der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufkldrung. Die Ubungen kénnen Sie
Uberall nachmachen. Oder werden Sie
alternativ zum ,Weekend-Warrior® mit
Sport am Wochenende, wenn sich un-
ter der Woche keine Zeit fiirs Training
findet. Denn jede Erhdhung der Aktivi-
tdt verbessert das Immunsystem, wo-
durch der gesamte Organismus fitter <5

und widerstandsfahiger wird. il



ENERGY
FOOD

FUR MEHR ENERGIE

Ein Gegenpol zu vollen To-do-Listen ist nicht nur unerldsslich, um Stress zu entkommen,

sondern macht obendrein gliicklich und tankt verbrauchte Kraftreserven im Nu wieder auf.

Ab nach drauf3en Zwischenstopps einlegen Hobbys verwirklichen

Gehen Sie lhren Leidenschaf-
ten nach. Kreatives und Handwerk-
liches wie Géartnern, Kochen,
Nahen und Malen erhéht
das Wohlbefinden. Dank der
Freude beim Werkeln wird
der Cortisolspiegel gesenkt,
wodurch der Stresspegel
insgesamt abfallt.

Oft ist der Alltag mit Aufgaben
vollgepackt. Hier helfen Pausen, zum
Beispiel nach Erledigtem oder zu festen
Uhrzeiten. Halten Sie im Idealfall alle
zwei Stunden fiir zehn Minuten inne
und denken Sie an etwas anderes.

Im Sommer zieht
* 1 esviele an die
'F frische Luft. Kein
Wunder, denn die
Lichtintensitat steigert die Ausschiit-
tung der Gliickshormone Dopamin
und Serotonin sowie die Vitamin-D-
Produktion. Neben der Stimmung
pusht dies den Drang nach Aktivitat.

Zur Ruhe kommen

Stetige Belastung ist ein hdufiger
Grund filir Erschopfung. Etwa, wenn die
Pflichten kein Ende nehmen oder durch
andauernde Vergleiche. Entspannungs-

Richtig auflockern Leichter leben

Eine Massage zu Hause per Beim Herumalbern mit dem

FOTOS: SHUTTERSTOCK (4), PORTRAT: DR. D. LOLLGEN

Hand, auf der Akupressurmatte oder
von Profis im Studio kann mittels
Hautstimulation die Darmtatigkeit
anregen. Die Techniken sind
auBerdem auch noch nach der
Behandlung entspannend wie

auch energetisierend.

Wechselduschen

Durch aufeinanderfolgendes
warmes und kaltes Abbrausen
werden die BlutgefdBe in kurzen
Abstdnden geweitet und verengt,
was die Durchblutung fordert.

So wirkt die Erfrischung
positiv auf Immunsys-

tem, Stoffwechsel
und Laune. /

techniken und das Bewusstwerden
der eigenen Stérken steuern dagegen.

Happy hiipfen

Springen dient als
Ausgleich. Ist das Seil in der
Tasche verstaut, kdnnen Sie
iberall drauBen hopsen. Dabei
werden auch Akupressurpunkte
stimuliert, die fiir Power sorgen.

—

Achtsamer werden

Dankbarkeit fiir kleine Gesten,
wie den netten Plausch im Biiro, geben

besonders viel Antrieb, da die positiven

Aspekte bewusster fokussiert werden.
So wird die Lebensfreude gesteigert
und Sie fiihlen sich insgesamt besser.

Liebsten oder mittels gezielter
Techniken wie Lachyoga sprudeln
die Glickshormone nahezu lber.
Infolgedessen entsteht ein Gefiihl
der Unbeschwertheit. Das funktio-
niert tibrigens auch, wenn Sie sich
selbst und die Welt um Sie herum
etwas weniger ernst betrachten.

Digitaler Detox

Jederzeit erreichbar und
immerzu am Handy zu sein, frisst
Zeit und Kraft. Schon ein kurzer Blick
aufs Display endet oft in einer langen
Nutzung. Legen Sie das Smartphone
daher ofter beiseite und nehmen Sie
sich stattdessen Zeit fiir sich und
Dinge, die lhnen wichtig sind.

EATSMARTER | JULI 2022
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Linsensalat mit
SiiBkartoffeln, Feta
und Rucola
Rezept auf Seite 52
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Getreidesalat mit Tomate,
Gurke und Zwiebel
Rezept auf Seite 52
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billchen

Rezept auf
~Seite 54
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Rezept auf Seite 56
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ENERGY

Héihnchen-Griinkern%Salat
mit Labneh und Pflaumen
Rezept auf Seite 57 -
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ENERGY Reis-Linsen-
FOOD @ F g T ; el it = Puffer mit Pfirsich-
> =l o & b= : ' s Gurken-Salat

Rezept auf Seite 58




Spinatpfannkuchen
mit Hahnchen,
Pilzen und Feta

Rezept auf Seite 60




REZEPTE

ab Seite 42

Linsensalat mit SiiBkartoffeln,
Feta und Rucola

@400MN @ @

GESUND, WEIL:

® Die in Rucola enthaltenen Senféle starken das Immunsystem,
denn sie haben eine antibiotische Wirkung, die das Wachstum
von Bakterien, Viren und Pilzen hemmt.

® Unter Stress leeren sich unsere Kaliumspeicher besonders schnell.
SiiBkartoffeln sind reich an diesem Mineralstoff und deshalb das
ideale Gegenmittel. Greifen Sie zu!

FUR 4 PORTIONEN:

2 SiiBkartoffeln auf einem Back-
1-2 SiiBkartoffeln (450 g) blech verteilen und im vorgeheiz-
6 EL Olivendl ten Backofen bei 200 °C (Umluft
Salz 180 °C; Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten
Pfeffer backen, bis sie gar und etwas

1 Bund Rucola (80 g) gebraunt sind.

1rote Zwiebel

1 EL Balsamessig

1 EL WeiBweinessig

1 EL Zitronensaft

1 EL kdrniger Senf (15 g)
1TL Honig

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

200 g Pardina-Linsen

3 Inzwischen Rucola verlesen,
waschen und trocken schleudern.
Zwiebel schilen, halbieren und in
feine Streifen schneiden. Fiir das
Dressing beide Essige mit Zitro-
nensaft, Senf, Honig, Salz, Pfeffer
und 4 EL Ol verquirlen.

1 Linsen mit Wasser abspiilen,
mit der 2,5-fachen Menge Wasser
in 25-30 Minuten bissfest garen.

4 Linsen abgieBen und 5 Minuten
abkiihlen lassen. Dann mit rest-
lichem Ol mischen, leicht salzen

Getreidesalat mit Tomate, Gurke
und Zwiebel

@3MN V@

GESUND, WEIL:

e Als pflanzliche Quelle fiir Eisen punktet Hirse. Ein Mangel daran ist
weit verbreitet und kann zu Miidigkeit fiihren - eine ausreichende
Versorgung mit dem Spurenelement verhindert solche Symptome.

e Durch ihren hohen Gehalt an Vitamin C unterstiitzt Spitzpaprika
die Abwehrkrafte und den Stoffwechsel. AuBerdem hat der Vital-
stoff als Antioxidans einen schiitzenden Effekt auf die Zellen.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Hirse

450 ml Gemiisebriihe
100 g Bulgur

2 rote Tomaten

1 gelbe Tomate

1 Mini-Gurke

1rote Zwiebel

2 Spitzpaprikaschoten (rot
und gelb)

1 Handvoll Minze (5 g)
12 Bund Petersilie (10 g)
6 EL Zitronensaft

6 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

nehmen und Getreide zugedeckt
noch ca. 15 Minuten quellen lassen.

2 Inzwischen Tomaten putzen, wa-
schen, Stielansatze herausschnei-
den, halbieren und in diinne Schei-
ben schneiden. Gurke putzen,
waschen und klein schneiden. Zwie-
bel schélen und in sehr feine Ringe
schneiden. Paprikas putzen, wa-
schen und in Ringe schneiden, dabei
die Kerne entfernen. Krauter wa-
schen, trocken schiitteln, Blattchen
abzupfen; Minze in feine Streifen
schneiden, Petersilie hacken.

Wéhrenddessen SiiBkartoffeln
putzen, schédlen, waschen und
grob wiirfeln. Mit 1 EL Ol mischen,
leicht salzen und pfeffern.
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und auf eine Platte geben. SiiB-
kartoffeln, Zwiebel und Rucola
darauf verteilen, Feta dariiberbro-
ckeln. Salat mit etwas Dressing
betrédufeln und servieren. Ubriges
Dressing separat dazu anbieten.

3 Hirse und Bulgur ggf. abgieBen,

in eine Schiissel geben, mit Zitro-
nensaft, Ol, Salz und Pfeffer mi-
schen. Das vorbereitete Gemiise
sowie die Krduter zugeben und alles
gut durchmischen. Salat abschme-
cken und auf Tellern anrichten.

1 Hirse in einem Sieb abspiilen.
In einem Topf Briihe aufkochen,
Hirse zufiigen und zugedeckt ca.
15 Minuten bei kleiner Hitze ko-
cheln lassen. Dann Bulgur unter-
rithren, Topf von der Herdplatte

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



Lamm-Tomaten-Salat mit Mangold

und Feta

PRO PORTION: 436 KCAL - Eiweil3 32 g - Fett 31 g - Kohlenhydrate 6 g

@ 5MN @

GESUND, WEIL:

e In Lammfleisch findet sich viel Vitamin B,,, das nur in
tierischen Produkten vorkommt. Der Mikron&hrstoff
ist an der Bildung roter Blutkdrperchen beteiligt.

® Das Milchprodukt Feta bringt reichlich Calcium und
Phosphor auf den Tisch. Diese Kombi wird fiir feste
Knochen sowie Zdhne genutzt und senkt das Risiko,
an Osteoporose (Knochenschwund) zu erkranken.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g Lammriickenfilet

4 EL Olivenadl

Salz

Pfeffer

200 g rote Kirschtomaten
200 g gelbe Datteltomaten
2 Mini-Gurken

3 Handvoll Baby-Mangold
(60g)

1 Bund Rucola (80 g)

100 g Feta (45% Fetti. Tr.)
4 EL Basilikum-Pesto

(60 g; Kiihlregal)

1 Lammriickenfilet trocken
tupfen. In einer Pfanne 2 EL
Ol erhitzen. Lammfleisch
darin 3-4 Minuten ringsum
bei mittlerer Hitze anbraten,
es soll innen noch rosa sein.
Herausnehmen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und ru-
hen lassen.

2 Inzwischen Tomaten wa-
schen und nach Belieben
ganz und am Sténgel lassen
oder abzupfen und halbie-
ren. Gurken putzen, wa-
schen und langs in diinne
Streifen hobeln. Mangold
und Rucola waschen und
trocken schleudern.

3 Lammfleisch quer in
Scheiben schneiden.
Tomaten mit Fleisch,
Mangold, Rucola und
Gurkenscheiben auf einer
Platte anrichten. Feta da-
riiberbrockeln. Pesto mit
restlichem Ol verriihren,
abschmecken, Salat damit
betrdufeln und servieren.

ENERGY
FOOD

Hahnchen-Saté mit Blumenkohl, Mangold

und Erdnusssauce

GESUND, WEIL:

® Fiir optimales Funktionieren der Nerven brauchen wir Magnesium. Erdniisse
sind ideale Lieferanten: ein toller Snack bei geistigen Anstrengungen.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Hahnchenbrustfilets
(a150g)

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

1 TL Paprikapulver
2 EL Sojasauce
340 ml Kokosmilch
1 EL Sesamél

12 TL Kurkumapulver

1> Blumenkohl (600 g)

1 Staude Mangold (300 g)
3 EL Erdnussol

8o ml Gemiisebriihe

2 Schalotten 4 EL Erdnusskerne (60 g)

Y4 TL gemahlener 1EL Erdnussmus (15 g) Salz, Pfeffer
Kreuzkiimmel 2 TL rote Currypaste 1Bio-Limette
Y4 TL gemahlener 1TL Sesam (5 g) AUSSERDEM:
Koriander Chiliflocken 8 MetallspieBe

1 Fiir die SpieBe Hahnchenbrustfilets ab-
spiilen, trocken tupfen und in ca. 3 cm gro-
Be Wiirfel schneiden. Knoblauchzehen
schalen und klein wiirfeln. Chilischote
langs halbieren, entkernen, waschen und
hacken. 1 Schalotte schélen und fein wiir-
feln. Knoblauch mit Chili, Schalotte, Kreuz-
kiimmel-, Koriander- und %2 TL Paprika-
pulver, Sojasauce, 4 EL Kokosmilch und
Sesamdl mischen und das Hahnchen-
fleisch darin 1 Stunde marinieren lassen.

2 Fiir die Sauce Erdniisse in einer heiBen
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Mi-
nuten anrdsten. 5 Minuten abkiihlen las-
sen und in einem Mixer fein zerkleinern.
Erdniisse, Erdnussmus und Currypaste in
einen kleinen Topf geben, verriihren und
mit restlicher Kokosmilch abléschen. Bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten kocheln
lassen. Sauce in ein Schalchen fiillen und
mit Sesam, Chiliflocken sowie Kurkuma-
und restlichem Paprikapulver bestreuen.

3 Blumenkohl putzen, waschen, in Ros-
chen teilen und grob raspeln oder in

einem Mixer grob zerkleinern. Restliche
Schalotte schélen und fein wiirfeln. Man-
gold putzen, waschen und Blatter sowie
Stiele quer in feine Streifen schneiden.

4 In einer Pfanne 2 EL Erdnussol erhitzen.
Schalotte darin 2 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. Blumenkohl und Man-
gold zugeben und 3-4 Minuten andiins-
ten. Dann mit Briihe abldschen, zuge-
deckt noch 2-3 Minuten diinsten und

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Hahnchenfleisch aus der Marinade neh-
men, abtropfen lassen, salzen, pfeffern
und auf MetallspieBe stecken. In einer
Pfanne oder Grillpfanne restliches Erd-
nussol erhitzen. SpieBe darin unter Wen-
den 8-10 Minuten bei mittlerer Hitze bra-
ten. Nebenher Limette heif3 abspiilen
und in Scheiben schneiden. Gemiise und
Sauce ggf. nochmals kurz erwdrmen.
Gemiise mit SpieBen auf Tellern verteilen
und mit Limettenscheiben garnieren.
Erdnusssauce separat dazu reichen.
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Biryani mit Mdhren, Zucchini und Blumenkohl

PRO PORTION: 676 KCAL - EiweiB 16 g - Fett 41g - Kohlenhydrate 61 g

GESUND, WEIL:

® Mit Provitamin D trumpfen Champignons auf, das im Korper zu Vitamin D umgewandelt und fiir
die Speicherung von Calcium sowie Phosphor in den Knochen genutzt wird.

e Hiihnerfleisch versorgt unseren Organismus mit reichlich EiweiB3, das sehr gut verwertet werden
kann und dadurch den Muskelaufbau unterstiitzt.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Basmatireis

2 Zwiebeln

4 EL Erdnussol

1 Ddschen Safran (0,18)

2 EL warme Milch (3,5% Fett)
250 g Mohren

200 g Zucchini

250 g Blumenkohl

2 Stiele Minze

1 Stiick Ingwer (10 g)

3 Knoblauchzehen

3 griine Kardamomkapseln
Salz

2 Gewiirznelken

2 EL Zitronensaft

5 EL Ghee (75 g; Butterschmalz)
2 TL Garam Masala

250 g Joghurt (3,5% Fett)
150 g passierte Tomaten

1 TL Kurkumapulver

3 EL Mandelstifte (45 g)

1 Basmatireis in einem Sieb
abspiilen, bis das Wasser klar
ablauft, dann ca. 30 Minuten
in kaltem Wasser einweichen.

2 Wahrenddessen Zwiebeln
schélen, halbieren und in
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Streifen schneiden. In einer Pfan-
ne Ol erhitzen. Zwiebeln darin bei
mittlerer Hitze in 15-20 Minuten
unter gelegentlichem Riihren
goldbraun braten; anschlieBend
beiseitestellen.

3 Reis abgieBen und abtropfen
lassen. Safran 10 Minuten in der
Milch einweichen. M6hren und
Zucchini putzen, waschen und
1cm groB wiirfeln. Blumenkohl
putzen, waschen und in sehr
kleine Roschen teilen. Minze wa-
schen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen und beiseitestellen.
Ingwer und Knoblauch schilen
und fein hacken. Kardamom-
kapseln leicht aufbrechen.

4 In einem Topf 1200 ml Wasser,
1TL Salz, Nelken und Karda-
momkapseln aufkochen. Abge-
tropften Reis und Zitronensaft
dazugeben und ca. 5 Minuten
kochen. Dann abgieBen, abspii-
len, Nelken und Kardamom he-
rausnehmen. Reis beiseitestellen.

5 In einem Topf 4 EL Ghee erhit-
zen. MOhren darin ca. 2 Minuten
bei mittlerer Hitze unter Riithren
andiinsten. Blumenkohl zufligen
und 2 Minuten mitbraten. Dann
Zucchini, Ingwer, Knoblauch
und Garam Masala zugeben und
alles noch 3 Minuten unter Riih-
ren garen.

6 Joghurt, passierte Tomaten
und Kurkuma unterriihren und
bei starker Hitze ca. 4 Minuten
kochen. Die Hilfte vom Gemiise
herausnehmen, beiseitestellen.

7 Den Rest im Topf verteilen und
mit der Halfte des Reises bede-
cken. Mit Mandelstiften, Safran-
milch, Rostzwiebeln, restlichem
Ghee und einigen Bldttchen
Minze bedecken. Ubriges Gemii-
se und restlichen Reis darauf
verteilen und bei kleiner Hitze
zugedeckt 15-20 Minuten garen.
Biryani abschmecken, auf Teller
verteilen und servieren.

PRO STUCK: 90 KCAL
EiweiB 2 g - Fett 6 g - Kohlenhydrate 8 g

@ 15MIN-FERTIGIN45MIN \P @) @

GESUND, WEIL:

® Getrocknete Datteln kénnen beim
Einschlummern niitzlich sein.
Sie bieten die Aminosaure Trypto-
phan, die bei der Produktion von
Melatonin hilft. Das Hormon regelt
unseren Tag-Nacht-Rhythmus und
sichert einen ruhigen Schlaf.

® Durch ihren hohen Gehalt an
B-Vitaminen stellen Mandeln ein
echtes Brainfood dar und fordern
die Konzentration.

FUR 15 STUCK:

150 g getrocknete Datteln (ohne Stein)
100 g Mandelkerne

1 EL Kokosol

2 EL Ahornsirup

1 EL Zitronensaft

1Prise Zimt

1> TL Kakaopulver (stark entolt)

3 EL Kokosflocken (30 g)

1 Datteln, Mandeln, Kokosol, Ahornsirup,
Zitronensaft, Zimt- und Kakaopulver mit
1EL Kokosflocken in einen Blitzhacker
geben und zu einer formbaren Masse zer-
kleinern.

2 Mit den Handen 15 Ballchen daraus for-
men, in restlichen Kokosflocken wenden
und vor dem Servieren ca. 30 Minuten
kalt stellen.

FOTO: SHUTTERSTOCK



SiiBkartoffelstampf mit Mangold-Falafeln

PRO PORTION: 862 KCAL - EiweiB 25 g - Fett 33 g - Kohlenhydrate 113 g

@5MN @

GESUND, WEIL:

e Mit verantwortlich fiir den Sauerstofftransport im Blut und dessen Bildung ist
Eisen. Mangold und Kichererbsen bringen von diesem Spurenelement einiges mit.

® Die rundum gesunden einfach und mehrfach ungesattigten Fettsduren aus Sesam
und Rapsol tun Herz, GefdBen und Gehirn eine Menge Gutes.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Mangold

Salz

300 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

3 Handvoll Krduter

(15 g; Dill, Petersilie, Koriander)
Pfeffer

Chiliflocken

1% TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL gemahlener Koriander
280 g Weizen-Vollkornmehl

1 TL Backpulver

2-3 SiiBkartoffeln (800 g)

1 EL Butter (15 g)

4 EL Rapsol

6 EL Sesam (90 g)

1 TL Schwarzkiimmelsamen
1EL Honig

2 EL Tahini (30 g; Sesampaste)

1 Fiir die Falafeln Mangold putzen, waschen, klein
schneiden und in Salzwasser ca. 4 Minuten garen.
AnschlieBend abgieBen, abschrecken und gut aus-
driicken. Kichererbsen abspiilen und abtropfen las-
sen. 1 Zwiebel und Knoblauch schélen und hacken.
Krauter waschen, trocken schiitteln und Blatter ab-
zupfen, 1 Handvoll fiir die Garnitur beiseitelegen.

2 Alles in einer Schiissel mischen, mit Salz, Pfeffer,
Chiliflocken, 1 TL Kreuzkiimmel und Koriander
wiirzen und grob piirieren. Mehl und Backpulver
untermengen und alles zu einer formbaren Masse
verarbeiten, bei Bedarf etwas Mehl oder Wasser
einarbeiten. Aus der Masse 12 Ballchen formen
und 5-10 Minuten ruhen lassen.

3 Inzwischen restliche Zwiebel und SiiBkartoffeln
schilen, beides grob wiirfeln und in Salzwasser in
15-20 Minuten weich garen. Dann abgieBen, Butter
zugeben, grob zerstampfen und mit Salz, Pfeffer
und restlichem Kreuzkiimmel wiirzen.

ENERGY
FOOD

4 In einer groBen Pfanne Ol erhitzen. Falafeln darin bei
mittlerer Hitze 10 Minuten unter Wenden braten. Sesam
auf einen Teller geben. Falafeln darin wélzen und mit dem
SiiBkartoffelstampf auf Tellern anrichten. Mit Schwarz-
kiimmel, Chiliflocken und iibrigen Krdutern bestreuen
sowie mit Honig und Tahini betraufeln.
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GESUND, WEIL:

® |n griinem Gemdise wie Erbsen steckt reichlich Cholorphyll, das
blutreinigend und sanft entgiftend agiert.

e Mit viel EiweiB kdnnen Kichererbsen glanzen. Der N&hrstoff dient
als Baustein fiir unsere Zellen und wichtige Enzyme.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (30 g)

4 Mohren

2 EL Kokosol

1EL gelbe vegane Currypaste
1 EL Currypulver

400 ml Gemiisebriihe

250 ml Kokosmilch

200 g Erbsen (frisch gepalt)
2 Bio-Limetten

Salz

Pfeffer

1 Handvoll Thai-Basilikum (5 g)

1 Kichererbsen abspiilen und
abtropfen lassen. Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer schilen
und alles fein wiirfeln. M6hren
putzen, schilen, ldngs halbieren
und schrdg in Stiicke schneiden.

2 In einem Topf Ol erhitzen. Zwie-
beln, Knoblauch und Ingwer darin
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4-5 Minuten unter Riihren bei mitt-
lerer Hitze andiinsten. Currypaste
und Currypulver unterriihren und
2 Minuten unter Rithren mitgaren.
Dann alles mit Briihe abléschen.

3 Kokosmilch, Mohrenstiicke und
Kichererbsen zufiigen und etwa

10 Minuten bei kleiner Hitze ko-
cheln lassen. Erbsen untermischen
und noch 5 Minuten mitgaren.

4 Inzwischen Limetten heif3
absplilen, trocken reiben und

1 Limette in Spalten schneiden.
Von der anderen Limette die
Schale fein abreiben und den
Saft auspressen.

5 Curry mit Limettenschale und
-saft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Basilikum waschen und trocken
schiitteln. Curry in Schalen
oder tiefe Teller geben, mit
Thai-Basilikum garnieren und
mit Limettenspalten servieren.
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GESUND, WEIL:

e |hre komplexen Kohlenhydrate und séttigenden Ballaststoffe
machen Quinoa zu einem klasse Kraftspender.

e Vor allem die Flavonoide und Polyphenole aus Granatapfel wirken
antientziindlich und positiv auf das Herz-Kreislauf-System.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivendl

2 rote Zwiebeln

2 rote Paprikaschoten

1 Zucchini

250 g Kiirbisfruchtfleisch (z.B.
Muskat- oder Butternutkiirbis)
250 g Blumenkohlrdschen

Salz

Pfeffer

200 g Quinoa

2 EL Zitronensaft

50 g gehobelte Mandelkerne
50 g Granatapfelkerne

1 Knoblauch schilen, fein hacken
und mit 2 EL Olivendl mischen.
Zwiebeln schélen, halbieren und
in Streifen schneiden. Paprika-
schoten halbieren, entkernen,
waschen und in Wiirfel schnei-
den. Zucchini putzen, waschen

und in kleine Stilicke schneiden.
Kiirbis waschen und wiirfeln.
Blumenkohlréschen waschen.

2 Alles zusammen mit dem Knob-
lauchdl auf ein Backblech geben
und mischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) 25 Minuten backen.

3 In der Zwischenzeit Quinoa mit
Wasser abspiilen, mit der 2,5-fa-
chen Menge Salzwasser in etwa
15 Minuten bissfest garen und aus-
kiihlen lassen.

4 Gegartes Gemiise mit Quinoa,
restlichem Ol und Zitronensaft
mischen, abschmecken, auf Tel-
lern anrichten und mit Mandeln
und Granatapfelkernen bestreuen.




Hahnchen-Griinkern-Salat mit Labneh

und Pflaumen

GESUND, WEIL:

® Als Nervennahrung kann Griinkern empfohlen werden.

& -
¥ ANZEIGE

=

SMARTER DARM-TIPP ¢
i Kooperation mit MYRRHINIL-INTEST® ;

— _1

B-Vitamine und Magnesium daraus aktivieren das Denkvermogen.

e Durch beachtliche Mengen an Niacin, auch Vitamin B; genannt,
boostet Hihnchenbrustfilet den ganzen Organismus. Der Mikro-
nahrstoff regelt wichtige Prozesse, darunter den Energiestoff-
wechsel - das kann Miidigkeit deutlich verringern.

Mit Power durch @f’%

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Griinkern

Salz

400 ml Hiihnerbriihe

250 g Hihnchenbrustfilet
4 Pflaumen

1rote Zwiebel

1 Bio-Orange

2 Bund Rucola (40 g)

1 Handvoll Petersilie (5 g)

2 Zweige Thymian

2 EL Pistazienkerne (30 g)
3 EL Olivenadl

2 EL fliissiger Honig

3 EL weiBer Balsamessig
250 g Labneh (abgetropft; alter-
nativ griechischer Joghurt)

1 Griinkern in kochendem Salz-
wasser ca. 45 Minuten garen.
Dann in ein Sieb abgieBen, ab-

tropfen und kurz abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Briihe aufkochen
lassen. Hahnchenfleisch hinein-
geben und in ca. 10 Minuten bei
kleiner Hitze gar ziehen lassen.
Vom Herd nehmen und in der
Briihe auskiihlen lassen. Dann
Fleisch in feine Streifen zerpflii-
cken oder schneiden.

3 Derweil Pflaumen waschen,
halbieren, Steine entfernen,
Friichte in Scheiben schneiden.
Zwiebel schédlen und in feine
Ringe schneiden. Orange heif3
abspiilen, trocken reiben, Schale
in feinen Zesten abziehen, Saft
auspressen. Rucola, Petersilie
und Thymian waschen, trocken
schiitteln. Petersilien- und Thy-
mianbldtter abzupfen. Pistazien
hacken.

4 Ol in einer Pfanne erhitzen.
Pflaumenscheiben darin bei
mittlerer Hitze 5 Minuten diins-
ten. Mit Honig betraufeln und
leicht karamellisieren. Mit Oran-
gensaft und Essig abloschen.

5 Pflaumen aus der Pfanne
nehmen und abgetropft auf eine
groBe Platte legen. Hihnchen-
streifen, Griinkern, Zwiebelringe,
Rucola und Petersilie dekorativ
darauf anrichten und Labneh in
kleinen Portionen darauf vertei-
len. Sud aus der Pfanne dariiber-
geben. Salat mit Orangenzesten,
Thymian und Pistazien toppen.

W2
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é Darm gibt’s unter: www.eatsmarter.de/darm-special
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Wenn Sie sich haufig miide und abgeschlagen fihlen, kann
die Ursache daflr im Darm liegen. Gerat das Mikrobiom aus
dem Gleichgewicht, etwa durch zu viel Fast Food, Zucker,
Stress, Alkohol oder Medikamente, kénnen wir nicht alle

Nahrstoffe aus der Nahrung aufnehmen, die wir brauchen,
um fit und vital zu bleiben. Umso wichtiger ist es, die
Darmbarriere gezielt zu starken, damit Sie von jeder Menge
Energie im Alltag profitieren. Das gelingt Ihnen zum Beispiel
mit sekundaren Pflanzen- und Ballaststoffen aus Gemise
oder Vollkorngetreide. Weitere Tipps fiir einen gesunden

STARKES TEAM FUR
EINEN STARKEN DARM

Das pflanzliche Arzneimittel
MYRRHINIL-INTEST® mit Kamille,
Kaffeekohle und Myrrhe wirkt ent-
ziindungshemmend und fordert
eine starke Darmbarriere. Magen-
Darm-Beschwerden werden gelindert und eine gesunde
Verdauung unterstiitzt. Mehr Infos auf www.myrrhinil.de

?\\'RHHN\ ILINTEST
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© © 0 0 000000000000 00000000000000000000000000000000.0 00

MYRRHINIL-INTEST®

Anwendungsgebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstiitzenden
Behandlung bei Magen-Darm-Stérungen mit unspezifischem Durchfall, begleitet
von leichten Krampfen und Blahungen ausschlieBlich aufgrund langjahriger An-
wendung. Enthalt Glucose und Sucrose (Zucker). Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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GESUND, WEIL:

® Die komplexen Kohlenhydrate aus Reis werden langsam gespalten, wodurch der
Blutzuckerspiegel ins Lot kommt und HeiBhunger verhindert wird.

e Linsen weisen eine lippige Portion Ballaststoffe auf. Sie fiillen nicht nur den Magen,
sondern sind ideales Futter fiir niitzliche Darmbakterien und férdern die Verdauung.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Puy-Linsen

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (5 g)

2 Friihlingszwiebeln

5 EL Rapsol

Salz

200 g Parboiled Reis

2 Mohren

1 Handvoll Krauter

(5 g; z.B. Petersilie, Thymian)
2 Eier

3 TL Zitronensaft

Pfeffer

1TL Currypulver

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
4 EL Vollkorn-Semmelbrosel
(60g)

1 Pfirsich

1 kleine Salatgurke (350 g)
12 Bund Rucola (40 g)

100 g Joghurt (3,5% Fett)

2 EL Olivendl

1 Linsen mit Wasser abspii-
len. Zwiebel, Knoblauch sowie
Ingwer schélen und alles fein
wiirfeln. Friihlingszwiebel
putzen, waschen, in feine
Ringe schneiden, die Halfte
fiir den Salat beiseitelegen.
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2 In einem Topf 2 EL Raps-
ol erhitzen. Zwiebel, Knob-
lauch, Ingwer und Friih-
lingszwiebel darin bei
mittlerer Hitze 3 Minuten
andiinsten. Mit ca. 600 ml
Wasser auffiillen, Linsen
zufligen und ca. 20 Minuten
bei kleiner Hitze kocheln
lassen. Dann Reis zufiigen,
leicht salzen und noch

10 Minuten kécheln lassen.

3 Inzwischen M&hren
schélen und klein wiirfeln.
Krduter waschen, trocken
schiitteln und fein hacken.
Mohren in den Topf geben
und alles noch ca. 10 Mi-
nuten kocheln lassen, bis
Linsen, Reis und Mohren
gar sind. Ggf. liberschis-
siges Wasser abgieBen,
Mischung in eine Schiissel
geben und 10 Minuten
abkiihlen lassen.

4 Eier untermengen und
Masse mit 1 TL Zitronensaft,
Salz, Pfeffer, Currypulver
und Kreuzkiimmel wiirzen.

Alles gut mischen, dabei so
viel Semmelbrdsel einarbei-
ten, bis eine formbare Masse
entsteht. Daraus 12 Puffer for-
men und nacheinander ba-
cken. Dazu je 1 EL Rapsél in
einer Pfanne erhitzen. 4 Puffer
hineingeben und bei mittlerer
Hitze pro Seite in 3-4 Minuten
goldbraun braten. Im vorge-
heizten Backofen bei 80 °C
(Umluft 60 °C; Gas: Stufe 1)
warm halten.

5 Nebenher fiir den Salat Pfir-
sich waschen, halbieren, ent-
steinen und klein schneiden.
Gurke putzen, waschen, langs
halbieren und in Scheiben
schneiden. Rucola waschen
und trocken schleudern.
Joghurt mit restlichem Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer glatt
riihren. Salatzutaten mit bei-
seitegelegten Friihlingszwie-
belringen in einer Schiissel
mischen. Puffer auf Teller
geben, Salat daneben anrich-
ten und mit etwas Dressing
und Olivendl betraufeln.

Smoothie-Bowl mit
Hafer-Kokos-Crunch

PRO PORTION: 506 KCAL
EiweiB 12 g - Fett 26 g - Kohlenhydrate 54 g

@30MN @

GESUND, WEIL:

e Mit reichlich Vitamin K kdnnen Pfirsiche be-
eindrucken. Dieser Mikronahrstoff schiitzt
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Kokosol 1 Stiick Ingwer (5 g)
4 EL Mandelstifte (6o g) 3 EL Zitronensaft

4 EL Haferflocken (60g) %2 TL Kurkumapulver
5 EL Honig (50 g) 100 ml Kokosmilch

4 EL Kokoschips (40 g) 300 g Joghurt

6 Pfirsiche (3,5% Fett)

3 Bananen 100 g Himbeeren

1 Fiir den Crunch das Ol in einer Pfanne erhitzen.
Mandelstifte, Haferflocken und 2 EL Honig zuge-
ben und unter Riihren in 3 Minuten bei mittlerer
Hitze hellbraun rosten. Kokoschips unterriihren
und 4-5 Minuten mitrosten. Crunch auf einen
Bogen Backpapier geben und auskiihlen lassen.

2 Fiir den Smoothie 4 Pfirsiche waschen, halbie-
ren, entsteinen und grob wiirfeln. 2 Bananen
schélen, in Stiicke schneiden. Ingwer schilen

und hacken. Pfirsich- und Bananenstiicke mit 2 EL
Zitronensaft, Kurkumapulver und Ingwer in einem
Standmixer fein pirieren. Restlichen Honig und
Kokosmilch untermixen, dann Joghurt unterriih-
ren. Smoothie in 4 Schalen geben.

3 Restliche Pfirsiche waschen, halbieren, ent-
steinen und in diinne Scheiben schneiden. Restli-
che Banane schilen, in Scheiben schneiden und
mit ibrigem Zitronensaft betrdufeln. Himbeeren
waschen und trocken tupfen.

4 Crunch in kleine Stiicke brechen. Pfirsich- und
Bananenscheiben facherartig nebeneinander auf
den Smoothies arrangieren. Crunch daneben
anrichten und die Himbeeren dariiber verteilen.
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Spinatpfannkuchen mit Hahnchen,

Pilzen und Feta

PRO PORTION: 543 KCAL - Eiwei 38 g - Fett 29 g - Kohlenhydrate 31g

Q@GN 55 MIN

GESUND, WEIL:

e Tomaten bringen einiges an Lycopin mit. Das Carotinoid kann
vor schadlichen Umwelteinfliissen bewahren und so zum Bei-
spiel der Entstehung von Krebserkrankungen vorbeugen.

FUR 4 PORTIONEN:

80 g Spinat

200 ml Milch (3,5% Fett)
Salz

3 Eier

120 g Dinkelmehl Type 630
250 g Champignons

250 g Hihnchenbrustfilet
8 getrocknete Tomaten (in Ol)
1Schalotte

1 Knoblauchzehe

4 EL Rapsol

Pfeffer

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

1 Spinat waschen, einige Blatt-
chen fiir die Garnitur beiseite-
stellen, den Rest mit Milch und
etwas Salz fein pirieren. Nach
und nach Eier sowie Mehl unter-
riihren. Teig ca. 10 Minuten zu-
gedeckt ruhen lassen.

2 Fiir die Fiillung Pilze putzen und
in Scheiben schneiden. Fleisch
absplilen, trocken tupfen und in
kleine Stiicke schneiden. Tomaten
abtropfen lassen und in Streifen
schneiden. Schalotte und Knob-
lauch schélen und klein wiirfeln.

3 Nacheinander in einer gro-
Ben Pfanne 4 Pfannkuchen
backen. Dafiir Pfanne erhitzen
und jeweils mit 1 TL Ol aus-
streichen. 1 Kelle Teig hinein-
geben und bei mittlerer Hitze
pro Seite 2-3 Minuten backen.
Im vorgeheizten Backofen bei
80 °C (60 °C Umluft; Gas: Stu-
fe 1) warm halten.

4 Restliches Ol in der Pfanne
erhitzen. Darin Schalotten und
Knoblauch bei mittlerer Hitze
3 Minuten andiinsten. Pilze
zugeben und ca. 3 Minuten
mitdiinsten. Fleisch zugeben
und bei starker Hitze alles zu-
sammen 4 Minuten braten, bis
das Fleisch gar ist. Tomaten
untermischen und bei kleiner
Hitze 3 Minuten mitgaren.
Fiillung salzen und pfeffern.

5 Pfannkuchen damit fiillen,
jeweils etwas Feta dariiber-
brockeln und beiseitegelegte
Spinatblatter dariiberstreuen.

Linsensalat mit Lachs und Mango

PRO PORTION: 436 KCAL - EiweiB 30 g - Fett 20 g - Kohlenhydrate 33 g

@Q3MN @ @

GESUND, WEIL:

® Das in Mango vorkommende Provitamin A hat groBe Bedeutung fiir
das Sehen und hélt zudem unsere Schleimhdute geschmeidig.

® Lachs liefert Omega-3-Fettsauren, die unter anderem an der
Regulation der Blutfettwerte beteiligt sind und einen cholesterin-

senkenden Effekt aufweisen.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Berglinsen

1 Mango

400 g frischer Lachs in Sushi-Quali-
tit (oder Stremellachs)

1Zwiebel

1 Bio-Zitrone

Salz

Pfeffer

3 EL Olivendl

1 Handvoll Koriander (5 g)

1 Linsen mit Wasser abspiilen und
in der 2,5-fachen Menge Wasser

in 20-25 Minuten bissfest garen.
AnschlieBend abgieBen, abtropfen
und auskiihlen lassen.

2 Inzwischen Mango schalen,
Fruchtfleisch vom Stein und in

ca. 1cm groBe Wiirfel schneiden.
Lachs ebenfalls ca. 1 cm groB wiir-

feln. Zwiebel schalen und klein wiir-
feln. zitrone heif3 abspiilen, trocken
reiben und halbieren; 1 Halfte in
diinne Scheiben schneiden, von der
anderen Schale fein abreiben und
Saft auspressen.

3 Fir das Dressing Zitronensaft in
einer kleinen Schiissel mit Salz,
Pfeffer und Ol verquirlen sowie ab-
schmecken. Linsen in einer Schiis-
sel mit Mango-, Lachs- und Zwie-
belwiirfeln und Dressing mischen.

4 Koriander waschen, trocken
schiitteln und hacken. Koriander
und Zitronenschale unter den Salat
riihren, gut durchmischen und ab-
schmecken. Linsensalat in Schalen
anrichten und mit Zitronenscheiben
servieren.

@ Sie suchen nach mehr Energypower? Hier werden Sie fiindig: www.eatsmarter.de/energy-food
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Erleben Sie authentische Reiskiiche

Ob Nigiri, Gunkan Maki, Temaki oder hippe
Bowls - mit dem ORYZA Sushi-Reis gelingen
késtliche japanische Gerichte auch in der
heimischen Kiiche im Handumdrehen. Denn
dank seiner perfekten Kocheigenschaften
wird der Reis leicht klebrig, bleibt aber dabei

angenehm bissfest und locker in der Konsistenz.

REZEPT

IDEE

Kimchi-Reis-Bowl
mit Tofu und Shiitakepilzen
mit ORYZA Sushi-Reis

@ 45MIN @J @

FUR 4 PORTIONEN:

250 g ORYZA Sushi-Reis, 3 EL Reisessig, 2 TL Reissirup, Salz,
400 g Tofu, 1 Knoblauchzehe, 7 EL Sesamél, %2 TL Sambal Oelek,
6 EL Sojasauce, %2 Bund Koriander (10 g), 1 rote Chilischote,

3 EL Limettensaft, 1 Handvoll Alfalfasprossen, 3 EL Cashew-
kerne (45 g), 1 Stiick Ingwer (20 g), 150 g Babyspinat, Pfeffer,
200 g Shiitakepilze, 200 g veganes Kimchi (Kiihlregal)

1 Reis in einen Topf mit 500 ml Wasser geben und alles zum Kochen
bringen, dabei gelegentlich umriihren. Den Reis 2 Minuten im offenen
Topf bei kleiner Hitze kochen lassen, dann im geschlossenen Topf bei
kleinster Hitze 15 Minuten kochen, bis er das Wasser komplett aufge-
nommen hat. Den Topf vom Herd nehmen, ein Geschirrtuch zwischen
Topf und Deckel legen und den Reis 10 Minuten ziehen lassen.

2 Wahrenddessen Reisessig, Reissirup und %2 TL Salz in einen Topf
geben, erhitzen und so lange riihren, bis sich das Salz aufgeldst hat.
Sushi-Reis in eine Schiissel geben, etwas auseinanderbreiten, damit
er schneller abkiihlt. Essiggemisch untermengen und Reis vollstandig
auskiihlen lassen. Sushi-Reis bis zur Weiterverarbeitung mit einem
feuchten Kiichentuch bedecken.

3 Inzwischen Tofu in 4 Scheiben schneiden und diese noch einmal
schrédg halbieren. Knoblauch schélen und hacken. Knoblauch
mit 1 EL Sesamol, Sambal Oelek und 2 EL Sojasauce mischen.
Tofu damit marinieren und 20 Minuten ziehen lassen. Fiir den

Dip Koriander waschen, trocken schiitteln und hacken. Chilischote
langs halbieren, entkernen, waschen und hacken. Restliche
Sojasauce, Koriander, Chilischote, 3 EL Sesamol, 3 EL Wasser
und Limettensaft mischen.

4 Sprossen in einem Sieb griindlich abspiilen und abtropfen lassen.
Cashewkerne in einer heien Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze

3 Minuten anrdsten. Ingwer schalen und hacken. Spinat waschen
und trocken schiitteln. 1 EL Sesamdl in einem Topf erhitzen und
Ingwer darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Spinat
zugeben und 5 Minuten mitdiinsten, bis er zusammenfallt.
AnschlieBend mit Pfeffer wiirzen.

5 Nebenher Pilze putzen und ggf. halbieren oder vierteln. In einer
Pfanne 1 EL Sesamol erhitzen und Pilze darin 5-7 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen. In derselben Pfanne restliches Ol erhitzen

und Tofu darin unter Wenden bei starker Hitze 5-7 Minuten braten.

6 Sushi-Reis in 4 Schalen geben. Spinat, Pilze, Kimchi und Tofu
darauf anrichten. Mit Sprossen und Cashewkernen bestreuen und
mit Dip servieren.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT FINDEN SIE AUF WWW.REISKONTOR.DE ﬁ ‘C).l



Mebr ven Dr. Ried!
lesen Sie enline unler.

@ www.eatsmarter.de/blogs/
x

der-ernaehrungs-doktor

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

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




25 PRO WOCHE

DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

DARUM IST PFLANZLICHE
VIELFALT SO WICHTIG

Brokkoli, M6hren, Petersilie, Walniisse und Co. - die Auswahl an frischem Gemdiise, Obst,
Krdutern und kernigen Niissen ist gerade jetzt im Sommer schier unendlich. Machen Sie sich das grof3e

Angebot zunutze, denn: In Sachen Gesundheit gewinnt nicht Masse allein, sondern Diversitdit.

25 Pflanzen pro Woche: Warum ist ein
breiter Mix auf dem Teller so wichtig?

Gemdiise, Vollkorn, Hiilsenfriichte, Niisse,
Samen, Obst sowie Pflanzendle enthalten
viele wertvolle Vitamine, Mineralstoffe,
ungesattigte Fettsduren und Ballaststoffe,
dafiir wenig ungesunde gesittigte Fette
und Zucker. Ein kunterbunter Speise-
zettel stellt sicher, dass alle Nahrstoffe
in der idealen Menge aufgenommen
werden. Je groBer die Palette, desto
starker ist der antioxidative Effekt.
Gleichzeitig verbessert sich unsere
Darmflora dank einer wachsenden
bakteriellen Vielfalt.

Wie profitiert unsere Gesundheit
konkret?

Durch die Aufnahme verschiede-
ner pflanzlicher Lebensmittel
wird eine hohe Diversitédt an

Mikrondhrstoffen, Vitaminen
und sekundaren Pflanzenstoffen
gewabhrleistet, die zellschiit-
zend sind und gegen Krebs,
Entziindungen, Arterienver-
kalkung sowie Diabetes

Dr. Matthias Ried| W

Der Internist, Diabetologe und
Erndhrungsmediziner ist drztlicher
Direktor der von ihm 2008 gegriin-
deten medicum Hamburg MVZ
GmbH - einem Zentrum, in dem
die Diabetologie, die Erndhrungs-
medizin und neun angrenzende
Facharztrichtungen seit Jahren er-
folgreich miteinander verbunden
werden. Daneben ist Dr. Riedl als
Publizist, Berater und Dozent auf
internationalen Kongressen sowie
als Lehrbeauftragter an zwei Uni-
versitdten tatig. Als Vorstands-
mitglied des Bundesverbands
Deutscher Erndhrungsmediziner
(BDEM e.V.) setzt er sich
fiir die Forderung der
Erndhrungstherapie
ein. Seit 2012 ist er
auBerdem als Teil
der vier Erndh-
rungs-Docs regel-
maBig im NDR-
Fernsehen zu sehen.

N
Mundestens
400 Gramm Gemiise
sollte jeder von
uns am lag

wirken. AuBerdem séttigt Gemiise auf-
grund seines Volumens super und die
Gefahr zu snacken wird reduziert. Das
unterstiitzt ein gesundes Gewicht. Auch
der Alterungsprozess der Korperzellen
wird verlangsamt. In Studien konnte
nachgewiesen werden, dass die Ldnge
der Telomere, also der Schutzkappen an
den Enden der Chromosomen, als Aus-
druck der Alterung wieder verlangert
werden konnte.

Gibt es eine wissenschaftliche Grund-
lage fiir die zahl 25?

Nicht wirklich. Die Theorie hinter der
Faustregel besagt im Prinzip, dass wir
95 verschiedene Sorten Gemiise, Friichte,
Krauter und Nisse innerhalb einer
Woche verzehren sollten. Wenn
jemand 25 unterschiedliche
Komponenten pflanzlichen
Ursprungs zu sich nimmt,
schlieBt das auf eine aus-
gewogene und abwechs-
lungsreiche Erndhrung, die
im Allgemeinen empfohlen
wird. Gleichzeitig werden alle =
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DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

Schaffen Sie die Vielfalt!

Zugegeben, die Zahl 25 klingt auf den ersten Blick ambitioniert.
Dr. Matthias Riedl hat Ihnen Mahlzeiten fiir einen Beispieltag zu-
sammengestellt, mit denen das Soll fix nahezu erreicht ist:

Friihstiick

30 g Haferflocken mit 100 g Magerquark
und je 20 g Him-, Blau- und Johannis-
beeren, dazu 1 TL Lein6l und 1 TL Honig
(nach Belieben)

Mittagessen

Gemischter Blattsalat mit Radieschen-,

Gurken- und Paprikastreifen und selbst
gemachtem Joghurtdressing (gewdiirzt mit
Petersilie, Schnittlauch, roten Zwiebel-
wiirfeln und frischem Knoblauch), dazu

125 g Lachsfilet aus dem Ofen

Abendessen

Gemiisesuppe aus je 100 g Zucchini,
Mohren und Kartoffeln, abgeschmeckt
mit Salz, Pfeffer, 1 EL Rapsdl oder
Butter, dazu Kresse als Topping

Snack

1 Handvoll Mandeln oder Pistazien

64 WWW.EATSMARTER.DE

relevanten sekundaren

Pflanzenstoffe aufge-
nommen. Ich verstehe
die Zahl eher als eine Art
gesunden Richtwert, der
aber nicht sklavisch befolgt werden muss.

Der Fokus liegt auf Gemiise, Krdutern
und Niissen. Welche Rolle spielt Obst?

Erstere stecken voller gesunder Nahr-
stoffe, besonders Gemiise ist aufgrund
seiner sekundédren Pflanzenstoffe und Vi-
tamine fiir uns essenziell. Diese Vitamine
sind auch in Obst enthalten, das dane-
ben aber ebenfalls Fruchtzucker liefert.
Der wird auch Fruktose genannt und
kann in groBen Mengen das Risiko er-
hohen, an einer Fettleber oder Diabetes
zu erkranken. Obst ist sozusagen das
»Schlechtere Gemiise® und sollte darum
nicht liberdosiert werden. Ich empfehle
maximal zwei Handvoll am Tag. Zudem
sollten Sie darauf achten, nicht zu den
ganz siiBen Sorten wie Ananas und
Mango zu greifen. Die bessere Wahl

sind zuckerarme Vertreter wie Beeren,
Aprikosen, Papaya und Pflaumen.

Und was ist mit Kartoffeln und
Hiilsenfriichten?

Starkereiches wie Kartoffeln zdhlt nicht
zum Gemiise, das vergessen viele. Sie
besitzen ebenfalls Vitamine und Mineral-
stoffe, enthalten vor allem aber Ballast-
stoffe, die zu einer lang anhaltenden
Sattigung beitragen. Zudem gelten die
beliebten Knollen als fett- und kalorien-
armes Nahrungsmittel. Kleiner Schlank-
tipp: Wenn Sie Kartoffeln am Vortag
garen und liber Nacht kiihl lagern, wird
ein Teil ihrer Stirke unverdaulich fiir den
Korper, sie haben noch weniger Kalorien
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und niitzen der Darmflora - Stichwort
resistente Stdrke. Hiilsenfriichte gehdren
tibrigens ebenfalls nicht auf die Liste

der 25, da sie erndhrungsphysiologisch
so wichtig sind, dass sie in jedem Fall
téaglich gegessen werden sollten.

Kann man auch zu viel Gemiise essen?

Nein, das ist nicht mdéglich. Sie sollten
darauf achten, taglich mindestens

400 Gramm zu konsumieren. Mehr
schadet nicht, bringt jedoch auch keinen
weiteren nennenswerten Nutzen.

Ist die Art der Zubereitung
entscheidend?

Tatsachlich lauern hier reichlich Fehler-
quellen. Viele der enthaltenen Vitamine
und Mineralien sind wasserl&slich und
temperaturempfindlich. Das bedeutet,
dass Nahrstoffe bei zu langem Kochen
und zu hohen Temperaturen verloren ge-
hen. Diinsten oder Dampfen sind darum
die weitaus schonenderen Garmethoden,

U Inin Beame fachoy bawan

rekpdran?
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da hierbei nichts ins Kochwasser
ibergehen kann. Daneben eignet
sich Braten oder Backen. Das Gemii-
se wird mit etwas Ol bestrichen - am
besten mit pflanzlichem wie Rapsol -
und anschlieBend in der Pfanne gebraten
oder im Ofen gebacken, bis es bissfest
ist. Wichtig sind in diesem Zusammen-
hang die einzelnen Garzeiten. Eine Karot-
te bendtigt zum Beispiel viel langer als
Porree. Damit das Gemiise am Ende zeit-
gleich gar ist, sollte es also unbedingt zu
unterschiedlichen Zeiten in Topf, Pfanne
oder Ofen gegeben werden.

Rohkost und Salat am Abend sind
ungesund - wahr oder falsch?

Diese Aussage ist sehr umstritten. Es
kann vorkommen, dass Menschen Roh-
kost abends nicht vertragen. Das liegt
aber eher daran, dass ihnen zum Beispiel
Paprika oder Zwiebeln nicht gut bekom-
men. Pauschal trifft die Aussage also
nicht fiir jedermann und jedes Lebens-
mittel zu. Ich rate Ihnen, es einfach mal
auszuprobieren, da Gemiise das Grund-
nahrungsmittel der Menschen ist. Und

wenn Sie dann tatséchlich eine
Unvertraglichkeit am Abend

wahrnehmen, lassen Sie Rohkost

und Salat zu dieser Tageszeit weg.

Was sind lhre Geheimtipps, um die
Zahl 25 jede Woche zu erreichen?

Wahrend der Grillsaison fillt es mir per-
sonlich besonders leicht, viele Gemiise-
sorten auf den Rost beziehungsweise
Tisch zu bringen, indem ich fiir die ganze
Familie bunte GemiisespieBe zubereite.
Damit lassen sich easy mehrere Gemii-
sevariationen an einem Tag abdecken.
Auch das Abschmecken mit unterschied-
lichen Krautern und Gewiirzen kann Sie
lhrem Ziel ein ganzes Stiick ndaherbrin-
gen. Durch Krduter und Gewiirze kann
Gemiisesorten, die Sie geschmacklich
bislang vielleicht weniger angesprochen
haben, ein ganz anderes Aroma verliehen
werden. Und Krauter, gerade in gréBerer
Menge verarbeitet, gelten auch als Ge-
miise im Sinne der angestrebten Zahl 25.
INTERVIEW: ANNA-MARIA ELMERS

MyfoodDoctor: die Gesundhets-App |

N Deutschlands erste medizinische Erndhrungstherapie-App, entwickelt von Dr. Matthias
Riedl, beinhaltet Tagebuch, Analyse der wichtigsten Fehlerquellen, individuelles Coa-
ching sowie das gesamte Erndhrungs-Docs-Wissen. Die Methoden von myFoodDoctor
basieren auf dem wissenschaftlich erprobten 20:80-Prinzip - Sie miissen nur maximal
20 Prozent der iiblichen Gewohnheiten dndern. Neuestes Feature ist die Achtsamkeits-
methode ,Iss dich gliicklich®, mit der Sie bewusstes, genussvolles Essen trainieren.
=» Weitere Infos zur App und spannende Erfolgsstorys von Nutzern finden Sie im
Internet unter: www.myfooddoctor.de

APPLE

GOOGLE
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$5$$ S
c’sg\' Eat
& Gesund abnehmen im
EAT SMARTER-Onlinekurs

Abnehmkurse gibt es viele. Beim EAT SMARTER-Onlinekurs dreht
sich alles um gesundes und langfristiges Abnehmen, damit Sie Ihr neues
Wunschgewicht auf Dauer halten und keinen Jo-Jo-Effekt erleben.

Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Wochenpléne, bl
Checklisten und vieles mehr

Geschenk

Jubilaumsbuch
als E-Paper im Wert

von 27,80 Euro
App fur
unterwegs
Mit Gber 30
informativen
Experten-
videos

Nur jetzt

79 Euro

(statt 99 Euro)

mit dem Code
,~Abnehmen10%

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

EAT SMARTER-Zeitschriftenleser sparen
bei der Bestellung 20 Euro!

FOTOS: SHUTTERSTOCK, PATRICK LUX



Eat

Uber 2000 Teilnehmer
sind begeistert!

Bei unserem Zwé6lf-Wochen-Programm geht es darum,
dass Sie sich langfristig gesunder ernahren und Ihre Essgewohnheiten umstellen.
Unser einzigartiges Konzept hat schon Uber 2000 Teilnehmern geholfen:

Toller Kurs

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

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

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

Gabi, 60, aus Bremen

Exklusiv im Onlinekurs:

Uber 150 tolle
Schlankrezepte
zum Sattessen

Zum AnbeilRen! Schmack-

hafte, alltagsnahe Ideen -
ideal zum Abnehmen

Hier bestellen Sie:
www.eatsmarter.de/abnehmkurs

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

6 Kilo weniger!

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

Nur jetzt

79 Euro

(statt 99 Euro)

mit dem Code
»Abnehmkurs10%




KOOPERATIONSPARTNER:

|Reformhaus

ivamos a la playa!
Aber bitte immer mit
passendem Sonnen-
schutz (siehe Seite 81)
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ANZEIGE

Im Sommer wiirden wir am liebsten immerzu grillen, jede freie Minute am Pool liegen und alle
lauen Nachte bis zum Morgen durchtanzen. Damit Sie dabei aber nicht vergessen, gut auf sich acht
zu geben, haben wir lhnen die wichtigsten Tipps fiir die sonnige Saison zusammengestellt.
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obald die Zahlen auf dem Ther-

mometer in die Hohe klettern,

lockt es uns an den Strand, ins
Freibad und in den Park. Das bringt
bei allem Vergniigen jedoch auch einige
Tiicken mit sich. ,Strapazierte Haut, ge-
schwollene Beine, schlechter Schlaf und
Kopfschmerzen sind typische Probleme
fiir diese Jahreszeit“, erklart Reform-
haus” Fachberaterin Michaela Peeck.

Fallstricke vermeiden

Gerade bei schonem Wetter, wenn die
Terminkalender voll und wir viel unter-
wegs sind, neigen wir zu klassischen

VEGETARISCH VEGAN GLUTENFREI

Via Quereinstieg hat die Pinnebergerin im Reformhaus®
ihre Berufung gefunden. Denn Kunden taglich mithilfe
ihres in regelmaBigen Weiterbildungen erlangten Wissens
zu unterstiitzen, macht der Fachberaterin viel Freude.

ek Mit Expertenrat von MR

Fehlern. ,Wihrend oft nicht geniigend
sowie das Falsche getrunken wird, lie-
gen wir zu lange ungeschiitzt in der
Sonne, dunkeln unsere Schlafrdume nur
unzureichend ab und hingen auflerdem
stindig am Handy“, mahnt die Exper-
tin. ,Ist es dann auch noch sehr heif3,
kann der Kreislauf schon mal schlapp
machen.” Im Akutfall heif3t es dann:
»,Legen Sie sich bei Schwindel in einen
kiihlen, abgedunkelten Raum, lagern
Sie die Beine leicht erh6ht und nehmen
Sie in kleinen Schlucken Fliissigkeit zu
sich.“ Idealerweise lassen Sie es aber
gar nicht erst so weit kommen. =»

LAKTOSEFREI

5 Messloffel KGV Roter-Ginseng-
Instant-Tee

Zitronenscheiben, Minze und Honig
nach Belieben

Den Roter-Ginseng-Instant-Tee in
einem Glas mit 200 ml heiBem Wasser
aufgieBen. Im Kiihlschrank oder Eis-
fach abkiihlen lassen.

Nach Geschmack Zitronenscheiben,
Minze, Honig und Eiswiirfel dazugeben
und fertig ist der coole Energiespender
fiir heiBe Tage.

EATSMARTER | JULI 2022
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Es ist schwiil und jede Schicht Kleidung fiihlt sich nach einer zu viel an? Um selbst bei driickender Hitze
einen kiihlen Kopf zu bewahren, kénnen Sie sich auf diese natiirlichen Helfer voll und ganz verlassen.

WeiBdorn Melatonin PLUS Sun Sonnenspray

Der naturreine Heilpflanzen- Ashwagandha Lichtschutzfaktor 30 sowie innovative

saft unterstiitzt Herz und Durch eine Kombi- Zellschutz- und Anti-Aging-Wirkstoffe e
GefdBe in ihrer p— nation aus dem machen diese Pflege perfekt fiir empfind-

Funktion, was h ﬁy kdrpereigenen Bo- liche Haut. Die Darreichungsform als =

Kreislaufproble- e tenstoff Melatonin Spray erleichtert zudem das gleichmaBi- I
men bei heiBem Wi g mit reinem Ashwagandha-Wur- ge Auftragen. 100 ml, 17,50 Euro gl
Wetter kaum O zelextrakt sowie Vitamin Bs und
eine Chance . : B, tragen die Kapseln dazu bei,
lasst. 200 ml, die Einschlafzeit effektiv zu ver- .| Face Fresh Aloe Vera
8,25 Euro kiirzen. 30 Stiick, 24,99 Euro 3 Ob zu Hause oder unterwegs, mit
e 4:;;_ diesem Produkt haben Sie stets
agioart (PSRN einen wohltuenden Cool-down
Vollfrucht Mango Neuro Balance Tonikum yg : | griffbereit. Tipp: bei Hitze vor der
Bei der schonenden Herstel- Wappnen Sie lhr Nervenkostiim p= ‘? | Verwendung in den Kiihlschrank
lung werden alle wertvollen fiir einen unternehmungslustigen w2 stellen. 100 ml, 9,99 Euro
Teile der Frucht, Sommer. Dank Ashwagandha,
auch Schale und Acerolakirsche und Krauteraus-
Kerne, vermahlen. ziigen steigert Ganze Aprikosen
So bleiben die das Tonikum die Die ungeschwefelten Bio-Aprikosen ¥
Ballast- und Mi- Stressresistenz aus der Tiirkei punkten mit den Mi- o iy
neralstoffe sowie und verleiht ei- neralstoffen Kalium, Kupfer, Eisen L3
Vitamine kom- ne tiefe innere und Mangan. Dieser Mix stirkt die
plett erhalten. Ruhe. 250 ml, Nerven und bewabhrt Sie vor oxidati-
500 ml, 7,75 Euro 17,45 Euro vem Stress. 450 g, 8,99 Euro

11 PLUS 11 GELB

Mit elf harmonisch aufeinander abge-
stimmten Friichten bester Qualitét be-
reichert die Erfrischung eine ausgewoge-
ne Erndhrung im Handumdrehen. Schon
ein Glas mit 200 Millilitern deckt den
Tagesbedarf an Vitamin C und E, die als
wirkungsvolle Radikalfanger und somit
Zellschiitzer agieren. 700 ml, 3,69 Euro

Frieren Sie natiirliche Direkisiifte
in Stielformen oder Eiswiirfelbehiiltern
eun. Das Ergebnis Lisst sich pur
vernaschen oder als Geschmacksgeber
fir Mineralwasser nutzen.
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Haufige Sonnenbrinde,
besonders in der Kindheit

u.n.d Jugend, stellen ejnen
Risikofaktor fijr Hautkrebs

dar. Das gilt es unbedingt
Zu verhindern.

Vorbeugen statt nachbessern
Unterstiitzen Sie Thren Korper in den
warmen Monaten mit gezielten Mafs-
nahmen, konnen Sie Beschwerden ent-
gegenwirken oder sie sogar vollig um-
gehen. ,,Ganz wichtig ist ein passender
Sonnenschutz®, sagt Frau Peeck. ,,Setzen
Sie die Haut niemals unbehandelt der
starken Strahlung aus, sonst droht die
Gefahr eines Sonnenbrandes sowie vor-
zeitige Zellalterung durch freie Radika-
le.“ Auf der rechten Seite finden Sie

die wichtigsten Regeln. Zu geeigneten
Produkten konnen Sie sich in einer
Reformhaus® Filiale in Threr Ndhe per-
sonlich beraten lassen. ,,Legen Sie sich
zudem lieber 6fter mal in den Schat-
ten®, rit die Fachberaterin. Bei grofier
Hitze und schweren Beinen helfen
Kneipp-Kniegiisse. ,,Dazu stellen Sie
sich in die Dusche und lassen vom
kleinen Zeh aus kaltes Wasser langsam
immer hoher bis zum Knie laufen.“ Die
Temperatur sollte sich dabei noch ange-
nehm anfiihlen. Auch fiir eine erholsa-
me Nachtruhe hat die Expertin einen
Kniff auf Lager: ,Falls Sie zu Schlafpro-
blemen neigen, empfehle ich Melatonin.
Dieser Wirkstoff wird bei Dunkelheit
vom Korper selbst gebildet und bewirkt,
dass wir miide werden.“ Sollte die Ei-
genproduktion an langen Tagen nicht
ausreichen, kann der Botenstoff als
Priaparat eingenommen werden. =¥

"

Kleines Sonnenschutz-Einmaleins

Auch wenn die warmen Strahlen uns gute Laune machen,
braucht es ein paar Regeln fiir einen gesunden Umgang.

SCHUTZAUSRUSTUNG
Schatten, bedeckende Kleidung,
Sonnenhut und -brille stellen die
wirksamsten MaBnahmen gegen
gefédhrliche UV-Schaden dar.

NICHT SPAREN
Sonnencreme muss
groBziigig und Li-
ckenlos aufge-
bracht werden,
um ihr volles
Potenzial zu
entfalten.

ERHOLUNGSPHASEN
Mehrmaliges Eincremen verlan-
gert die Schutzdauer nicht. Ist die
empfohlene Zeitspanne abgelau-
fen, hilft nur eine Sonnenpause.

PROBLEMZONEN
Stirn, Nase, Ohren,
Wangen, Schultern
und Lippen, aber
auch die ArmauBen-
seiten, Handriicken
sowie nackten FiiBe
sind am anfalligsten.

GUNST DER STUNDE
Vermeiden Sie im Sommer
moglichst, sich direkt der sehr

intensiven Mittagssonne zwi-
schen 11 und 15 Uhr auszusetzen.

ANPASSEN
Nehmen Sie einen
Lichtschutzfaktor
(LSF), der Ihrem Typ
entspricht. Je heller
lhre Haut ist, desto
héher sollte dieser
gewahlt werden.

SCHONENDE PFLEGE
Zertifizierte Naturkosmetik ist
frei von chemischen Filtern,
Duft- und Konservierungsstoffen,
die Allergien auslosen kénnen.

EATSMARTER | JULI 2022
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Tupps fiir die Sommerkiiche

Der typische Grillteller ist eine Belastung fiir den Stoffwechsel.
Mit diesen Ideen werden Sie sich viel unbeschwerter fiihlen.

=» Leicht und lecker: Natiirliche
und Uberwiegend pflanzliche Zutaten
sind jetzt ideal. Gemiise, Hiilsen-
friichte, Obst und Sauermilch-
produkte laufen Fleisch, Brot und
gehaltvollen Saucen den Rang ab.

=¥ Coole Loffelware:
’ Servieren Sie bei schwiilem
Wetter doch mal gekiihlte
Suppenvariationen, zum Beispiel
Gazpacho oder eine Kaltschale. Sie
lassen sich entspannt vorbereiten
und wirken Uberhitzung entgegen.

=» Bunte Abwechslung: Bei Salaten
und Bowls sind der Fantasie keine
Grenzen gesetzt. Experimentieren
Sie etwa mit Maracuja- oder Ingwer-
wiirzsaft im Dressing oder mit Ker-
nen, Kase, Tofu und gebratenem
Gemlise als kdstliche Toppings.

&
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=» Gemiisenudeln: Auch Zucchini-
nudeln, kurz Zoodles, machen sich
prima als Salat- und Bowlkomponen-
te oder als tatsdchlicher Pastaersatz.
Mdhren, Kohlrabi und Rote Bete eig-
nen sich ebenso als Grundlage. Wer
keinen Spiralschneider hat, kann
auch einen Sparschéler verwenden.

=» Smarter schlecken: Aus tiefge-

kiihlten Friichten und Joghurt wird

im Mixer blitzschnell gesunde Nice-
cream oder Sie frieren

Smoothies in Férm-
chen zu Eis am Stiel.

=» Feine Wiirze:
Etwa Chili, Ingwer,
Basilikum, Thymi-

an und Rosmarin
schenken Aroma und
starken den Kreislauf.

IF \Unbekﬁmmert anstof3en

Gerade bei Hitze lohnt es sich, auf Prozente zu ver-
zichten. Probieren Sie doch mal den alkoholfreien
Bio-Aperitif Aperino von Salus (370 ml, 9,95 Euro).

Extra vitalisierend wird der Feierabend-Cocktail,
wenn Sie ihn mit SCHOENENBERGER Heilpflanzensaft
Kaktusfeige (200 ml, 8,49 Euro) verfeinern. Prost!

Frische auftischen

Auch zu iippige, fettige Mahlzeiten kon-
nen abends den Schlaf beeintriachtigen
und tagsiiber den Kreislauf belasten.
»~Wihlen Sie jetzt leichte Kost mit viel
Gemiise, etwa in Form von Salaten und
Bowls. Magerquark zum Beispiel eignet
sich super fiir kalte, siifle Speisen und
bringt dariiber hinaus séittigende Prote-
ine auf den Teller“, regt Michaela Peeck
an. ,,Zudem sollten Sie zu jeder Zeit ei-
ne ausreichende Fliissigkeitsaufnahme
gewiahrleisten: mindestens anderthalb
bis zwei Liter Wasser am Tag.“

»90 fillt es [Thnen zukiinftig ganz leicht,
geniigend zu trinken,” motiviert die
Fachberaterin. Und fiir alle, denen der
Trubel gerade iiber den Kopf zu wachsen
droht, hat sie noch einen letzten Ge-
heimtipp parat: ,,Setzen Sie bei Stress
auf Ashwagandha. Die Heilwurzel besitzt
Adaptogene, die ausgleichend auf die
Psyche wirken. Sind Sie aufgedreht und
kommen schlecht zur Ruhe, holt dieser
Effekt Sie etwas runter. Wer sich hinge-
gen miide und trége fiihlt, wird durch
Ashwagandha angenehm belebt. Das
macht sie zu einer klasse Helferin fiir
den Alltag — nicht nur im Sommer.“

Weitere spannende Themen finden Sie im Reformhaus® Online-Blog unter: www.eatsmarter.de/blogs/natuerlich-besser

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (8)
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Reformhaus

h smarte Saisonstars

Schopfen Sie aus der ganzen Vielfalt, welche die warme Jahreszeit zu bieten
hat. Diese Frischware darf dabei ruhig 6fter auf dem Tisch landen:

APRIKOSEN

Dank seines hohen Kaliumgehalts eignet sich das Obst
wunderbar, um liberfllissige Wasseransammlungen sanft
auszuleiten. Besonders lippig steckt der Mineralstoff
tibrigens in der getrockneten Variante, mit der sich zum
Beispiel Smoothies, Miisli und Geback siien lassen.

BRENNESSEL HEIDELBEEREN
Wer ihr reiches Nahrstoffangebot ausnutzen Die dunklen Minis im
mochte, isst die Pflanze roh. Dazu die Blatter praktischen Naschformat
entweder mit einem Nudelholz walzen, kurz sind formidable Entziindungshemmer.

Ihre Polyphenole bilden eine echte
Wohltat flir das Herz-Kreislauf-System
und kdnnen sogar helfen, einen zu
hohen Blutdruck zu normalisieren.

in warmes Wasser legen und mit ei-
nem Tuch auswringen oder ganz
einfach mixen, um die Brenn-
haare loszuwerden.

Reformhaus® - das Fachgeschift
fiir nachhaltigen Genuss.

MINZE
Haferdrink aus der

Mehrwegflasche

Fiir alle, die auf Kuhmilch verzich-
ten, gibt es in lhrem Reformhaus®
viele pflanzliche Alternativen, die
dem ,Original” in Geschmack und
Verwendungsvielfalt um nichts
nachstehen.

Sein kiihlender Effekt macht das Kraut zum Sommerhelden. Die
verantwortlichen dtherischen Ole lindern zudem Kopfschmer-
zen und Ubelkeit. Neben Desserts steht der Frischekick auch
Salaten, kalten Suppen und Gefliigelgerichten hervorragend.

Der Voelkel Haferdrink aus

Bio-Vollkornhafer schmeckt voll-

mundig und eignet sich ideal fiir

eine vegane und glutenfreie Er-

nahrung. Die umweltfreundliche &% [—

STAUDENSELLERIE

Leicht, wiirzig, belebend - ganz
egal, ob Sie das Gemlise pur knab-

bern oder als Saft genieBen, der Mehrwegflasche ldsst sich wieder

hohe Wasser- und Kaliumanteil tut befiillen und schont somit unsere

an heiBen Tagen einfach nur gut. Ressourcen.

Um die Stangen in einen Sattma- Entdecken Sie die Vielfalt der Pflanzendrinks

und tun Sie unserem Klima etwas Gutes -

cher-Snack zu verwandeln, fiillen e 1e . 2
natiirlich mit Ihrem Reformhaus®.

Sie die Mulde mit etwas Erdnuss-
mus und ein paar Rosinen. Das

nennt sich ,,Ants on a log“ (deutsch: < Klimaneutral
Ameisen auf einem Baumstamm). \C/Yeffukf’m P ber 2107001

www.reformhaus.de Kl




BRANCHEN

NEWS

NEUES FUR FOODIES

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

Ll | - : ! JETZT SCHON AN MORGEN DENKEN

S A — e

3““““
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Fp—— m q ,_.J.HB__.. Schlemmen mit Impact

Gerichte, die nach Meer schmecken, werden dank

T

des Miinchner Start-ups Happy Ocean Foods, ge-
griindet von Julian Hallet (links) und Robin Drum-
mond, nun wieder unbeschwerter verspeist. Die
pflanzliche Garnelenalternative Shrymps inspiriert
zu einer bewussteren Erndhrung, die gut fiir Mensch
sowie Natur ist. Und das geht superfix: circa 40 Se-
kunden pro Seite anbraten und genieBen. 5,99 Euro
je 150-g-Packung, www.happyoceanfoods.org

Die Shr\/Mps stecken dank
Sojabohnenbasts voller Proteine.

FUR JEDES VORHABEN GEWAPPNET
Was darf es heute sein?

Egal, wie gerdumig thre Kiiche ist, Platz fiir

eine groBe Ausstattung haben die wenigsten.

Perfekt sind hier Drei-in-eins-Gerate wie der

Cuisinart Grill-, Waffel- und Omelette-Maker,

mit dem die Leckereien in kiirzester Zeit
fertig sind. 169,90 Euro, www.cuisinart.de

74 WWW.EATSMARTER.DE

CRUNCHY BLATTWERK
Knackiger Single

Die vollig neue Salatsorte SalaCrisp”
vereint das Beste aus Mini-Romana-
und Eisbergsalat. Dank
praktischer Einzelver-
packung bietet die
Frischware eine ideale
GroBe auch fiir kleine
Haushalte. 0,79 Euro
pro Stiick, www.
gemuese-garten.de

INTENSIVES I-TUPFELCHEN
Made in Italy

Dank seines tiefen Rots I
springt das zweifach |
konzentrierte Tomaten-
mark mit Gemiise aus
sonnengereiften italieni-
schen Tomaten ins Auge
und sein Aroma macht
Mutti zur Ikone. In der
Tube ist der Allrounder
lange haltbar und spart
Platz beim Transport sowie
im Vorratsschrank. 1,39 Euro je
130-g-Tube, mutti-parma.com/de




Smarter Schutz fiir Fitfoods

Klein, aber oho! Die halten Lebens-
mittel lAnger frisch. Einfach Uiber Angeschnittenes oder
Schiisseln, etwa mit frischem Obst, spannen und
schon ist alles Die
Alleskdnner sind zudem auch noch fiir Mikrowelle,
Spiilmaschine sowie Gefrierschrank geeignet.
4,99 Euro je Set mit drei Gr6Ben, www.toppits.de

Liebhaber aufgepasst

@ myenso Mit dem Projekt hat
eine
Bei dem Online-Supermarkt myEnso finden Sie kulinarische Onlineplattform geschaffen, welche.
Pioniere, wie das welcheszu o= K:?lffeefans . naherbringt.
besteht. Dieser wird még- _ & . Hier bekommen die aktuell 16 lokalen
lichst regional bezogen und in der Freiburger Manufaktur A Rostereien eine Biihne, um ihre aufer-
gewohnlichen Bohnen zu prasentieren

in Pfandglaser abgefiillt. Dadurch verzichtet fairfood bei
dem Hero auf eine lange Reise und auch Sie schleppen
weniger, denn aus einem Glas kdnnen Sie nur durch die
Zugabe von Wasser zaubern -
toll im Misli, Kaffee sowie Smoothie oder als Backzutat.
7,90 Euro je 360-g-Glas, eatsmarter.myenso.de

und sie
zu machen. Neben der
Zelebration der besonderen
Sorten erfahren Sie auch aller-
hand liber den Weg des
schwarzen Goldes.
www.tchibo.de/roasted

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3)

Ideales Aroma fiir Einsteiger Snacken erlaubt

Da Kaffeepulver schon nach Was beim Spieleabend oder vor dem ﬁ
Minuten an feinen Nuancen Fernseher geknabbert wird, muss
verliert, legen viele Fans Wert nicht voller Zusatzstoffe oder ande-

darauf, rer unerwiinschter Inhaltsstoffe sein.
Das
gelingt mit der leisen und kur-
zen, verstandlichen Zutatenlisten.
nun auch Auch die neuen kommen
Anfédngern. Denn die ohne unnétiges Chichi aus und
gewiinschte Menge und umfassen Trockenfriichte,
Mahlstufe lassen sich Nisse sowie Kerne, Samen
easy wahlen. 79,99 Euro, und mehr. Preise variieren,
www.graef.de www.heimatgut.com
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Fiir viele gehort Blattwerk mit knackigen Extras zum Sommer einfach dazu - jedenfalls

die eigens geschnippelte Version. Doch wenn es mal fix gehen muss, kdnnen Sie auch bei

unseren Testsiegern in den Kategorien Fertigsalate, Dressings und Toppings zugreifen.

ei schonstem Sonnenschein ist

ein belebender Salat, mit fei-

nen Highlights veredelt, kaum
zu schlagen. Die Gute-Laune-Schlem-
merei darf daher auch beim spontanen
Mittagessen oder Grillen im Park nicht
fehlen. Ist das Timing zu knapp fiirs
Zubereiten, kommen die mehr oder
weniger servierfertigen Convenience-
varianten zum Zug - die Auswahl an
entsprechenden Supermarktprodukten
ist schier unendlich. Das kann jedoch
auch Nachteile mit sich bringen: Oft
ist das Sortiment so grof}, dass es ei-
nen nahezu erschligt. Hinzu kommt,
dass die meisten dieser Verlockungen
mit einer Vielzahl an kiinstlichen In-
haltsstoffen wie Emulgatoren, Verdi-
ckungs- und Siiflungsmitteln gespickt
sind. Insbesondere vorgeschnittene
Salate sind dariiber hinaus oft mit

Fiir Bio-Ariikel
wird nur etwa
e Zehntel aller
Zusalzstoffe genulzl.

unerwiinschten Keimen, Hefen sowie

Pilzen belastet, weshalb Sie diese im
Vorfeld stets waschen sollten. Da das
Fitfood to go jedoch auch allerhand
Benefits fiir die Gesundheit bereitstellt
und den Alltag erheblich erleichtern
kann, haben wir uns das umfangreiche
Angebot von der Basis bis hin zur Gar-
nierung einmal ganz genau angeschaut
und iiberpriift, welche Anwirter das
EAT SMARTER-Siegel verdienen. Die
ausschlaggebenden Bewertungskriterien
fiir den Redaktionstest finden Sie unter:

www.eatsmarter.de/empfehlung

Wer doch noch etwas Zeit tibrig hat,

kann die praktischen Leckereien mit
Frischem aufpeppen. Das steigert nicht
nur den Vitalstoffgehalt, sondern
macht das Geshoppte aufierdem im
Handumdrehen zu einem Unikat. M
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

Emils
Franzosische Vinaigrette

Fiir griines Blattwerk ebenso wie zu ge-
grilltem Fisch oder Gemiise eignet sich

die vegane Variante des Klassikers, wel-
che mit dem geringsten Zuckeranteil im

Test liberzeugt. Auch
kommt sie ganz ohne
Verdickungsmittel

herrlich samig daher.

250 ml, ca. 4 Euro

Ernpfohlen von \

FUIR MODERNE
ERNAHRUNG

WWW.EATSMARTER.DE

IM CHECK: FERTIGSALATE,
SALATSAUCEN UND -TOPPINGS

Selbst gemacht schmeckt immer am besten. Doch wenn nach der Arbeit
spontan ein Picknick stattfindet, sind passende Alternativen gefragt:

Im Laden angekommen lohnt
sich ein Kkritischer Blick auf die

Inhaltsstoffe. Das gilt fiir Fertig-
saucen und -salate ebenso wie fiir
Toppings zum Abrunden. Denn
vieles enthilt Geschmacksverstirker,
Aromen und andere Zusatzstoffe, um
mit moglichst preisgiinstigen Kompo-
nenten den Anschein von optimaler
Qualitit zu erzielen. Dass es auch

anders geht, beweisen immer mehr
bekannte Marken sowie tolle Geheim-
tipps. Diese setzen verstarkt auf schad-
stofffreie Bio-Bestandteile, Natiirlichkeit
und kurze Zutatenlisten. Da die Suche
nach solchen Highlights aufwendig

sein kann, haben wir uns fiir Sie durch-
probiert und schliefflich 17 Gewinner
gekiirt, die geschmacklich und gesund-
heitlich glinzen.

Chemische Zusatzstoffe verderben jede noch so vitalstoffreiche
Kreation. Unsere Favoriten kommen zum Gliick ohne aus.

Joghurt-
LHrauter

Emr_i_fnhlea von

FUR 'l_qonsﬁuz 7,
ERNAHRUNG
Lebensbaum
Joghurt-Krauter

Entscheiden Sie selbst, wie cremig Ihr
Ergebnis werden soll. Einfach Joghurt

lhrer Wahl mit dem Beutelinhalt sowie

Essig und Wasser verriihren. So ent-
steht im Nu auch ein Dip daraus.

3 Stiick a 5 g, ca. 1,30 Euro

BioBandits
Rebellious Raspberry

SiiBes Fruchtaroma vereint mit einer
milden Schérfe: Dieser Himbeer-
knaller passt zu knackigen Blattsalaten
und kann auBerdem
wunderbar zu Carpaccio,
Brot, Kédse oder als
schnelles Chutney
gereicht werden.

250 ml, ca. 3 Euro

Einplohlen van

FUR MODERNE
ERNAHRUNG
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Erppfohlen von

FilR MODERNE
ERNAHRUNG

Ernpfahlen van

Mediterrane Toppings

Mit steigenden Temperaturen wdchst die Sehnsucht
nach Meer. Zum Gliick gibt es kulinarische Rettung.

REWE Bio Artischocken
geviertelt

Hier wird das konigliche Gemtise
in nativem Olivendl mariniert

sowie mit Knoblauch, Petersilie,
Chili und Basilikum abgerundet.

80 g, ca. 2 Euro

REWE Bio Olivenmix
mit Krautern

Gutes kann so einfach sein! Die
entsteinten griinen und schwar-
zen griechischen Oliven sind
ready to snack.

180 g, ca. 3 Euro

Patros Miniwiirfel
mediterrane Krauter

Die Zwerge bestehen nur aus
Kase, Krautern sowie Gewiirzen
und lassen sich besonders
gleichmaBig untermischen.

135 g, ca. 2,50 Euro

FUR MODERNE
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ERMNAHRLING

Crunchy Toppings

Etwas Knackiges sollte nicht fehlen, daher haben
wir auch im Knabberregal zugegriffen:

Landgarten Bio
Knabber Mix Original
Diese vielseitige Extraportion
an Mineralstoffen und

Proteinen wertet jedes
Gericht im Nu auf.

50 g, ca. 1,70 Euro : -2
¢ FiiR MODERNE
ERMAHRUNG

Landgarten Bio
Mandeln Tomate-Krauter

Eine Wiirze, die an Urlaub in der

Toscana erinnert, und gesun-

de Ballaststoffe machen
die Garnitur zum Hero.

50 g, ca. 2 Euro

FUR MODERNE
ERNAHRUMG

PepUpLife Knusper
Sprossen Basilikum
Egal, ob zum Driiberstreuen
oder zum Einriihren ins Dressing:
Diese Mischung zaubert Ab-
wechslung in die Schiisseln.

» W
SPROSSEN 7

100 g, ca. 3 Euro

Schéne Extras sollten nicht fehlen, denn das Auge isst bekannt-

Lebensbaum
Krauter-Bliiten

D(’J(Ofame TOppL“gS lich mit und ein Hauch von Farbe hebt zudem die Laune.

Just Spices Salat Topping

Bunte Sprenkel und ordentlich

Erplahlen wan

EatSp

FUR MODERNE
ERNAHRUNG

FlIR MODERNE
ERNAHRUNG

Kréuter-
Bliten

o

' In g n,um.u:l""‘"

—

Florale i-Tlipfelchen werden durch
Gewilirze sowie Krauter unterstiitzt
und veredeln allerlei Delikatessen.
So wird etwa Butter zum Blickfang.

25 g, ca. 5,80 Euro

SALAT
TOPPING

FliR MODERNE
ERNAHRUNG

Geschmack: Der Allrounder kann

ins Dressing gegeben werden oder
Sie streuen eine Prise iiber Salate,

Bowls sowie Brote.

359, ca. 6 Euro

EATSMARTER | JULI 2022 79



DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

Klassische Salate

Diese drei All-Time-Favourites passen nicht nur zum
Bratwtirstchen und haben uns rundum (iberzeugt.

Pur Bio-Manufaktur
Linsensalat mit
Belugalinsen

Der 15-Personen-Betrieb fertigt
seine Kreationen noch eigen-
handig an, was sich auch in

der bewussten Auswahl zeigt.
Zweierlei Linsen bringen die
volle EiweiBpower auf den Tisch
und das enthaltene Rauchdl verleiht dem
Ganzen eine deftige, fast fleischige Note.

200 g, ca. 3,30 Euro

Etipfohten van

ERNAHRUNG

REWE beste Wahl
Bulgur Salat

Knackige Zucchini, Kichererbsen und
Karotte gepaart mit ballaststoff-
reichem Bulgur vertreiben fix
den kleinen Hunger in der
Mittagspause. Die Portion
schmeckt so intensiv, dass
sie ohne Weiteres mit mehr
Hiilsenfriichten oder Gemiise
bestiickt werden kann.

200 g, ca. 1,40 Euro

FUiR MODERNE
ERMAHRUNG

1A

Alnatura Kartoffelsalat

In diesem cremigen Kollegen
verstecken sich wesentlich -
mehr Kartoffeln und Eier als
bei der Konkurrenz, wodurch
er definitiv nah an die selbst
gemachte Version heran-
kommt. Zudem macht er dank
Proteinen und komplexer Koh-
lenhydrate langfristig satt.

ERNAHRUNG

400 g, ca. 2,80 Euro

80 WWW.EATSMARTER.DE

FUR MopeRNE /)

Ernpfahlen var \

¥R MODERNE

Exotische Salate

Alles andere als altbacken sind diese Kracher,
welche fiir reichlich Abwechslung sorgen.

Alnatura Hirtensalat

Griechenland to go: Oliven, getrock-
nete Tomaten sowie Peperoni
werden hier mit einer

perfekt abgestimmten
Marinade aus medi-

terranen Krautern und

Ol abgerundet. So eig-

net sich die Spezialitat

ideal fiir jedes Antipasti-
biifett wie auch zum Garnieren.

125 g, ca. 2,80 Euro

bio-verde Algen-Salat
mit Sesam und Ingwer

Mit angenehmer Schérfe, Biss und feiner
Wiirzung hat es uns dieser Kandidat
sofort angetan. Zwar enthalt
er mehr Zucker in Form von
Agavendicksaft als seine
beiden Wettbewerber,
doch fiir die 6kologischen
Komponenten gehen
unsere Daumen hoch.

FllR MODERNE
ERNAHRUMG

biowver

F=Faysrees Algen
T . Sal
Bkt asg‘-tdlll

und deg e

0

100 g, ca. 3 Euro

SUUR Rote Beete
und Ingwer Kraut

Wer es sauer und fruchtig
mag, wird diesen fermen-
tierten Krautsalat aus nur vier

14

ERNAHRUNG

Zutaten lieben. Die Kombi aus
WeiBkohl, Roter Bete, Salz
und frischem Ingwer hat uns
toll zu Ziegenkase gefallen.

240 g, ca. 5 Euro

Rt Beaty &t

Im nichsten Heft: salziges Knabberzeug

FUR MoDERNE

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)
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Wir schenken Ihnen den
iIdealen Kuchenhelfer ...

Grillpfanne Siloncast*
Knuspriges Braten mit

wenig Fett und appetitliche
Grillstreifen gelingen dank
Antihaftversiegelung ganz

wit Fel kedwn ! OhNe Ankleben.

...wenn Sie EAT SMARTER
jetzt abonnieren

Abonnenten von EAT SMARTER sparen Geld: Sie zahlen fur
1 Jahr (6 Ausgaben) nur 29,40 Euro und erhalten jede neue
Ausgabe ohne Zusatzkosten bequem ins Haus geliefert -
bevor sie im Zeitschriftenhandel erhaltlich ist.

*Solange der Vorrat reicht

www.eatsmarter.de/abo
Tel.: 040-236 703 26 * E-Mail: eatsmarter@primaneo.de [=] "




ANZEIGE

SOMMER-GRILL-

GEWINNSPIEL

Hier kommt die Kirsche auf der Sahnehaube: Gemein-

sam mit unseren Partnern verlosen wir kulinarische
Highlights, mit denen die sonnige Jahreszeit gleich

doppelt so schon wird. Jetzt mitmachen!

WEDETARISEH B SEIT 1922

F‘w;l %ﬂw

bia vom feinstan

RUDMMELSBACHER  Vitaguell

R
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Frischhalten per
Knopfdruck

So schnell und einfach bleiben
lhre Lebensmittel ldnger haltbar.

Ob fiir die Lagerung im Kiihl- oder
Gefrierschrank, den Transport zum
Picknick oder die sichere Aufbewahrung
nach dem Brunch oder BBQ: Fiir mehr
Flexibilitdt im Alltag lassen sich mit
dem praktischen Handvakuumierer
CASO Vacu OneTouch und dem
Flaschenverschluss WineLock wert-
volle Lebensmittel per Einhandbedie-
nung ganz einfach und immer wieder
unter Vakuum bis zu achtmal langer
frisch halten - ganz natiirlich

und ohne Konservierungsstoffe.

Mehr Informationen unter:
www.caso-design.de

Gewinnen Sie eines von vier Vacu
OneTouch EcoSets + WineLock im
Gesamtwert von 320 Euro.

Mit gutem Gewissen
geniefBen

Perfekt fiir sommerliche Bowls,
Salate, Currys und mehr.

Sie lieben die kreative und natiirliche
Gemdlisekiiche, mit der Sie Ihre Gaste
beim nichsten Grillen oder Sommerfest
verwohnen wollen? Die franzdsische
Marke d’aucy steht seit 1965 fiir gesun-
des Gemiise in bester Qualitat. Als erste
Gemiisekonserven, die zu 100 Prozent
auf Zusétze verzichten und seit 2021
sogar klimaneutral sind, begeistert
d’aucy mit dreizehn Sorten Gemdise,
Hiilsenfriichten und Getreide. Ideal fiir
die schnelle Kiiche: Die Produkte sind
alle direkt verzehrfertig und vakuum-
verpackt, damit die Frische erhalten
bleibt. Mehr Informationen unter:
www.daucy.de

Gewinnen Sie drei tolle Produktpakete
von d’aucy im Gesamtwert von 61 Euro.

o3 o |

W SOMMER-GRILL-GEWINNSPIEL

Tischlein, deck dich
sommerlich

Entdecken Sie mediterrane
Deko-Highlights bei Tchibo.

Warme Temperaturen, Sonne und
kostlich-leichter Genuss - um all das zu
erleben, miissen Sie nicht extra verreisen.
Denn Tchibo bringt mit der neuen
Kollektion Urlaubsmomente direkt nach
Hause! Dafiir sorgen Porzellan- oder
Keramikgeschirr in warmen Terrakotta-
farben und Holzbretter sowie Leinen-
tischdecken auf Ihrer Tafel. Rustikale
Eyecatcher wie dekorative Tabletts,
Platzsets oder Untersetzer aus getrock-
netem Seegras und Wasserhyazinthen
sind nicht nur ein Blickfang, sondern noch
dazu nachhaltig. Mehr Informationen
unter: www.tchibo.de

Gewinnen Sie einen von drei exklusiven

Tchibo Gutscheinen im Gesamtwert
von 300 Euro.
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Ausgestattet fiir

Alltagsabenteuer

GEFU bietet das ideale Equipment
fiir jede kulinarische Lebenslage.

Ob fiir Kita, Schule oder Job, Fahrrad-
tour, Picknick oder Wanderung -

die To-go-Produkte von GEFU sind
perfekt flir unterwegs. Von der Glas-
und Thermotrinkflasche OLIMPIO, der
Lunchbox ENDURE plus Edelstahl-
besteck-Set MOVE {iber die Lunchbox
ENVIRO sowie die Snackbox FOODIE

bis hin zu den Bienenwachstiichern
BEEWAYS, dem Thermo-Lunchpot CAREO
und dem Thermobecher NEVIO stellt
GEFU alles bereit, um die Zeit auBer
Haus mit warmen und kalten Getranken,
Gerichten und Snacks zu genieen. Mehr
Informationen unter: www.gefu.com

Gewinnen Sie eines von fiinf prakti-

schen und nachhaltigen GEFU To-go-
Sets im Gesamtwert von 1000 Euro.

84 WWW.EATSMARTER.DE

Innovatives Grillen
auf Glaskeramik

Attraktiv, vielseitig und voll im Trend: Mit dem hochwertigen
Tischgrill gelingen Ihre liebsten Sommerrezepte im Nu.

RUPMMELSBACHER

FREVDE AN KON

Der hochwertige Grill begeistert mit einer
Grillflache aus Glaskeramik und einem pflege-
leichten Gehduse aus Edelstahl. Der leistungs-
starke Heizkdrper sorgt in wenigen Minuten
fiir eine optimale Temperatur, die liber Touch
Control Sensoren regelbar ist. So ist vom
scharfen Anbraten bis zum Warmhalten oder
sanften Garen auf niedrigeren Stufen alles
moglich. Ein auBergewdhnlicher Tischgrill
der Extraklasse! Mehr Informationen unter:
www.rommelsbacher.de

Gewinnen Sie einen ROMMELSBACHER

CERAN® Grill CG 2308/TC ,,Made in
Germany” im Wert von 285 Euro.

Vitaquell

VEGETARISCH SEIT 1222

Perfekt fiir die feine
Sommerkiiche

Veredeln Sie Ihre Lieblingsgerichte im Handumdrehen genussvoll
mit den hochwertigen Olspezialitdten von Vitaquell.

Wir haben Lust auf leichte Gerichte! Sie auch?
Dann entdecken Sie die kdstliche Olvielfalt von
Vitaquell, mit der Sie tolle Dressings, Marinaden
und Co. zaubern kdnnen. Fiir geschmackliche
Abwechslung sorgen dabei fruchtiges Olivendl,
mild-nussiges Omega-3-Leindl und gerdstetes
Walnussdl. Uber 70 einmalige Rezeptinspira-
tionen flr jeden Tag finden Sie in dem Buch
»The Green Garden”. Mehr Informationen
unter: www.vitaquell.de

Gewinnen Sie eines von fiinf Sommerkiichen-
Paketen, bestehend aus Olivendl, Omega-3-
Leindl, Walnussol, Buch und Edelstahl-Salat-
schleuder im Gesamtwert von 500 Euro.

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3)
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Lassen Sie sich von diesem
,»knackigen Single* begeistern

Im Sommer stehen Salate als abwechslungsreiche Stars
der kalten Kiiche ganz oben auf dem Speiseplan.

Passend zur Grillsaison darf die knackige Frischware natiirlich auch auf
dem Biifett nicht fehlen. Wichtigste Grundlage ist ein herrlich crunchiger
Blattsalat. Da haben wir etwas fiir Sie: SalaCrisp® aus dem Hause BEHR
Gemiisegarten ist eine vollig neue Sorte, die das Beste aus Mini-Romana-
und Eisbergsalat vereint. Da der Neuling einzeln im praktischen Single-
Pack erhdltlich ist, eignet er sich auch ideal fiir kleine Haushalte. SalaCrisp®
schmeckt pur als Snack zwischendurch oder in gemischten Salatkompo-
sitionen, zum Beispiel aus der farbenfrohen, stylischen Salatschiissel von
albert L. (punkt), serviert mit dem passenden Bambusbesteck in lindgriin.
Mehr Infos zum SalaCrisp® unter: www.gemuese-garten.de

Gewinnen Sie eine von drei modernen Salatschiisseln inklusive
Salatbesteck aus Bambus von der Firma albert L. (punkt) plus knackigen
SalaCrisp®-Salat von BEHR Gemiisegarten im Gesamtwert von 150 Euro.

%El ' Mit Freude kochen

i e kown!  WAr noch nie so leicht

Mit diesem handlichen, innovativen Kochgeschirr
von ELO macht es richtig Spaf3, am Herd zu stehen.

Das formschdne Edelstahlset EXCELLENT setzt Akzente. Der
rot leuchtende Silikonring des fiinfteiligen Topfsets ist nicht
nur ein Hingucker, er ist vor allem praktisch. Es sammelt sich
kein lastiges Kondenswasser, Hande und Arbeitsflache bleiben
trocken, der Deckel sitzt perfekt. Mehr noch: Die schwungvoll
designten Edelstahldrahtgriffe, der energiesparende Kapsel-
boden, die Literskala und das praktische Ol-Dosiersystem
machen frisches, gesundes Kochen und Braten kinderleicht.
So konnte das Topfset EXCELLENT auch im Testmagazin ETM
Uiberzeugen und wurde bei der Stiftung Warentest zum Preis-
Leistungs-Sieger gekiirt. Mehr Informationen unter: www.elo.de

Gewinnen Sie eines von zwei fiinfteiligen Topfsets EXCELLENT
inklusive speziellem Magnetuntersetzer fiir die Verwendung
auf Induktionsherden im Gesamtwert von 600 Euro.
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ANZEIGE

Unbeschwertes
Cocktailvergniigen

Alkoholfreie Getrdnke liegen voll
im Trend. Schon mal probiert?

Immer mehr GenieBer und Kulinariker,
Familien und Freunde, aktive und bewusst
lebende Menschen entscheiden sich
unter dem Stichwort ,,sober curious® fiir
alkoholfreies AnstoBen. Da liegen Sie mit
Aperino, dem alkoholfreien Bio-Aperitif
goldrichtig. Konservierungsstoffe, extra
Kristallzucker, kiinstliche und natur-
identische Aromen sind bei dem genialen,
veganen Drink in 100-prozentiger Bio-
Qualitat nicht zu finden. Seine leicht
sliBliche Note erhdlt Aperino durch
natiirliche Zutaten - erhéltlich im
Reformhaus und im Bio-Markt. Mehr
Informationen unter: www.aperino.de

Gewinnen Sie eines von zwei Aperino
Cocktailpaketen bestehend aus Aperino
Johannisbeere Acerola und Curcuma
Ingwer, Cocktailshaker und Glasstroh-
halmen im Gesamtwert von 80 Euro.

DE-OK0-005
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KOMMT AUS DEM

" QUARK.

Foodies und Sport-
fans aufgepasst

Vielseitig und proteinreich essen
wird jetzt noch einfacher.

Der Sauermilchkdse Quase aus frischem
Sauermilchquark ist ein echtes Fitness-
food*. Er liberzeugt mit satten 30 Prozent
Eiwei bei gerade einmal 0,5 Prozent Fett.
Auch auf dem Grill macht Qudse eine gute
Figur, zum Beispiel auf einem bunten,
knackigen Gemiisespie3. Kombiniert mit
einer sommerlichen Sauce wie etwa Mojo
Verde Uberraschen Sie Ihre Gaste beim
nachsten Grillfest gekonnt mit einer
leckeren und proteinreichen Abwechslung.
Ausprobieren lohnt sich! Mehr Informatio-
nen unter: www.fitness-food-mit-biss.de

Gewinnen Sie eines von fiinf Quise
Paketen mit verschiedenen Produkten
und kleiner Uberraschung.

* Proteine tragen zu einer Zunahme an Muskelmasse bei.
Neben einer ausgewogenen Erndhrung ist ausreichend
Bewegung wichtig fiir das kérperliche Wohlbefinden.

Langes Leben fiir
vollen Geschmack

Die Auswahl! des Bio-Pioniers
ldsst keine Wiinsche offen.

Kochen ist fiir viele eine Leidenschaft.
Um diese auszuleben, braucht es einen
vielseitigen Einkauf und fiir ein perfektes,
vitalstoffreiches Ergebnis sind Herkunft
sowie Qualitat der Lebensmittel ent-
scheidend. Ganz easy gelingt bewusstes
Shoppen mit den {iber 4600 Bio-Produkten
der tegut... Supermarkte, die auf frische,
hochwertige und regional geerntete
Leckereien mit vollem Aroma setzen.
Noch langer haltbar bleiben die Fitfoods
Ubrigens, wenn sie vakuumiert wurden -
testen Sie es doch mal. Mehr Informationen
unter: www.tegut.com

Gewinnen Sie eines von drei Leifheit
Vakuumiergeréten Vacu Power 500 mit
je einem Vakuum Frischhaltedosen-Set
im Gesamtwert von 530 Euro.

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3), FOODLOVIN | DENISE SCHUSTER, OUZO 12
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Grillgenuss pur

erleben mit Byodo

Entdecken Sie beste Bio-Produkte
flir Ihre ndchste Grillparty.

bio vom feinsten

Der Sommer kann kommen mit dem bunten Grillpaket von Bio-Pionier
Byodo! Ganz egal, wie Sie am liebsten grillen - auf die kdstlichen Grill-
produkte von Byodo kénnen sich alle einigen. Das bayerische Naturkost-
unternehmen bietet seit Uiber 35 Jahren eine breite Produktvielfalt.
GenieBen Sie lhre Kostlichkeiten vom Grill mit den feinen Saucen, Senfen
und Dips aus 100 Prozent landwirtschaftlich angebauten Bio-Zutaten.

Fiir den spontanen Salatgenuss eignet sich die fertige Himbeer Vinaigrette
hervorragend - einfach schiitteln, ausgieBen und genieBen. Oder Sie
mischen sich lhre ganz individuelle Salatsauce mit feinstem Balsamessig
und kalt gepresstem Rapsél. Entdecken Sie feine Grillrezept-Inspirationen
und die Byodo Produktwelt unter: www.byodo.de/grillen

Gewinnen Sie eines von fiinf sommerlichen Grillpaketen
von Byodo im Gesamtwert von 200 Euro.

(12) 12 Mediterrane Gastfreundschaft

et Holen Sie sich das griechische Lebensgefiihl nach Hause.
Griechenland steht fiir Lebensfreude, In Kooperation mit Influencerin Sandra Hunke
Herzlichkeit und Genuss, ,,Kefi” wird das verlost Ouzo 12 eine maBangefertigte

dort genannt. Kein anderer vereint diese Outdoor Kitchen inklusive Premium Grill
Elemente so gekonnt wie Ouzo 12. Nach von Enders. Alle Infos gibt es auf Instagram
einem gemeinsamen Dinner oder Grillabend ~ @ouzo12.de, Facebook @Ouzo 12 Deutsch-
mit Freunden darf ein Ouzo 12 nicht fehlen - land und unter: www.ouzo12.de

egal ob pur, auf Eis oder mit etwas kaltem

Wasser. Sie wollen sich stilechtes Kefi- Gewinnen Sie zudem eine von fiinf Ouzo 12
Feeling nach Hause in Ihren Garten holen? Kefi Boxen im Gesamtwert von 500 Euro.

Bis 07.08.22 mitmachen und tolle Preise gewinnen!

Nehmen Sie online teil auf www.eatsmarter.de/sommer. Unter allen Einsendern werden am Ende die Gewinner ausgelost.

Oder schicken Sie eine Postkarte mit lhrer Anschrift und E-Mail-Adresse an:

EAT SMARTER GmbH & Co. KG ¢ Stichwort ,Sommersonne 2022 « Schulterblatt 58 * 20357 Hamburg

TEILNAHMEBEDINGUNGEN: Einsendeschluss ist der 07.08.2022. Teilnahmeberechtigt sind alle Personen ab 18 Jahre, auBer Mitarbeiter
der beteiligten Firmen und deren Angehdrige. Eine Barauszahlung des Gewinnwertes ist nicht moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Alexander Herrmann Jorg Farber

Christoph Riiffer Andi Schweiger Hugh Fearnley-Whittingstall Tarik Rose Christian Henze

SALATE SATT

Einmal leicht, ein anderes Mal iippig, aber in jedem Fall

kunterbunt: So vielfdltig kommen die zehn Starkoch-Kreationen
fiir zum Beispiel ein gemtiitliches Sommerpicknick, den
geselligen Grillabend oder etne smarte Mahlzeit daher..
Bei diesen kostlichen Salatideen freuen sich Gaumen
und Gesundheit gleichermajsen.

Gebratener Radicchiosalat mit blauen Essigtrauben

von Alexander Herrmann, Rezept auf Seite 90

88 WWW.EATSMARTER.DE

FOTO: DK VERLAG/SANDRA ECKHARDT, PORTRAT NELSON MULLER: MARIO ANDREYA
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FUR 2 PORTIONEN:

FUR DIE ESSIGTRAUBEN:

2 EL Rapsol

1 kleine Schalotte (30 g),
geschilt, halbiert und in
feine Scheiben geschnitten
150 g blaue Trauben,
heiB gewaschen, halbiert
4 EL WeiBweinessig

3-4 Prisen Salz
schwarzer Pfeffer aus
der Miihle

2 EL Traubenkernél

FUR DEN RADICCHIOSALAT:

1 EL Rapsol

1 Radicchio (360 g), geputzt,
gewaschen und durch den
Strunk in 1 cm dicke Scheiben
geschnitten (sie sollen zu-
sammenhalten)

2-3 Prisen Fleur de sel

100 g Feta, grob gewiirfelt
oder zerbroselt

ZUM ANRICHTEN:

30 g Salat-Kerne-Mix
(aus Kiirbis-, Pinien-,
Sonnenblumenkernen)
Weizen- oder Dinkel-
baguette, getoastet

WSS

CEINFAGH
BESUNDER
IST

Alexander Herrmann setzt in
»Weil’s einfach gesiinder ist*
auf ndhrstoffreiche Gerichte
und die Energie hierzulande
wachsender Superfoods.
Dorling Kindersley,

224 Seiten, 24,95 Euro

90 WWW.EATSMARTER.DE

Alexander terrmann

Gebratener
Radicchiosalat

mit blauen Essigtrauben ¢

1 Fiir die Essigtrauben das Rapsdl in einer
Pfanne erhitzen und die Schalotte darin
bei mittlerer Hitze 3 Minuten glasig diins-
ten. Die Trauben dazugeben, durch-
schwenken und 3-4 Minuten darin anbra-
ten. Mit Essig abldschen und mit Salz
und 2 Prisen Pfeffer wiirzen. Zum Schluss
das Traubenkerndl einriihren und die Es-
sigtrauben vom Herd ziehen.

2 Den Salat-Kerne-Mix in einer Pfanne oh-
ne Fett bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten
goldbraun duftend braten. Aus der Pfanne
auf einen Teller geben und abkiihlen lassen.

3 Fiir den Radicchiosalat das Rapsol in ei-
ner groBen Pfanne erhitzen, die Hélfte der
Radicchioscheiben einlegen und mit 1 guten
Prise Fleur de sel wiirzen. Radicchio bei
mittlerer Hitze etwa 2 Minuten anbraten,
dann wenden und noch 1 Minute braten.
Herausnehmen und auf einen Teller geben.
Dann den restlichen Radicchio ebenso

von beiden Seiten braten.

4 Den zuerst gebratenen Radicchio wieder
zurlick in die Pfanne geben und mit den
Essigtrauben abldschen. Alles kurz durch-
schwenken, mit den Fetabrdseln bestreu-
en und die Pfanne vom Herd ziehen.

5 Zum Servieren den Radicchiosalat und
die Essigtrauben auf Tellern anrichten und
den Salat-Kerne-Mix dariiberstreuen. Das
getoastete Baguette dazu reichen.

Bitter macht nicht nur lustig, son-
dern auch gesund! Denn die Bitter-
stoffe, die im Radicchio enthalten
sind, kurbeln die Produktion von
Magensaure und Gallenflissigkeit
an. So helfen sie uns bei der Ver-
dauung allgemein und bei der
Fettverdauung im Speziellen.

(7???% Fhrber

Ackerbohnen-Kartoffel-Salat

?0®®

FUR 4 PORTIONEN:

700 g kleine festkoc!

(z.B. Bamberger Hornchen)

Salz

2 kg Dicke Bohnen (500 g gepalt,
ersatzweise 500 g TK-Bohnenkerne)

100 g Kaiserschoten
10 Radieschen

1 Bund Schnittlauch
1 Friihlingszwiebel
60 g Butter

3 EL Apfelessig

100 ml Gemiisebriihe

1 EL Olivenol
Pfeffer

Puffbohne,
Feldbohne,
Saubohne,
Pferdebohne,
Favabohne,
Dicke Bohne -
die Ackerbohne
trdgt unzdhlige
S Namen. Sie be-
K sitzt viel Eiweif,
aber wenig
Fett, und gilt
als 6kologische
Alternative zu
importiertem
Soja.

hende Kartoffeln

1 Die Kartoffeln waschen und in kochendem Salzwasser in

10-15 Min. bissfest ga

ren. Danach abgieBen und abkiihlen lassen.

2 Inzwischen die Bohnen aus den Hiilsen l6sen. Die Kaiserschoten

putzen, waschen und
und Kaiserschoten in

schrég in lange Streifen schneiden. Bohnen
kochendem Salzwasser 3-4 Min. blanchie-

ren. AbgieBen, kalt abschrecken und abkiihlen lassen. Radies-
chen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in Réllchen schneiden.

3 Die Kartoffeln samt
schoten, Radieschen

Schale halbieren. Mit Bohnen, Kaiser-
und Schnittlauch in eine Schiissel geben.

4 Die Friihlingszwiebel putzen, waschen und fein schneiden. Die
Butter schmelzen. Friihlingszwiebel, Essig, Briihe und Ol unter-
rithren und kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die warme Butter-
Vinaigrette iiber den Salat trdaufeln, unterheben und servieren.

TIPP Ein perfekter Salat fiir Grillparty oder Sommerfest. Dazu
passen gegrillte HadhnchenspieBe oder auch gebratener Fisch.

HAUSMAN

KO

(/) VEGETARISC

Der Titel ist Programm: ,,Griine Hausmanns-
kost*“ von TV-Koch und Feuerwehrmann Jorg
Farber liefert der Saison Entsprechendes
mit viel Gemiise und frischen Friichten.
Grdfe und Unzer, 192 Seiten, 24 Euro

H \/VEGAN (¥) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI

FOTO: GRAEFE UND UNZER VERLAG/MONA BINNER, PORTRAT JORG FARBER: GRAEFE UND UNZER VERLAG/STADTHAUS, PORTRAT ALEXANDER HERRMANN: DKV, 2021_BODO MERTOGLU
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STAR
KOCHE
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375 ml Kokosmilch

2 EL Limettensaft

6 Kaffirlimettenblatter

1 TL Meersalzflocken

3 groBBe Hiihnerbrustfilets, pariert

1 griine Papaya (ca. 800 g), geschilt,
entkernt, in feine Streifen geschnitten
2 Bund Koriandergriin
Limettenspalten zum Servieren

1TL Fischsauce

60 ml Limettensaft

2 TL Palmzucker

1 groBe griine Chili, entkernt, fein gehackt
> TL Meersalzflocken

Die Kokosmilch mit Limettensaft, Limetten-
blattern und Salz in einer groBen beschichteten
Pfanne bei sehr niedriger Temperatur erwar-
men und verriihren. Die Hiihnerbrustfilets
dazugeben und von jeder Seite 12 Minuten
gar ziehen lassen, ohne dass der Sud kdchelt.
Leicht abkiihlen lassen und im Pochiersud
kalt stellen.

Inzwischen alle Zutaten fiir das Dressing
griindlich verriihren, bis sich der Zucker auf-
geldst hat; beiseitestellen.

Die Hiihnerfilets in Scheiben schneiden. Pa-
paya und Koriandergriin auf Tellern verteilen,
darauf das Hiihnerfleisch anrichten. Mit dem
Pochiersud betraufeln, dazu das Chili-Limet-

ten-Dressing und die Limettenspalten reichen.

FOTO & PORTRAT: WILLIAM MEPPEM, CHRIS COURT, AT VERLAG/WWW.AT-VERLAG.CH



JAMIE OLIVER ENTERPRISES LTD (2020 7 WAYS), FOTO: LEVON BISS, PORTRAT: 2021 JAMIE OLIVER ENTERPRISES LTD. PHOTOGRAPHY DAVID LOFTUS

Jamie Olver

Allerbester
Auberginensalat

Feta, Minze, Oliven, Mandeln,
Zitrone & Honig @ ©

FUR 2 PORTIONEN
FERTIG IN 55 MINUTEN:

2 Auberginen (a 250 g)

1 Bund Minze (30 g)

20 g Mandelkerne

1 Bio-Zitrone

1EL fliissiger Honig

natives Olivendl extra

8 Oliven in verschiedenen Farben

40 g Feta

1 Beutel gemischte Blattsalate (100 g)

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Unter dem
Ofengitter ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
einschieben. Die Auberginen auf das Ofengitter

P
legen und im Ofen 50 Minuten rosten, bis sie . L
schdn weich und saftig sind. '\.’ - ~

2 Die kleinen Minzeblatter abzupfen und beiseite-
legen. Den Rest in den M&rser zupfen, die Mandeln
dazugeben und alles grob zerstoBen. Die Schale
der Zitrone in die Mischung reiben und den Saft
der Frucht dazupressen, anschlieBend den Honig
und 2 EL natives Olivendl extra einarbeiten. Die
Oliven aufdriicken, entsteinen und in die Mischung
zupfen, dann den Feta hineinkriimeln. Alles gut
vermengen und mit schwarzem Pfeffer abschme-
cken. Den Blattsalat und die kleinen Minzeblatter
auf Teller verteilen. Die Auberginen der Lange
nach einschneiden, auf den Salat setzen und mit
dem unglaublich leckeren Dressing fiillen, das

i

einem Pesto dhnelt. Ich blase jetzt am liebsten zur &
Attacke und zerteile und mische alles, wie es mir JAMIE OLIVER
gerade passt. Schmeckt heiB wie kalt. M AL Aubergine ist eine von 18 Lieb-
ANDERS lingszutaten, die Jamie Oliver in
Form von je sieben aufregenden
und zugleich machbaren Rezepten
KALORIEN FETT GF EIWEISS KH ZUCKER SALZ BS kulinarisch in Szene setzt.
7 Mal anders®, Dorling Kindersley,
340 kcal 24,1 5,3 9 25,1 15,7 0,8 9,3 L WL | v . ’ :
g g g g 8 8 g e | 320 Seiten, 26,95 Euro
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Im Sommer heif3t es auch ( \‘

bei Nelson Miiller wieder: s

anheizen und losbrutzeln. ¥ ' 4 J
Sein Kartoffelsalat ist die \ r'.
ideale Beilage fiir jeden
(fleischlosen) Grillspap3.
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FOTOS: DK VERLAG/STUDIO KLAUS ARRAS, SHUTTERSTOCK, PEOPLEFOTO: MARIO ANDREYA

Nebleon Miiller
Kartoffelsalat

mit Basilikummayonnaise ()

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DEN SALAT:

800 g festkochende Salatkartoffeln
(z.B. Sorte Linda oder La Ratte)

Salz

100 g getrocknete Kirschtomaten (in 61)
frisch gemahlener Pfeffer

FUR DIE MAYONNAISE:
50 g Walnusskerne

1 Bund Basilikum

60 g Parmesan

2 sehr frische Eigelb
Saft von 1 Zitrone
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
250 ml Rapsol

100 g Créme fraiche
200 ml Gemiisebriihe

1 Fir den Salat die Kartoffeln schélen, in Wiirfel
schneiden und in kochendem Salzwasser etwa
15 Minuten weich garen.

2 Inzwischen fiir die Mayonnaise die Walnusskerne
hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.
In eine Schissel umfiillen und abkiihlen lassen.
Die Basilikumblatter abzupfen und hacken. Den
Parmesan reiben.

3 Die Eigelbe mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
mit dem Stabmixer aufschlagen. Das Ol in einem
diinnen Strahl einflieBen lassen, bis eine cremige
Emulsion entsteht. Walniisse, Basilikum, Parme-
san, Créme fraiche und Gemiisebriihe untermixen
(siehe Tipp).

4 Die Kartoffelwiirfel abgieBen und kurz aus-
dampfen lassen. Noch hei3 mit der Mayonnaise
mischen und den Salat mindestens 1 Stunde
ziehen lassen.

5 Zum Anrichten die Tomaten auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und unterheben. Kartoffelsalat
nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

TIPP: BRUHE RICHTIG DOSIEREN

Damit der Salat nicht zu pappig und klebrig wird,
bendtigt er relativ viel Fliissigkeit. Die bekommt
er durch die Gemiisebriihe, welche wiederum die
Mayonnaise stark verdiinnt. Wenn Sie die Basili-
kummayonnaise als Grillsauce zubereiten, ver-
zichten Sie am besten auf die Zugabe der Briihe.

L

-

A
2
o

- -

»

Flir mich kommt es bei Kartoffeln immer
auf die Wahl der richtigen Sorte an. Gliick-
licherweise besinnen sich mehr und mehr
Bauern auf alte Sorten zuriick und bauen
diese wieder an. In Bezug auf Geschmack
und Konsistenz haben solche Sorten hdufig
mehr zu bieten als ihre hochgeziichteten
Verwandten. Machen Sie sich doch auch
einmal schlau, welche Sorten die Bauern
aus lhrer Region anbieten - die
Miihe lohnt sich!“

ey il

Wochentags veggie, am
Wochenende qualitativ
wertiges Fleisch - so geht
eine vielseitige Erndh-

rung a la Nelson Miiller.

,Ofter vegetarisch®,
Dorling Kindersley,

192 Seiten, 19,95 Euro
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Chuislaph Riiffer

Avocado-Kirsch-Salat
mit gebratenem Schafskdse @ (&)

In ,,Zuhause kochen und
genieBen® finden sich
nicht nur drei Salatkrea-
tionen, die iiberraschen.
19 weitere Produkte ver-
arbeitet Christoph Riiffer
zu tollen Speisen. Mosaik,
192 Seiten, 19,50 Euro

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DEN AVOCADO-KIRSCH-SALAT:
1 Avocado

1 kleine rote Zwiebel

100 g Kirschen

100 g rote Cherrytomaten
100 g gelbe Cherrytomaten
1 Bio-Zitrone

3 EL Olivendl

1 EL Honig

4 Stangel Dill

4 Stédngel Petersilie

1 EL heller Sesam

Salz, Pfeffer

FUR DEN GEBRATENEN SCHAFSKASE:
300 g Schafskése (Feta)

2 EL Mehl

60 g Butterschmalz

etwas grober Pfeffer

1 Flir den Avocado-Kirsch-Salat die Avocado
schalen und halbieren. Den Kern herausneh-
men und die Avocado in Wiirfel schneiden.

2 Die rote Zwiebel schalen, vierteln und in
Streifen schneiden. Die Kirschen waschen,
halbieren und entkernen.

3 Beide Sorten Cherrytomaten waschen und
halbieren und zusammen mit den Kirschen,
den Zwiebelstreifen und den Avocadowiir-
feln in eine Schiissel geben.

4 Die Zitrone etwas abreiben. Den Abrieb und
den ausgepressten Zitronensaft mit Olivendl
und Honig in einer zweiten Schiissel verriih-
ren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Dill und Petersilie waschen, abtropfen las-
sen und die Blatter von den Stielen zupfen.
Die Krduterblatter fein hacken und zusam-
men mit der Vinaigrette zu den Salatzutaten
geben und verriihren.

6 Den hellen Sesam in einer Pfanne leicht
brdaunen und zum Avocado-Kirsch-Salat
geben.

7 Fiir den gebratenen Schafskdse den Feta
in Mehl wenden und in einer Pfanne in hei-
Bem Butterschmalz beidseitig goldbraun
braten. AnschlieBend den Schafskése auf
Kiichenkrepp kurz abtropfen lassen und dia-
gonal halbieren. Mit grobem Pfeffer wiirzen.

8 Den Salat auf Tellern anrichten und den
gebratenen Schafskdse dazu reichen.

FOTO & PORTRAT: JAN-PETER WESTERMANN
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Andi S CA/«I@%&"

Wassermelonen-
Quinoa-Salat

mit gehobeltem Schafskdse ¢

FUR 2 PORTIONEN:

4 Scheiben Wassermelone

(a ca. 2 cm dick, mdglichst ohne Kerne)
60 ml Sojasauce

1 EL Puderzucker

40 g schwarze Quinoa

40 g wei3e Quinoa

200 ml Gemiisefond (ersatzweise Wasser)
Salz

50 g Schafskise (Feta)

ein paar Kapuzinerkresseblitter und
-bliiten (nach Belieben)

1 Von den Wassermelonenscheiben die Schale
abschneiden, falls nétig auch noch vorhandene
Kerne entfernen. In einem flachen GefaB die
Sojasauce und den Puderzucker verriihren, die
Wassermelone darin einlegen und ca. 12 Std.
(am besten tiber Nacht) marinieren lassen.

2 Dann die schwarze und weiBe Quinoa nach-
einander in einem Sieb heil3 abbrausen und
jeweils in einen kleinen Topf geben. Je 100 ml
Gemiisefond dazugieBen und leicht salzen.
Aufkochen und die schwarze Quinoa bei kleiner
Hitze abgedeckt 20-25 Min. garen, die weiBe
Quinoa ca. 15 Min. Gegarte Quinoa in dem

Sieb abtropfen und auskiihlen lassen.

3 Die Wassermelone aus der Marinade neh-
men, in mundgerechte Stiicke schneiden und
mit der abgekiihlten Quinoa vermengen. Den
Salat mit der Marinade und Salz abschmecken.

4 Den Wassermelonen-Quinoa-Salat auf
Tellern anrichten. Den Schafskdse mit einem
Sparschéler in dicke Spane hobeln und auf
dem Salat verteilen. Mit den Kapuzinerkresse-
blattern und -bliiten garnieren.

%,
%, £
/e’lhydra’@'

ANDI SCHWEIGERS TIPP Wer gerade
keine Wassermelone auftreiben kann,
greift einfach nach einer Cantaloupe-
oder Charentais-Melone. Auch sehr
fein schmecken statt der Wasser-
melone Salat- oder Gartengurken.

Weil es drauBen einfach
am besten mundet, gibt
es von Franzi und Andi
Schweiger farbenfrohe
Rezepte fiirs Freiluft-
kochen. ,Schweigers Out-
doorkiiche®, Grdfe und
Unzer, 288 Seiten, 29 Euro
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Little Gem

Gurke, Erbsen, Minze ¢ ()

FUR 2 PORTIONEN:

100 g Erbsen, tiefgekiihlt

2 Kopfsalate Little Gem

1 Gurke

1 Handvoll Minzeblitter

6 EL Naturjoghurt

1 EL natives Olivendl extra

Y4 Knoblauchzehe, fein gerieben
Saft von %2 Limette

Meersalz und schwarzer Pfeffer

1 Die Erbsen in einen Topf geben, mit
kochendem Wasser libergieBen und
nochmals aufkochen. AbgieBen, kurz
unter flieBendem kaltem Wasser ab-
spiilen und abtropfen lassen.

2 Die Salatkdpfe quer in 1-2 cm dicke
Scheiben schneiden. Auf Tellern anrich-
ten. Die Gurke halbieren. Die eine Halfte
der Lange nach vierteln und in 1-2 cm
groBe Stiicke schneiden. Mit Erbsen und
Minze auf dem Salat verteilen.

3 Die restliche Gurke in eine Schiissel
reiben, Joghurt, Olivendl, Knoblauch,
Limettensaft, Salz und Pfeffer dazugeben
und gut verriihren. Uber den Salat geben
- und noch etwas Pfeffer dariibermahlen.

FEARMLE v HITTINGETHL

Eigene Essgewohn-
heiten nachhaltig
verbessern - beim

BESSER ESSEN

Erreichen dieses
Ziels hilft Hugh
Fearnley-Whitting-
stalls ,,Taglich besser
essen®. AT Verlag,
416 Seiten, 28 Euro

k ' ,
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Morning Bowl

mit pochiertem Ei ¢} @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE SALSA:

1 kleine rote Zwiebel

1 haselnussgroBes Stiick Ingwer
4 Strauchtomaten

1> gehackte rote Chilischote

1 EL mild gesalzene Sojasauce
Saft von %2 Zitrone

1 EL Ahornsirup

2 EL Sesamol

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Ys Bund gehacktes Koriandergriin
oder Petersilie

FUR DIE BOWL:

2 reife Avocados

1 Spritzer Zitronensaft

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 Romanasalatherzen

2 Mini-Salatgurken

1 Bund Radieschen

Y4 Bund Koriandergriin oder Petersilie
100 g frische Erbsen

(gepalt; ersatzweise tiefgekiihlt)
2-3 EL WeiBweinessig

4 Eier (GroBe M)

2 TL gerostete helle Sesamsamen

1 Fir die Salsa Zwiebel und Ingwer schélen, die
Zwiebel fein wiirfeln, den Ingwer fein reiben. Die
Tomaten waschen und in Wiirfel schneiden, da-

bei die Stielansitze entfernen. Chili, Zwiebel und

Ingwer mit Sojasauce, Zitronensaft, Ahornsirup,
Sesamdl sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer verquir-
len. Tomatenwiirfel und Koriandergriin untermi-
schen. (Wer rohe Zwiebeln nicht vertréagt, kann
sie vorher in einer Pfanne andiinsten.)

2 Fiir die Bowl die Avocados halbieren, entker-

nen, schilen und in Spalten schneiden. Auf einen

Teller setzen und sofort mit Zitronensaft betrau-
feln, damit sich die Spalten nicht braunlich ver-
farben. Leicht salzen und pfeffern.

3 Den Romana waschen, trocken schiitteln
und in Streifen schneiden. Die Gurken schélen,
langs halbieren und in Scheiben schneiden.
Die Radieschen putzen, waschen und vierteln.
Den Koriander waschen, trocken schiitteln
und die Blatter abzupfen. Die Erbsen in einem
Sieb abbrausen und abtropfen lassen (Tief-
kiihlware rechtzeitig auftauen lassen).

4 In einem groBen flachen Topf reichlich Was-
ser mit dem Essig aufkochen. Die Temperatur
reduzieren, die Eier ziligig nacheinander in eine
Kelle aufschlagen und in das siedende Wasser
gleiten lassen. Die Eier 4 bis 5 Minuten pochie-
ren, dabei gezogene Faden immer wieder {iber
die Eier legen.

5 Zum Servieren den Salat mittig auf Schalen
(Bowls) hdaufen und Avocados, Gurken,

Radieschen, Erbsen und Koriander rundum
verteilen. Jeweils etwas Salsa danebensetzen.
Die Eier mit einem Schaumloffel aus dem Was-
ser heben, kurz abtropfen lassen und jeweils
mittig auf eine Bowl legen. Zuletzt mit Sesam
bestreuen.

I Mot s Pl

frplied Energie, Fitness sowie
Wohlbefinden, das
verspricht die effektive
10-Punkte-Challenge

von Tarik Rose und

Dr. Matthias Manke.
,Einfach genial gesund®,
ZS, 192 Seiten, 24,99 Euro
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1 Meeresfriichte unter flieBendem kaltem
Wasser abbrausen und abtropfen lassen.

2 Zwiebel in dicke Scheiben schneiden, mit
WeiBwein, Wermut und Lorbeerblatt in einen
Topf geben, abdecken und kurz aufkochen.
Vom Herd nehmen und den Sud 10 Minuten
ziehen lassen.

3 Meeresfriichte in den Sud geben, den Deckel
auflegen und einmal aufkochen. Dann am Herd-
rand abgedeckt 5-10 Minuten ziehen lassen.

4 Inzwischen vom Staudensellerie die Faden
abziehen, Sellerie mit einem Gemiisehobel in
diinne Scheiben schneiden und in eine Schiissel
geben. Chili entkernen und fein hacken, Peter-
silienblatter in Streifen schneiden und beides

100 WWW.EATSMARTER.DE

unter den Staudensellerie mischen. Dann Zucker
einriihren und mit Meersalzflocken und Pfeffer
wiirzen.

5 Die Meeresfriichte in ein Sieb abgieBen, dabei
den Sud in einer Schiissel auffangen. Lorbeerblatt
und Zwiebeln entfernen. Die heien Meeresfriichte
zum Staudensellerie in die Schiissel geben.

6 50 ml warmen Sud abmessen und das Olivenol
nach und nach unterriihren. Den Saft von einer
halben Zitrone hinzugeben, die lauwarme Zitro-
nen-Vinaigrette liber den Salat trdufeln und gut
vermengen. Abkiihlen lassen.

7 Noch mal mit viel Zitronensaft sowie Meersalz-
flocken und Pfeffer abschmecken, den Stauden-
selleriesalat auf zwei Tellern verteilen und genieBen.

Chrislian //e/z;@
Staudenselleriesalat

mit Meeresfriichten (&) @

FUR 2 PORTIONEN:

250 g gemischte TK-Meeresfriichte,
aufgetaut

1 kleine weiBe Zwiebel

50 ml trockener WeiBwein

50 ml trockener Wermut (z. B. Noilly Prat)
1 Lorbeerblatt

150 g Staudensellerie

Y, rote Chilischote

3 Stédngel glatte Petersilie

1TL Zucker

Meersalzflocken

Pfeffer

4 EL qualitativ gutes Olivendl

Saft von 1-2 Bio-Zitronen

TIPP Dazu passt am besten knuspriges
WeiBbrot wie Baguette oder Ciabatta.

B3 || .PUR“von Christian

Henze biindelt je drei
| | unkomplizierte Re-

| zeptideen fiir 30 Ge-

miisesorten, darunter

auch Staudensellerie.
e o Becker Joest Volk,

s 240 Seiten, 34 Euro

FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT: KAY JOHANSSEN
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Entdecken Sie die
EAT SMARTER-Newsletter

Melden Sie sich an und verpassen Sie keine neuen Artikel, Ernahrungsnews,
Rezepte und Gewinnspiele mehr. Mit unseren vier kostenlosen Newslettern landet
genau das, was Sie interessiert, regelmalig direkt in Ihrem E-Mail-Postfach.

mm ] \e®

& ve

1 ThemendesTages 2 Gesunde Rezepte 3 Abnehmrezepte 4 Aktionen
Spannende Artikel sowie Dank der vielseitigen Dass Sie auf Genuss Tolle Gewinnspiele,
News rund um Essen, Ideen fur smarte Haupt- nicht verzichten mussen, Produkttests und vieles
Gesundheit, Abnehmen speisen, Fruhstucke, damit die Kilos purzeln, mehr trudelt ab sofort
und Fitness, eine Waren- Snacks und Drinks in beweisen die leichten regelmaliig bei Ihnen ein,
kunde plus gezielte Er- Ihrem Postfach fragen Inspirationen aus dem wenn Sie sich fur diesen
nahrungstipps erwarten Sie sich nie mehr, was jungsten Zuwachs unse- Verteiler registrieren.
Sie bei jedem Aussand. Sie heute kochen sollen. rer Newsletter-Familie. Worauf warten Sie noch?

Wahlen Sie selbst, wie oft Sie die Newsletter erhalten mochten:

taglich, dreimal oder einmal in der Woche Uber
100000
| = Zufriedene
ar: \\\\ Abonnenten

[=] -7 [a]
% Hier geht es direkt zur Anmeldung:
ExE | ywww.eatsmarter.de/newsletter




Etwa von Juni
bis Oktober ist
die Heilpflanze

SAISON

erhéltlich.

>
»

© ...schiitzt unsere Zellen

Die hiibschen Bliiten punkten mit einem
hohen Gehalt an Carotinoiden. Diese
natiirlichen Pflanzenfarbstoffe schirmen
unseren Organismus gegen schadliche
freie Radikale ab und beugen Krebs vor.

>

© ...fordert die Verdauung

Zudem bringt die Kresse bemerkenswerte

Mengen an dtherischen Senfolglykosiden mit
sich. Dadurch unterstiitzt sie ein gesundes Mikro-
biom und kann bei Magen-Darm-Problemen helfen.

© ...agiert als Antibiotikum

Ihre Senfdle kdnnen aber noch mehr. Sie gelten als
natiirliche Keimkiller, ohne dabei die Darmflora
anzugreifen. Der Vorteil: Es gibt keinerlei Neben-
wirkungen. Somit ist die Pflanze zum Beispiel ideal
bei Entziindungen der Harnwege.

© ...lindert Erkiltungen

Durch ihre antibiotischen sowie schleimldsen-
den Eigenschaften stellen die Senfolglykoside
der Kapuzinerkresse bei Husten und Schnup-

fen ebenfalls ein potentes Gegenmittel dar.

apuzinerkresse...

BRENNWERT: 41 kcal EIWEISS: 4 g
KOHLENHYDRATE: 3 g, davon Zucker: 2 g
FETT:1g BALLASTSTOFFE: 4 g

i

Getrocknet lassen
sich ihre Samen wie
Pfeffer verwenden

A

@ ...bekommt nicht jedem

In groBen Mengen kdnnen die Senféle jedoch
reizen. Fiir Babys und Kleinkinder ist das Kraut
daher nicht geeignet. Auch wer an Magen-
geschwiiren leidet, verzichtet besser.

© ...stiarkt das Immunsystem

Pro 100 Gramm liefert die Heilpflanze stolze
60 Milligramm Vitamin C und kann damit einen
klasse Beitrag zur Deckung unseres Tages-
bedarfs leisten. Davon profitiert vor allem die
Power unserer korpereigenen Abwehr.

KLEINE KUCHENKUNDE

A

© ...hat viele Facetten

Samtliche Teile der Kapuzinerkresse sind ess-
bar. So kann aus den Bléttern Salat oder Pesto
hergestellt werden. Die Bliiten eignen sich als
Wiirzmittel und werten Gerichte auch optisch auf.

A

@ ...ist nicht leicht erhiltlich

In Supermaérkten findet sich die Pflanze selten -
mehr Gliick haben Sie in Blumenldden. Nach
dem Kauf sollte sie nur wenige Tage gelagert

und moglichst frisch verzehrt werden.

NOCH MEHR BLUTENZAUBER FUR DIE KUCHE

A ‘ 4

i ﬁ%ﬁ i S
j T ol b

Gansebliimchen Holunder

Sein antientziindlicher
Effekt ist eine Wohltat
bei Infekten

Sie bremsen dank
vieler Bitterstoffe
HeiBhunger aus

g pe: < )

Veilchen
Ein Tee aus Bliiten
und Blattern mindert
Kopfschmerzen

Lavendel
Durch dtherische
Ole beruhigt und

entspannt er

Schafgarbe
Mithilfe niitzlicher
Flavonoide l6st das

Kraut Krampfe
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TEXT: FRANZI SCHMIDT

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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MEIN FAZIT:

Der Simply V Grill & Pfannengenuss ist wirklich eine gelungene wiLp- bR

SimplyV

| REDAKTIONSTEST |

Im Test: GRILL- UND
PFANNENGENUSS

Ich finde Grillen super, daher mache ich aus dem Angrillen gern ein
kleines Fest. Und weil ich mich bewusst erndhre, greife ich dabei

zu pflanzlichen Alternativen. Daher hat es mich sehr gefreut, dass ich
kiirzlich den Simply V Grill- und Pfannengenuss entdeckt habe.

Am Wochenende habe ich mit meiner
Clique angegrillt. Das war die perfekte
Gelegenheit, den Grill- und Pfannenge-
nuss von Simply V zu probieren. Serviert
habe ich alle drei Sorten, weil gerade
beim Grillen Vielfalt wichtig ist: die pure
Variante Mild-Cremig ebenso wie die
beiden marinierten Sorten Mediterrane
Krauter und Tomate Oregano. Gut ange-
kommen sind sie alle drei. Sie schmecken
nicht nur richtig gut, auch die Zubereitung
ist kinderleicht und funktioniert ganz
ohne Aluschale. Der Grill- und Pfannen-
genuss lasst sich mihelos wenden,

ohne am Rost kleben zu bleiben.

Schon nach ein paar Minuten

konnten wir ihn genieBen und

waren uns schnell einig: Das

machen wir bald wieder.
TR g

P(gV

LL&PF
CEN sMIHEH

Sim

Alternative, auch zu Fleisch. Noch dazu ist er unglaublich vielsei-
tig und schmeckt vom Grill, aus der Pfanne oder als Zutat fir

ein leckeres Rezept. Und die Umwelt freut sich nicht nur ber
die fehlende Aluschale, sondern auch lber die Faltschachtel,

die zu 90 Prozent aus Recyclingmaterial besteht. Ein rundum
gelungenes Produkt, das jetzt haufiger auf meinen Teller kommt.
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Mediterrane Krauter
ist durekt zu mewner

Lieblingssorte geworden

rn T4E)
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GENUSS

TOMATE
UREGANY

und darf ab jetzt bei
kemem Grillabend
mehr fehlen.”
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Meine Lieblingsrezepte finden Sie unter: WWW.EATSMARTER.DE/GRILLGENUSS
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DAS DEUTSCHE WEININSTITUT EMPFIEHLT:

Ausgezelchnete

_ Vinotheken

Bereits zum zweiten Mal hat eine Expertenjury die

besten Vinotheken Deutschlands pramiert. Ob traditionsreiches
Weingut in Familienbesitz oder modernes Konzept im Bauhausstil:
Wir stellen Thnen neun der 30 auBergewdhnlichen Preistrager vor.

WWW.EATSMARTER.DE

“ WEINGUT BURKLIN-WOLF

Die Historie des Pfélzer Weinguts
reicht bis in das Jahr 1597 zuriick.
Heute macht die Kombination von
biodynamischem Weinbau und der
Fokus auf Rieslinge von Spitzenlagen
den Betrieb fiir viele Weinfans aus
aller Welt zur Topadresse.

9 WINZERGENOSSENSCHAFT
BUCHHOLZ

Mitten in den Weinbergen von Stid-
baden haben sich die 62 Mitglieder
der Winzergenossenschaft in der mit
Architekturpreisen ausgezeichneten
Vinothek ihren vinologischen Mittel-
punkt eingerichtet.

9 WEINGUT BRENNFLECK

An diesem malerischen Ort kommen
Weinbau und Architektur miteinander
ins Gesprach. Wer Wein verstehen
will, kann auf dem denkmalge-
schiitzten Gutshof in Franken mit
allen Sinnen erleben, wie er entsteht.

FOTOS: PR, FOTOLIA, SHUTTERSTOCK



@ WEINGUT SCHEIDGEN

Mit kreativen Konzepten
fiir seine Vinothek und
dem stimmigen Ambiente,
das sich hervorragend in
die liebliche Landschaft
einfiigt, sorgt das Weingut
am Mittelrhein mit Blick
auf die Burgruine Hammer-
stein filir Begeisterung.

® WEINGUT
KUHNER-ADAMS

Im moseltypischen Fami-
lienwinzerhaus aus dem
Jahr 1902 trifft Alt auf Neu
und Weinliebhaber diirfen
sich dank des hauseigenen
Rieslings aus alten Reb-
sorten auf goldgelben,
leicht wiirzigen Wein mit
fruchtigen Aromen freuen.

B

@ WEINGUT
BARON KNYPHAUSEN

Seit 1141 existiert das von
Zisterziensermodnchen ge-
griindete Gut im Rheingau,
das sich seit 1818 im Besitz
der Adelsfamilie Knyphausen
befindet. Heute wird die
Halle vom jungen Baron als
Vinothek neu definiert und
sorgt mit groBen Fenstern in
den Park, dezentem Holz
und schicken Industrie-
lampen fiir GroBstadtflair.

Mit

Gewinn-
spiel

@ WEINGUT CLOSHEIM

Das Familienweingut an
der Nahe traute sich,
gereifte Traditionen mit
neuen Einfllissen gekonnt
zu verbinden. Dieser Mut
wurde belohnt und der
hauseigene Wein gleich im
ersten Anlauf als Riesling-
Entdeckung des Jahres
ausgezeichnet.

DIE BESTEN
VINOTHEKEN

I

©® WEINGUT THORLE

Mit Schwerpunkt auf den
klassischen Rebsorten
Riesling und Silvaner
sowie auf den Burgunder-
sorten zdhlt die ausge-
zeichnete Vinothek im
Bauhausstil zum Club der
herausragenden und
dynamischen Weingiiter
Rheinhessens. Spektakuldr
ist auch der Ausblick in
die weite Reblandschaft,
der zum Verweilen einladt.

Teilnahmeschluss am 07.08.2022

4 F T W T F 8!

© WEINGUT IDLER

Was mit einer Vinothek im
Tiny House begann, wird
nun in etwas groBeren
Raumen lberzeugend wei-
tergefiihrt. Seit gut einem
Jahr prasentiert der Win-
zer Marcel Idler aus dem
idyllischen wiirttembergi-
schen Weindorf im Rems-
tal seine Weine in einem 4

neuen Kellereigebaude \
und einer Vinothek mit
Blick auf die Weinberge.

Weitere Informationen zu deutschen Weinen unter www.deutscheweine.de
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GRILLEN

Maiskolben mit Sweet-Chili-
und Orangen-Knoblauch-

Dressing

Bewdhrter Klassiker raffiniert verfeinert

@Q30MN V @ @

GESUND, WEIL:

® Der Scharfstoff Capsaicin aus Chilischoten heizt uns kraftig
ein und l&sst unseren Stoffwechsel auf Hochtouren laufen.
Zusétzlich sagt er Bakterien und Viren den Kampf an.

® Neben pflanzlichem Protein und verdauungsférdernden
Ballaststoffen enthélt Mais den Mineralstoff Kalium, der den

Fliissigkeitshaushalt im Lot halt.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Maiskolben

Salz

1 rote Chilischote

2 Stiele Koriander

1TL Tabasco

2 EL Zuckerriibensirup
1 EL Bio-Limettensaft
1 EL Reisessig

1 Maiskolben in kochendem
Salzwasser ca. 10 Minuten bei
kleiner Hitze garen. AbgieBen,
kalt abspiilen und abtropfen
lassen.

2 Fiir das Sweet-Chili-Dressing
Chilischote und Koriander wa-
schen und beides fein hacken.
Mit Tabasco, Sirup, Limetten-
saft, Reisessig und 1 EL Rapsol
in einer Schiissel verriihren.

3 Fiir das Orangen-Dressing
Knoblauch schélen und fein

108 WWW.EATSMARTER.DE

3 EL Rapsol

1 Knoblauchzehe

2 Stiele Petersilie

1 Bio-Orange

2 EL WeiBweinessig
3 EL Olivenol
Pfeffer

wiirfeln. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und fein
hacken. Orange heif3 abwa-
schen, trocken tupfen, Schale
fein abreiben, Saft auspressen.
Alles mit Essig, Olivendl, et-
was Salz und Pfeffer in einer
Schiissel verriihren.

4 Maiskolben nach Belieben
halbieren, mit restlichem
Rapsol bepinseln. Auf einem
heiBen Grill 6-7 Minuten unter
Wenden grillen. Beide Dres-
sings separat dazu reichen.

Kurkuma-Paneer-Spiele
mit gegrilltem Naan und

Kokos-Minz-Dip

Bringt indisches Flair auf die Teller

(¥ 40 MIN - FERTIG IN2STD 30 MIN (7

GESUND, WEIL:

e Koriandersamen und Kreuzkiimmel enthalten eine Vielzahl dtherischer
Ole, die dem Bauch schmeicheln und die Verdauung unterstiitzen.
Ihr Aroma ist besonders intensiv, wenn Sie die Samen rosten und frisch
zerstoBen, statt sie als Pulver zu kaufen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 rote Zwiebeln

2 griine Paprikaschoten
250 g Paneer (indischer Frischkise)
1 Bio-Limette

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (10 g)

1 TL Kreuzkiimmelsamen
1TL Koriandersamen

2 EL Kokosraspel (15 g)

1 EL Rapsol

1 TL Kurkumapulver

1 EL Honig

1 Zwiebeln schdlen und in Spalten
schneiden. Paprikaschoten putzen,
waschen, halbieren, entkernen und
die Hélften in grobe Stiicke schnei-
den. Paneer in ebenso groBe Stiicke
schneiden. Limette heifl abwaschen,
trocken tupfen, Schale abreiben und
Saft auspressen.

2 Knoblauch und Ingwer schélen und
fein wiirfeln. Kreuzkiimmel und Kori-
ander in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze in 2 Minuten duftend
anrosten. Herausnehmen und Kokos-
raspel auf dieselbe Weise rosten,
anschlieBend beiseite stellen.

3 Gerdstete Gewiirze in einem Mor-
ser fein zerstoBen. Mit O, Kurkuma,
2 EL Limettensaft, Honig, Joghurt,
Paprikapulver, Salz, Ingwer und
Knoblauch verriihren. Mit Zwiebeln
zum Paneer geben, alles mischen
und zugedeckt ca. 2 Stunden mari-
nieren. Inzwischen 8 HolzspieBe fiir
30 Minuten in Wasser legen.

100 g griechischer Joghurt

1 TL edelsiiBes Paprikapulver
Salz

3 Stiele Minze

150 g pflanzliche Joghurt-
alternative aus Kokos

Pfeffer

4 kleine Vollkorn-Naan-Fladen
(as50g)

AUSSERDEM:
8 HolzspieBe

4 Fiir den Dip Minze waschen, tro-
cken schitteln, Blatter abzupfen,

Y5 davon grob hacken und als Deko
beiseitelegen, Rest fein hacken. Mit

2 EL Limettensaft und 1 TL Limetten-
schale, Kokosjoghurt, Salz und Pfeffer
verriihren.

5 Paneermischung aus der Marinade
nehmen und auf die SpieBe stecken.
Auf einem heiBen Grill unter Wenden
6-7 Minuten grillen. Naan-Fladen auf
dem Grill 1-2 Minuten anwdrmen und
mit SpieBen servieren. Etwas Dip dar-
liber verteilen und mit Kokosraspeln
und restlicher Minze bestreuen.

() VEGETARISCH \ VEGAN (¥) GLUTENFRE! () LAKTOSEFREI
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Puten-Kebab mit Joghurt-Dip

Wiirziger Low-Carb-Grillspaf3 mit einer Extraportion Protein

(@ 20 MIN - FERTIG IN 60 MIN (@)

GESUND, WEIL:

e Durch die Bitterstoffe der mild-herben Pimientos wird die Produktion von Verdauungssaften angeregt und
die Darmtétigkeit stimuliert. Darliber hinaus dampfen sie lastigen HeiBhunger - praktisch!

® Putenbrust punktet mit immunstérkendem Zink, blutbildendem Eisen und reichlich hochwertigem EiweiB3.

1 HolzspieBe in kaltes Wasser legen. Fleisch abspiilen,
trocken tupfen und etwa 2 cm grofB wiirfeln. Zwiebel
schélen und in diinne Ringe schneiden; Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Beides mit Zitronenschale,
2EL 0L, Salz und der Hilfte der Chiliflocken verriihren.
Fleisch mit der Marinade mischen und zugedeckt
etwa 30 Minuten marinieren.

2 Inzwischen Pimientos waschen und trocken tupfen.
Fiir den Dip Tomaten putzen, waschen, Stielansdtze
herausschneiden, Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.
Gurken putzen, waschen und ebenfalls klein wiirfeln.
Tomaten- und Gurkenwdirfel mit Joghurt mischen. Dip
mit Salz und restlichen Chiliflocken abschmecken.

3 Fleischwiirfel auf die SpieBe stecken, dabei die
Marinade abstreifen und auffangen.

4 Grill vorheizen. SpieBe auf dem heiBBen Grill etwa
8 Minuten von allen Seiten grillen, dabei Pimientos

nach etwa 4 Minuten dazugeben und unter Wenden
mitgrillen. Alles mit Salz wiirzen.

5 Zum Servieren die SpieBe und Pimientos auf Teller
verteilen. Die aufgefangene Marinade und 3 EL Wasser
in eine Pfanne geben, 1-2 Minuten aufkochen und als
Sauce Uiber die SpieBe traufeln. Den Dip und nach
Belieben Brot dazu reichen.

@
)
6/5"7hydra‘e"

FUR 4 PORTIONEN:

800 g Bio-Putenbrustfilet
1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Schale von 1 Bio-Zitrone

4 EL Olivenél

Salz

1TL Chiliflocken

350 g Pimientos de Padrén
2 Tomaten

2 Mini-Gurken (ca. 300 g)
250 g griechischer Joghurt

AUSSERDEM:
8 lange HolzspieBBe

@ Noch mehr Inspiration fiir smarten Grillgenuss finden Sie unter www.eatsmarter.de/grill-rezepte
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GRILLEN

Romerherzen mit
Blauschimmelkase-
Dressing

Aromatische Veggie-Kombi

GESUND, WEIL:

® Allroundtalent Miso: Die wiirzige Paste
pusht unsere Abwehrkréfte durch
Mikronahrstoffe wie Vitamin K, Zink und
Kupfer. Vorhandene Milchsdurebakte-
rien und Enzyme fordern diesen Effekt
zusatzlich, da sie der Darmflora und so-
mit auch dem Immunsystem guttun.

® Romersalat liefert Vitamin C, das fiir
Bindegewebe, Knochen und Knorpel
wichtig ist.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Bio-Limette

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1 EL helle Misopaste (15 g)

1 EL Honig

4 Romersalatherzen

4 EL Mandelkerne (60 g)

Y4 Bund Schnittlauch (5 g)

60 g Blauschimmelkase (60 % Fett i. Tr.)
4 EL saure Sahne (10% Fett; 60 g)
5 EL Joghurt (3,5% Fett; 100 g)
Salz

Pfeffer

1 Limette halbieren und Saft auspressen (Rest
anderweitig verwenden). Knoblauch schélen
und fein wiirfeln. Mit Olivendl, Miso, Honig und
1 EL Limettensaft verriihren.

2 Salatherzen langs mit Strunk halbieren,
waschen und trocken tupfen. Mit der Miso-
mischung bepinseln und auf einem heiBen Grill
6-7 Minuten unter Wenden grillen.

3 Inzwischen Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze 3 Minuten rGsten. Schnitt-
lauch waschen, trocken schiitteln und in feine
Ringe schneiden.

4 Fiir das Dressing Kédse klein schneiden, mit
saurer Sahne, Joghurt und 2 EL Limettensaft
cremig piirieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Salatherzen auf einer Platte anrichten und
mit Dressing betrdufeln. Mandeln grob hacken
und Schnittlauchringe dariiberstreuen.
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Im Weinblatt gegrillter

Honig-Feta

Herzhaft trifft siif - griechisch interpretiert

GESUND, WEIL:

® Die sauerlichen Weinblatter liefern reichlich Flavonoide. Diese
Pflanzenstoffe haben eine schiitzende Wirkung auf unsere Korper-
zellen, da sie freie Radikale unschadlich machen kénnen.

o Dank ihrer wohltuenden dtherischen Ole schmeicheln Fenchel-
samen dem Bauch und sorgen fiir eine bessere Bekdmmlichkeit.

FUR 4 PORTIONEN:

160 g eingelegte Bio-Weinblit-
ter (ca. 16 Stiick)

2 rote Zwiebeln

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

1 Weinblatter fiir ca. 1 Stunde

in kaltes Wasser legen. Zwiebeln
schélen und in Spalten schnei-
den. Feta in 8 gleich groBe Stiicke
schneiden.

2 Je 2 Weinblatter leicht liber-
lappend aneinanderlegen und

1 Stiick Feta daraufgeben. Mit
Honig betrdufeln, Fenchelsamen

112 WWW.EATSMARTER.DE

3 EL Honig

1 TL Fenchelsamen

Y4 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 EL Rapsol

und Kreuzkiimmel dariiber vertei-
len. Seiten einklappen, aufwickeln
und Péckchen mit Ol bepinseln.

3 Fetapdckchen mit Zwiebeln
auf einem heiBen Grill unter
Wenden 6-7 Minuten grillen,
dabei bei Bedarf eine Grill-
schale verwenden. Honig-Feta
warm oder kalt genieBen.

GRILLEN

Forelle mit Chimichurri
und sommerlichem Salat

Maritimes Urlaubsfeeling fiir den Gaumen

GESUND, WEIL:

® Die hochwertigen Omega-3-Fettsduren aus Forelle halten die Blut-
gefédBe elastisch und kénnen einen zu hohen Blutdruck senken.

FUR 4 PORTIONEN:

2%/ Bund Petersilie (50 g)
12 Bund Koriander (10 g)
12 Bund Oregano (10 g)

2 Knoblauchzehen

1 Schalotte

grobes Salz

1> Limette

13 EL Olivenél

Pfeffer

1 Fiir das Chimichurri 2 Bund Pe-
tersilie, Koriander und Oregano
waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Knoblauch und
Schalotte schilen, ebenfalls fein
hacken. Alles mit etwas grobem
Salz zu einer stiickigen Paste pii-
rieren. Saft der halben Limette
dazupressen. 6 EL Olivendl hin-
eingeben und mit Pfeffer wiirzen.

2 Zitronen heif abspiilen und in
Scheiben schneiden. Forellen ab-
spiilen, trocken tupfen, von innen
und auBen salzen, pfeffern. Mit

Zitronenscheiben fiillen und mit

4 EL Ol bepinseln. Auf dem hei-
Ben Grill ca. 15 Minuten grillen.

2 Bio-Zitronen

4 Bio-Forellen (a ca. 250 g;
kiichenfertig, ausgenommen)
Salz

300 g bunte Kirschtomaten

1 gelbe Paprikaschote

1 rote Paprikaschote

1 kleine Zwiebel

1> Bund Basilikum (10 g)

3 Nebenher fiir den Salat Toma-
ten und Paprika putzen und wa-
schen. Tomaten vierteln, Paprika
in Wiirfel schneiden. Zwiebel
schalen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Basilikum
und restliche Petersilie waschen,
trocken schiitteln und grob
hacken.

4 Restliches Ol mit Salz und
Krautern verriihren, mit Tomaten,
Paprika und Zwiebel in einer
Schiissel mischen. Forellen vom
Grill nehmen, auf Teller verteilen,
mit Chimichurri betrdufeln und
mit Salat servieren.




Hollowm
KOSTLICH VERPACKT
& LECKER GEDIPPT!

GenieBen Sie den Sommer und erleben Sie kostliche Genussmomente
mit den biologischen Grillbegleitern von Byodo.

Ob wiirzige Feinkost Sauce, Senf oder die klassischen Lieblinge
Ketchup und Mayo — die feinen Begleiter setzten Ihren Gerichten
das i-Tiipfelchen auf! Dabei sind hochster Genuss und
100 % Bio-Qualitat aus landwirtschaftlichem Anbau garantiert.

yodo

bio vom feinsten

Hollowmi Zucchini Pickcpen mit Bulgursalat

Zutaten Bulgursalat Zubereitung Bulgursalat
150 g Bulgur Bulgur nach Packungsanweisung in Salzwasser zubereiten.
100 g Kichererbsen aus der Dose/Glas Gemiise und Krauter klein schneiden. Fiir das Dressing den
e | Paprika, rot Saft der Zitrone mit Olivendl, Honig und Salz aufschlagen.
e 2 Minigurken J Den abgekiihlten Bulgur mit etwas Harissa, Gemiise, Krauter
e 1 Friihlingszwiebel M..- ) und dem Dressing gut verriihren und abgedeckt ziehen lassen.
e 2 Stiele Minze, frisch
e 5 Stiele Petersilie, glatt Zubereitung Zucchini Packchen
e | Zitrone Fiir die Packchen den Halloumi in vier gleich groRe Rechtecke schneiden.
e 2 EL Byodo Olivendl, nativ extra — mild Zucchini der Lange nach aufschneiden und diinn mit Salz bestreuen.
® 2 TL Honig oder Agavendicksaft 5 Minuten einziehen lassen und gut trocken tupfen. Je 4 Scheiben
e 1 Prise Byodo Meersalz kreuzweise und tiberlappend hinlegen. Halloumi in der Mitte platzieren, Weitere genussvolle
e %, TL Harissa mit Pfeffer sowie etwas Harissa wiirzen und mit den Zucchini-Scheiben Rezeptideen fiir
ummanteln. Mit Zahnstochern feststecken und mit Olivendl bepinseln. leckere Grill-Abende
Zutaten Zucchini Packchen Zum Schluss den Grillrost mit Brat-Ol bestreichen und die Péckchen fi -
. . o . . . inden Sie unter
® 250 g Halloumi von beiden Seiten jeweils 3-5 Minuten grillen. Mit dem Bulgursalat )
e 2 Zucchini, groR anrichten und zusammen mit den Byodo Saucen servieren. www.byodo.de/grillen.

¢ /2 TL Byodo Meersalz
e 1 Prise Harissa

e schwarzer Pfeffer aus der Miihle u .
« 2 EL Byodo Brat-Olive Mediterran nsex l'lolo
e Byodo Curry-Mango Sauce oder Als vegane Alternative kann statt Halloumi auch marinierter Tofu

Chili-Paprika Sauce oder veganer Fetakase verwendet werden.



GRILLEN
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Schoko-Stockbrot mit
salzigem Kirsch-Dip
Ein Hit bei Grof3 und Klein

GESUND, WEIL:

® Stress ade - Kakao und Zartbitterschoko-
lade bringen eine gute Portion Magnesium
mit, das die Nerven beruhigt.

® Auch Kirschen kdnnen dazu beitragen,
Stress zu reduzieren, denn sie versorgen uns
neben Mineralstoffen auch mit B-Vitaminen.

FUR 4 PORTIONEN:

1> Wiirfel Hefe

2 EL Riibenzucker (40 g)

130 ml lauwarme Milch (3,5% Fett)
250 g Dinkelmehl Type 1050 + 1 EL zum Arbeiten
2 EL Kakaopulver (stark entolt; 30 g)
1 Prise Salz

50 g Zartbitter-Schokoladentropfen

2 EL getrocknete Sauerkirschen (30 g)
100 ml Kirschsaft

200 g Soja-Skyr

1 Prise Fleur de Sel

AUSSERDEM:
4 lange saubere Holzstdbe

1 Hefe mit 1 EL Zucker und Milch in einer Schiissel
glatt riihren und etwa 10 Minuten ruhen lassen.

2 Mehl, Kakaopulver, 1 Prise Salz und {ibrigen
Zucker in einer Riihrschiissel mischen. Hefemilch
zugieBen und alles zu einem geschmeidigen Teig
verkneten, bei Bedarf etwas Milch oder Mehl er-
gdnzen. Schokoladentropfen untermischen und
den Teig zugedeckt ca. 1 Stunde gehen lassen.

3 Derweil getrocknete Kirschen hacken und mit
Kirschsaft in einem Topf 10-15 Minuten bei mittle-
rer Hitze einkdcheln lassen, bis eine sirupartige
Konsistenz entsteht. Dann etwas abkiihlen lassen.

4 Skyr cremig riihren, Kirschmischung zugeben
und einarbeiten. Mit Fleur de Sel abschmecken.

5 Teig in 4 Portionen teilen und auf leicht bemehl-
ter Arbeitsflache zu 4 Strdangen rollen, um je 1 Holz-
stab wickeln und {iber einem heiBen Grill oder
offenem Feuer unter standigem Wenden 10-15 Mi-
nuten grillen. Mit Kirsch-Dip servieren.



Frischkaseballchen mit gegrillten
Pflaumen und Zitronengras

Herrlich cremig-siif3: ein perfektes Dessert

QY30 MIN - FERTIGIN1TAG 4STD 7 (@

GESUND, WEIL:

e Fitnessfans aufgepasst: Schichtkase ist eine prima Quelle fiir hochwertiges Protein,
das Muskelaufbau und -erhalt unterstiitzt. Nebenbei sittigt es lang anhaltend.
e Pflaumen boosten mit einem Mix aus Vitaminen, Spurenelementen und Mineralstoffen

die Leberfunktion. Dank Anthocyanen kdnnen sie auch bei rheumatischen Erkrankungen
Beschwerden lindern. Ihr Ballaststoffgehalt hilft zudem, den Cholesterinspiegel zu senken.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Bio-Zitrone

2 Stangen Zitronengras

100 g Schmand (mind. 20% Fett)
3 EL fliissiger Honig

500 g Schichtkise

(10% Fett i. Tr.; alternativ Quark)
500 g Pflaumen

1 Zitrone halbieren und Saft auspressen.
Zitronengras putzen, waschen und fein hacken.
Mit Schmand, 2 EL Honig und 3 EL Zitronensaft
verriihren und fiir 3-4 Stunden kalt stellen.

2 AnschlieBend durch ein Sieb streichen

und mit Schichtkadse mischen. In 4 Portionen
teilen und jeweils in ein sauberes Mulltuch
einwickeln. Mit Garn fest zubinden und im Kiihl-
schrank ca. 24 Stunden liber einer Schiissel
abtropfen lassen.

1 Stiel Minze
nach Belieben: einige Essbliiten (5 g)

AUSSERDEM:
4 saubere Mulltiicher, Kiichengarn,
Grillschale

3 Pflaumen putzen, waschen, Steine entfernen,
Pflaumen in Scheiben schneiden. Mit iibrigem
Zitronensaft und restlichem Honig mischen und
auf einem heiBen Grill in einer Schale 3-4 Minu-
ten grillen und leicht karamellisieren lassen.

4 Derweil Minze waschen, trocken schiitteln
und Bléatter in feine Streifen schneiden. Schicht-
kasekugeln auspacken, mit Pflaumen anrichten
und mit dem ausgetretenen Saft der Pflaumen
betraufeln. Mit Minzestreifen und nach Belieben
den Essbliiten garnieren.

ANZEIGE

KUNTERBUNTER
SCHOKOSPASS

Ritter Sport minis mit Schoko-

linsen im Papierbeutel

Ab Juli gibt es den Ritter Sport Schoko Spass
(UVP 1,99 €) und der hat die Buntheit
geradezu verinnerlicht: minis mit sichtbaren
Schokolinsen in knackiger Vollmilch- und
leckerer weiBer Schokolade. Bei der
Auswahl der Schokolinsen wurde nicht nur
auf Qualitat und Geschmack, sondern auch
auf natiirliche Inhaltsstoffe geachtet. Die
Farbung erfolgt auf Basis von Frucht- und
Pflanzenextrakten. Auch auf Glanzmittel
wurde ganzlich verzichtet. Présentiert werden
die spaBigen minis im modernen 150-Gramm:-
Papierbeutel, der nachhaltigen Sekundér-
verpackung fiir die kleinen Quadrate.

Dass deren Kakao aus zu 100 Prozent
zertifiziert nachhaltigem Bezug stammt, steht
ab sofort gut sichtbar auf der Vorderseite.

Weitere Informationen finden
Sie auf RITTERSPORT.DE
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Cremige Nudeln mit Hahnchen,
Pesto und griinen Bohnen

Knackiges Gemilise trifft zartes Gefliigel

@Y 40 MIN

GESUND, WEIL:

® In Hahnchenbrustfilet steckt Phosphor, was zur Zahn- und Knochen-
festigkeit beitragt. Auch fiir die Muskeln ist das magere Fleisch ein
super Futter, denn es enthdlt jede Menge wertvolle Proteine.

® Griine Bohnen diirfen besonders bei Schwangeren gern auf dem
Teller landen. Die in den Hiilsenfriichten vorkommende Folséure
unterstitzt die Entwicklung des Fotus und schiitzt vor Fehlbildungen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Bund Basilikum (20 g)
2 EL Pinienkerne (30 g)
1 Stiick Grana Padano
(30 g; 32% Fetti.Tr.)

7 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1 Fiir das Pesto Basilikum waschen,
trocken schiitteln und klein schnei-
den. Pinienkerne in einer heiBBen
Pfanne ohne Fett 3 Minuten anros-
ten. Kase reiben. Basilikum mit
Pinienkernen, Kase, Olivendl, Salz
und Pfeffer nicht zu fein plirieren.
In ein Schalchen fiillen.

2 Hahnchenbrustfilet abspiilen
und trocken tupfen. Mit Lorbeer in
einen Topf geben, mit Salzwasser
bedeckt zum Kochen bringen und
zugedeckt 9-11 Minuten kochen
lassen.

18 WWW.EATSMARTER.DE

350 g Hahnchenbrustfilet
1 Lorbeerblatt

200 g griine Bohnen

300 g Risoni-Pasta

100 g Schlagsahne

100 g Schmand

100 ml Gefliigelbriihe

3 Inzwischen Bohnen putzen und
waschen. Risoni in ca. 12 Minuten in
kochendem Salzwasser leicht biss-
fest garen, dabei in den letzten

6-7 Minuten Bohnen mitgaren.

4 Hahnchenfleisch abtropfen lassen
und in Stiicke zupfen. Mit Sahne,
Schmand und Briihe in einen groBen
Topf geben und ggf. kurz erwarmen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Pasta abgieBen, abtropfen lassen
und zur Hdhnchenmischung geben.
Zum Servieren in Schisseln fiillen
und das Pesto dariiber verteilen.

Glutenfreie Pasta
mit fleischfreier Bolognese

Italienischer Klassiker neu interpretiert

@Q40MN @ @

GESUND, WEIL:

® Zwiebeln liefern gleich zwei gute Inhaltsstoffe fiir die Verdau-
ung: Ballaststoffe und &therische Ole, die sich jeweils positiv auf
die Darmflora auswirken. Ein gesundes Mikrobiom ist wiederum
wichtig fiir ein intaktes Immunsystem.

FUR 4 PORTIONEN:

10 g getrocknete Steinpilze
2 Knoblauchzehen

1 rote Zwiebel

2 EL Olivenél

1TL Tomatenmark

150 g Soja-Hackfleisch

400 g passierte Tomaten

1 Steinpilze ca. 5 Minuten in
warmem Wasser einweichen;
dann abgieBen, abtropfen las-
sen und grob hacken. Derweil
Knoblauch und Zwiebel schilen
und fein wiirfeln. Alles zusam-
men in einem Topf im Olivendl
bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten
andiinsten.

2 Tomatenmark und Soja-Hack-
fleisch dazugeben und 3 Minu-
ten mitdiinsten. Passierte und

Eat Info

400 g stiickige Tomaten (Dose)
Salz

Pfeffer

400 g glutenfreie Pasta

(z.B. Mezze Maniche Rigate)

1 Stiick Grana Padano

(50 8; 32% Fetti.Tr.)

stiickige Tomaten zugeben und
ca. 20 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen, dabei mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3 Inzwischen Nudeln nach Pa-
ckungsanweisung in kochendem
Salzwasser etwa 9 Minuten
garen. Nebenher Kase reiben.
Nudeln abgieBen, abtropfen
lassen und mit Sauce mischen.
Pasta auf Tellern anrichten und
mit Kdse bestreuen.

Vegetarische Alternativen auf dem Vormarsch

So wie die pflanzenbasierte Erndhrung immer weiter in den
Fokus riickt, entstehen standig neue Ideen, traditionelle
Gerichte wie Ragu alla bolognese auch ohne Fleisch zu kulina-
rischen Highlights zu machen. Neben Soja-Hack eignen sich

hierfiir auch rote Linsen oder

Berglinsen, zerkriimelter,
angebratener Tofu oder
eine Mischung aus ge-
hackten Kiirbiskernen
und feinen Gemiise-
wiirfeln sehr gut.

() VEGETARISCH \7 VEGAN (¥) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI
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Brokkoli-Pasta mit Sahnesauce und Champignons

Cremiger Lieblingsschmaus mit zitronigem Topping

GESUND, WEIL:

© Brokkoli ist ein groBartiger Vitamin-C-Lieferant. Schon 50 Gramm decken die Hélfte des Tagesbedarfs
von Erwachsenen an diesem Nahrstoff. In Champignons steckt Folsdure; sie sorgt fiir starke Nerven,
ein gutes Gedachtnis, erholsamen Schlaf und ausgeglichene Stimmung.

1 Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter ab-
zupfen und hacken. Butter in einer Pfanne erhitzen
und Semmelbrdsel darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minu-
ten leicht braunen. Abkiihlen lassen, salzen und mit
der Petersilie mischen. Thymianzweige waschen und
trocken schiitteln. Pilze putzen und vierteln. Scha-
lotte und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

2 In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Pilze darin 3-4 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze anbraten. 1 Thymianzweig,
Schalotten- und Knoblauchwiirfel zugeben und kurz
mitdiinsten. Mit Gemisebriihe abldschen. 250 g Sah-
ne zugieBen und alles 5-6 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen. Derweil Brokkoli waschen, putzen und
in kleine R&schen teilen. Sahnesauce mit Salz und
Pfeffer wiirzen und Thymianzweig entfernen.

3 Pasta in der Zwischenzeit in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung in 9-11 Minuten bissfest
garen, dabei flir die letzten 3-4 Minuten den Brokkoli
dazugeben und mitgaren.

4 Wahrend die Pasta gart, Zitrone heiB3 abspiilen, tro-
cken reiben, Schale mit einem Sparschéler abschélen
und in Streifen schneiden. Restliche Sahne steif schla-
gen. Vom iibrigen Thymianzweig Blattchen abzupfen.

5 Nudeln abgieBen, abtropfen lassen und unter die
Sauce mischen. Pasta in tiefen Tellern anrichten,
mit Semmelbrdseln und Zitronenschale bestreuen,
je 1 kleinen Klecks Sahne auf die Pasta setzen und
Thymianblattchen dariiberstreuen.

@ Noch viel mehr Nudelkdstlichkeiten finden Sie unter: www.eatsmarter.de/pasta
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FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiel Petersilie

1 EL Butter (15 g8)

2 EL Vollkorn-Semmelbrésel (20 g)
Salz

2 Zweige Thymian
200 g Champignons
1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenél

120 ml Gemiisebriihe
275 g Schlagsahne

1> Brokkoli (250 g)
Pfeffer

375 g Bandnudeln

1> Bio-Zitrone



PASTA

Zucchini-Spaghetti mit Avocado-Pesto und Garnelen

Sommerlich leichtes Schiisselgliick

GESUND, WEIL:

® Spaghetti aus Zucchini sind eine leckere Low-Carb-Alternative zu normaler Pasta. Mit nur 19 Kilokalorien
pro 100 Gramm sind die Kiirbisgewdchse ein echtes Schlankgemiise. Auch der sehr geringe Fettgehalt und
der niedrige Anteil an Kohlenhydraten machen sie perfekt fiir Figurbewusste.

1 Fiir das Pesto Basilikum waschen und trocken
schiitteln. Blatter abzupfen, einige zum Garnieren
beiseitelegen, den Rest klein schneiden. Pinienkerne
in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
3 Minuten anrosten.

2 Avocado ggf. entkernen, das Fruchtfleisch aus der
Schale heben und mit Basilikum in ein hohes GefaB
geben. 1 Limette auspressen. 2 EL Pinienkerne,

7 EL Olivendl, Limettensaft, Salz und Pfeffer zugeben
und zu einem Pesto plirieren.

3 Zucchini putzen, waschen und mit einem Spiral-
schneider zu Gemiise-Spaghetti verarbeiten.

4 Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Garne-
len abspiilen, trocken tupfen und in der Pfanne bei
mittlerer Hitze 3-4 Minuten braten, dabei mit Salz und
Cayennepfeffer wiirzen.

5 Inzwischen die Zucchini-Spaghetti in kochendem
Salzwasser 1-2 Minuten blanchieren. AbgieBen, abtrop-
fen lassen und mit dem Pesto mischen.

6 Zucchini-Spaghetti in Schalen anrichten und die
Garnelen darauf verteilen. Mit beiseitegelegtem
Basilikum und restlichen Pinienkernen garnieren.
Ubrige Limette heiB abspiilen, in Spalten schnei-
den und zum Betrdufeln dazu reichen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Handvoll Basilikum (5 g)
3 EL Pinienkerne (45 g)
1, kleine Avocado (75 g)
2 Limetten

9 EL Olivenél

Salz

Pfeffer

1,5 kg Zucchini

200 g Garnelen
(kiichenfertig; geschdlt
und entdarmt)

1 Prise Cayennepfeffer

AUSSERDEM:
Spiralschneider




One-Pot-Linguine mit
Lauch, Feta und Tomaten

Hochgenuss aus nur einem Topf

@ 25MIN @

GESUND, WEIL:

® Trotz seiner Verwandtschaft zu Zwiebeln
ist Lauch recht gut bekdmmlich und verursacht
kaum Verdauungsbeschwerden wie Bladhungen.

® Feta fordert mit Vitamin C die Wundheilung und
pusht zudem das Immunsystem.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Stangen Lauch Pfeffer

75 g getrocknete 400 g Linguine

Tomaten (Glas; in Ol 500 ml Gemiisebriihe
eingelegt) 60 g griine Oliven

2 EL Olivenol (ohne Stein)

Salz 150 g Feta (45% Fett i.Tr.)

ca. 10 Minuten bei kleiner
Hitze kdcheln lassen, bis
die Nudeln bissfest gegart
sind, dabei gelegentlich
umriihren und bei Bedarf
etwas Wasser ergédnzen.

1 Lauch putzen, in Ringe
schneiden, waschen und
abtropfen lassen. Tomaten
abtropfen lassen und klein
schneiden.

2 Olin einem groBen Topf
erhitzen. Lauch und Toma-
ten darin 2-3 Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und Pasta zugeben. Briihe
und 750 ml Wasser zugie-
Ben, aufkochen und alles

3 Wahrenddessen Oliven
in Ringe schneiden, Feta
wiirfeln und am Ende
unter die Pasta mischen.
Abschmecken und auf Tel-
lern angerichtet reichen.
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Spinat-Ravioli mit Minze

Smarte Pdckchen mit Pep

(X 30 MIN - FERTIG IN 1STD 25 MIN

GESUND, WEIL:

® Spinat liefert wertvolle Vitamine, aber auch Mineralstoffe wie Magnesium,
welches in stressreichen Zeiten ausgleichend und nervenstarkend wirkt.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Weizenmehl Type 1050
+ 2 EL zum Arbeiten

5 Eier

2 EL Olivendl

1TL Salz

400 g Spinat

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

4 EL Butter (60 g)

1 Mehl, 4 Eier, 1 EL Ol und Salz zu einem
glatten geschmeidigen Teig verkneten, bei
Bedarf etwas Wasser oder Mehl ergénzen.
Den Teig zu einer Kugel formen und zuge-
deckt ca. 30 Minuten ruhen lassen.

2 Inzwischen fiir die Fiillung Spinat putzen,
waschen und in kochendem Salzwasser
kurz blanchieren. Abschrecken, gut aus-
driicken und die Blatter hacken.

3 Schalotte und Knoblauch schilen und
fein hacken. 1 EL Butter in einer Pfanne
erhitzen. Schalotte mit Knoblauch darin
bei mittlerer Hitze 3 Minuten andiinsten,
anschlieBend etwas abkiihlen lassen.

4 Ubriges Ei trennen. Spinat mit restlichem
Ol und einem Eigelb in einem Mixer fein
pirieren. Kase reiben. Spinatmasse mit
Ricotta und der Halfte des Késes ver-
rithren, mit Salz, Pfeffer und 1 Prise frisch
abgeriebenem Muskat wiirzen und ab-
schmecken.

1 Stiick Grana Padano

(45 g; 32% Fetti.Tr.)

200 g Ricotta (40% Fett i.Tr.)
Pfeffer

Muskatnuss

4 EL Pinienkerne (60 g)

1 Handvoll Minze (5 g)

AUSSERDEM:
Nudelmaschine, Teigrddchen

5 Teig nochmals durchkneten und porti-
onsweise mit der Nudelmaschine zu diin-
nen Teigbahnen ausrollen. Auf die Halfte
der Bahnen in 2 Reihen jeweils 1%2-2 TL
Fillung im Abstand von 5-6 cm setzen.
EiweiB verquirlen, Teig rings um die Fiillung
damit bestreichen. Ubrige Teigbahnen
auflegen und Rander gut andriicken. Mit
einem Teigradchen quadratische Ravioli
(5-6 cm) ausschneiden und auf einem be-
mehlten Brett kurz antrocknen lassen.

6 Inzwischen Pinienkerne in einer heien
Pfanne ohne Fett 3 Minuten anrdsten. Ravi-
oli in kochendem Salzwasser 4-5 Minuten
garen. Ubrige Butter in einem Topf zerlas-
sen und bei kleiner Hitze leicht braunen.

7 Ravioli abgieBen, abtropfen lassen und
auf Teller verteilen. Mit Pfeffer wiirzen und
mit Pinienkernen und restlichem Kase
bestreuen. Minze waschen, trocken schiit-
teln, Blattchen abzupfen und mit der
gebraunten Butter auf die Ravioli geben.




Lazy Lasagne mit
Mangold und Gorgonzola

Geschichtetes Vergniigen fiir die ganze Familie

GESUND, WEIL:

® Reichlich Calcium macht Mangold zum Superfood fiir
starke Knochen und feste Zdhne. Das Blattgemiise
kann aber noch mehr: Provitamin A hélt die Augen fit
und sorgt fiir optimale Sehkraft - auch bei Nacht.

FUR 4 PORTIONEN:

1 groBe Staude Mangold (400 g)

250 g Kiirbisfruchtfleisch (z. B. Butternut)
2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 EL Butter (30 g)

1 EL Dinkel-Vollkornmehl (15 g)

250 ml Milch (3,5% Fett)

50 g Schlagsahne

120 g Gorgonzola (55% Fett i.Tr.)

Salz

Muskatnuss

Pfeffer

300 g Vollkorn-Lasagneblitter

1 Stiick Emmentaler (80 g; 45% Fett i.Tr.)
60 g Walnusskerne

1> Bund Basilikum (10 g)

1 Mangold putzen, waschen und in Streifen schneiden. Kiir-
bisfruchtfleisch klein wiirfeln. Schalotten und Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. 1 EL Butter in einem Topf erhitzen.
Schalotten, Kiirbis und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze

3 Minuten andiinsten. Mangold zufligen, unter Riihren zusam-
menfallen lassen und das Gemiise aus dem Topf nehmen.

2 Restliche Butter im Topf aufschdumen. Mehl einriihren
und anschwitzen. Mit Milch abléschen und unter Riihren
aufkochen. Sahne und etwa die Hélfte vom Gorgonzola zuge-
ben und unter Rihren bei mittlerer Hitze aufldsen. Mit Salz,
1 Prise frisch abgeriebenem Muskat und Pfeffer abschme-
cken. Die Mangold-Kiirbis-Mischung wieder hinzufiigen.

3 Den Inhalt des Topfes abwechselnd mit den Lasagneplat-
ten in eine ofenfeste Pfanne schichten. Mit einer Schicht
Lasagneplatten abschlieBen. Emmentaler reiben und auf die
Lasagne streuen. Restlichen Gorgonzola dariiberbréckeln.
Walniisse grob hacken, darauf verteilen und die Lasagne im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
ca. 40 Minuten backen. Basilikum waschen und trocken
schiitteln. Lasagne mit Basilikum garnieren und direkt aus
der Pfanne servieren.
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Reisnudel-Bowl mit
Gemiuseballchen

Volle Pflanzenpower in Kugelform

GESUND, WEIL:

® In Shiitakepilzen stecken Triterpene. Sie hemmen die Histamin-
ausschiittung, wodurch Allergiebeschwerden gemindert werden.

FUR 4 PORTIONEN:

40 g getrocknete Shiitakepilze
300 g Reisnudeln

2 junge Mdhren (200 g)

2 Zwiebeln

1 Stiick WeiBkohl (250 g)

Salz

1 Shiitakepilze ca. 30 Minuten in
400 ml heiBem Wasser einwei-
chen. Inzwischen Reisnudeln 5 Mi-
nuten in kaltem Wasser einwei-
chen, abgieBen und abtropfen
lassen. Mohren und Zwiebeln scha-
len und grob wiirfeln. WeiBkohl
putzen, waschen, abtropfen lassen
und grob in Stiicke schneiden.

2 Gemlise in einem Mixer fein zer-
kleinern, in eine Schiissel geben
und mit 1 TL Salz verkneten, bis
Fliissigkeit austritt. Mehl und

50 g Speisestarke untermischen.
Aus der Gemiisemasse mit feuch-
ten Handen 20 Béllchen formen
und portionsweise in heiBem Raps-
6l in 4-5 Minuten goldgelb ausba-
cken. Mit einem Schaumloffel her-
ausheben und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.
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120 g Weizenmehl Type 1050
60 g Speisestirke

6 EL Rapsdl zum Ausbacken
100 ml Gemiisebriihe

100 ml helle Sojasauce

220 g tiefgekiihlte Erbsen

3 Pilze abgieBen und ausdriicken,
dabei die Fliissigkeit auffangen. Pil-
ze in Scheiben schneiden. Restliche
Speisestdrke mit etwas Pilzwasser
anriihren. Restliches Pilzwasser mit
Briihe und Sojasauce in einem Topf
aufkochen. Angeriihrte Starke zu-
gieBen und alles 1 Minute kochen
lassen, dann beiseitestellen.

4 In einem Topf reichlich Wasser
zum Kochen bringen, salzen und
Reisnudeln und Pilze darin 3-4 Mi-
nuten garen. Erbsen zufiigen, noch
1-2 Minuten weiterkochen, dann
abgieBen und auf 4 Bowls verteilen.

5 Gemliseballchen in der Sauce bei
mittlerer Hitze 3 Minuten erwadrmen
und alles (iber die Nudeln und Erb-
sen verteilen.

Pappardelle mit lila
Spitzkohl und Walniissen

Farbenfroher Bissen fiir die Mittagspause

GESUND, WEIL:

* In Spitzkohl trifft sich eine geballte Ladung sekundérer Pflanzen-
stoffe, darunter Bioflavonoide, Chlorophyll, Indole und Phenole.
Sie alle verhindern, dass freie Radikale unsere Kérperzellen schadi-
gen und beugen somit vorzeitigen Alterungsprozessen vor.

FUR 4 PORTIONEN:

4 EL Walnusskerne (60 g)

1 Stiick lila Spitzkohl (400 g)
/2 rote Zwiebel

3 EL Olivenol

Pfeffer

1 Walniisse in einer beschichteten
Pfanne ohne Zugabe von Fett 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze rosten,

abkiihlen lassen und grob hacken.

2 Spitzkohl putzen, waschen und
in 2 cm breite Streifen schneiden.
Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Olin einer Pfanne erhitzen. Zwie-
bel darin 3-5 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. Spitzkohl zuge-
ben und unter Wenden 4-5 Minu-
ten garen, salzen und pfeffern.

3 Derweil in einem groBen Topf
reichlich Salzwasser zum Kochen
bringen. Pappardelle darin nach
Packungsanleitung in 9-11 Minuten
bissfest kochen.

Salz

500 g Pappardelle ohne Ei
Saft von Y2 Zitrone

200 ml Gemiisebriihe

1> Granatapfel

4 Spitzkohl mit Zitronensaft und
Briihe abléschen und noch etwa

5 Minuten kocheln lassen, bis die
Fliissigkeit weitgehend verkocht
und der Kohl bissfest gegart ist.
Wahrenddessen Granatapfelkerne
herausldsen.

5 Pappardelle abgieBen, abtropfen
lassen, dabei etwas Kochwasser
auffangen. Pasta unter den Spitz-
kohl heben, abschmecken und

bei Bedarf noch etwas Kochwasser
dazugeben. Pasta in tiefe Teller
verteilen, mit Pfeffer wiirzen, mit
gehackten Walniissen und Gra-
natapfelkernen bestreuen.




One-Pot-Pasta-Auflauf

PASTA

mit Antipasti-Gemiuse und Feta

Bunt und liberbacken: Das schmeckt immer

(@ 20 MIN - FERTIG IN55 MIN (7

GESUND, WEIL:

* Die vielen Ballaststoffe in Kichererbsen sorgen fiir eine lange Sattigung und halten den Blut-
zuckerspiegel im Gleichgewicht. So haben fiese HeiBhungerattacken kaum noch Chancen.

® Basilikum punktet mit wertvollen Antioxidantien, die zellschadigende freie Radikale abfangen
und helfen, Entziindungsprozessen im Kdrper entgegenzuwirken.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 Handvoll Krduter

(5 g; z.B. Thymian, Rosmarin, Oregano)
1 EL Olivendl

800 g passierte Tomaten

150 ml Gemiisebriihe

Salz

pfeffer

100 g Schlagsahne

150 g Kichererbsen (Dose; Abtropfgewicht)
100 g Paprika (Glas; in Ol eingelegt)

80 g Artischocken (Glas; in Ol eingelegt)
100 g Zucchini (Glas; in Ol eingelegt)

4 getrocknete Tomaten

(Glas; in Ol eingelegt)

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

1 Kugel Mozzarella (125 g; 45% Fett i.Tr.)
400 g Vollkorn-Fusilli

12 Bund Basilikum (10 g)

AUSSERDEM:
1 Auflaufform (25 x 30 cm)

1 Schalotte und Knoblauch schélen und sehr fein
wiirfeln. Krduter waschen, trocken schiitteln und
Nadeln sowie Blattchen fein hacken. Auflaufform
mit Ol ausstreichen.

2 Passierte Tomaten mit Gemiisebriihe, Krautern,
Schalotten, Knoblauch, Salz, Pfeffer und Sahne zu
einer Sauce verriihren.

3 Kichererbsen abgieBen und abtropfen lassen.
Eingelegte Gemiise und getrocknete Tomaten
ebenfalls abtropfen lassen, dabei 1 EL Ol auffan-
gen und alles in kleine Stiicke schneiden. Feta
wiirfeln, Mozzarella in Scheiben schneiden.

4 Nudeln mit Kichererbsen, Feta, getrockneten
Tomaten und Antipasti-Gemiise in die Form ge-
ben. Tomatensauce dariiber verteilen. Alles mit
Mozzarella belegen, mit aufgefangenem Ol be-
traufeln und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) 30-35 Minuten ba-
cken, bis die Nudeln gar sind. Derweil Basilikum
waschen und trocken schiitteln. Auflauf kurz
abkiihlen lassen und mit Basilikum bestreuen.

MEHR ALS GUTE PASTA

Jetzt bis

21.08.22 X

\ teilnehmen

EatSmarter!




Lachsnudeln mit Gremolata

Ein Muss fiir Fischliebhaber

Y 45 MIN

GESUND, WEIL:

® Omega-3-Fettsduren kdnnen GefaBverengungen vorbeugen und das Herz
schiitzen. In Lachs kommt der essenzielle Nahrstoff in groBeren Mengen vor.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone

12 Bund Petersilie (10 g)

3 EL Butter (45 g)

2 EL Olivenol

3 EL Vollkorn-Semmelbrosel (30 g)
Salz, Pfeffer

1 Schalotte

500 g Lachsfilet (ohne Haut)

1 Fiir die Gremolata 1 Knoblauchzehe
schélen und hacken. Zitrone heif3 abspii-
len, trocken reiben, Schale abreiben, Saft
auspressen. Petersilie waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen und hacken.

2 In einer Pfanne 1 EL Butter sowie 1 EL
Ol erhitzen. Knoblauch darin bei kleiner
Hitze 1 Minute andiinsten. Semmelbrésel
zugeben und kurz mitbraten. 1 TL Zitro-
nenschale und Petersilie unterriihren und
alles 1-2 Minuten weitergaren, bis die
Brosel goldbraun sind. Gremolata salzen,
pfeffern und beiseitestellen.

3 Schalotte und restliche Knoblauch-
zehe schdlen und fein wiirfeln. Lachsfilet
abspiilen, trocken tupfen und salzen.
Spinat verlesen und waschen. Nudeln in
reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung in 9-11 Minuten biss-
fest garen, dabei in der letzten Minute
den Spinat untermischen.
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400 g Linguine

3 Handvoll Babyspinat (30 g)
100 ml Gemiisebriihe

1 TL Dijon-Senf

1> Bund Dill (10 g)

200 g Schlagsahne

2 EL Kapern (20 g; abgetropft)
1 Stiick Grana Padano

(20 g; 32% Fetti.Tr.)

4 Inzwischen restliches Ol in der Pfanne
erhitzen. Lachs darin bei mittlerer Hitze
7-8 Minuten von beiden Seiten garen.

Fisch beiseitestellen und abkiihlen lassen.

5 Restliche Butter in einer weiteren Pfan-
ne erhitzen. Schalotte sowie Knoblauch
bei mittlerer Hitze andiinsten. Mit Briihe
abloschen und Senf unterriihren. Dill
waschen, trocken schiitteln, Spitzen ab-
zupfen und hacken. Sahne, Dill, librige
Zitronenschale und Kapern unter die
Sauce mischen und in 5-7 Minuten sdmig
einkdcheln lassen.

6 Lachs in Stiicke zerpfliicken. Nudeln
und Spinat abgieBen und abtropfen las-
sen, dabei etwas Kochwasser auffangen.
Lachs, Nudeln und Spinat unter die Sauce
mischen, salzen und pfeffern, bei Bedarf
etwas Nudelwasser unterriihren. Nudeln
auf Teller verteilen, mit Gremolata be-
streuen und Kédse dariiberreiben.

PASTA

Pasta-
Champignon-Stroganoff

Altbewdhrtes neu gedacht

GESUND, WEIL:

® Champignons leisten einen prima Beitrag zur taglichen
Eisenversorgung. Fiir den Kdrper spielt das Spuren-
element vor allem beim Sauerstofftransport von der
Lunge zu den Zellen eine Rolle.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel 450 g schmale Bandnudeln
3 Knoblauchzehen (z.B. Taglierini)

500 g Champignons Salz

2 EL Olivendl pfeffer

1 EL Dinkel-Vollkornmehl 1TL edelsiiBes Paprika-

8o ml trockener WeiBwein pulver

1 Stiick Grana Padano
(50 g; 32% Fetti.Tr.)
1> Bund Petersilie (10 g)

350 ml Gemiisebriihe
2 EL Sojasauce

1EL Senf

200 g Schlagsahne

1 Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Pilze putzen
und in diinne Scheiben schneiden. In einer Pfanne 1 EL Ol
erhitzen. Zwiebel darin bei mittlerer Hitze glasig andiinsten.
Restliches Ol zugeben, Pilze und Knoblauch zufiigen und alles
5-7 Minuten bei mittlerer Hitze unter Riihren anbraten.

2 Mit Mehl bestduben, mit Wein abléschen und etwas einkdcheln
lassen. Briihe, Sojasauce und Senf verriihren, zugieBen und die
Pilzmischung unter Riihren wieder zum Kochen bringen. Sahne
zugieBen und 5-6 Minuten samig einkdcheln lassen.

3 Inzwischen Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungs-
anleitung in 9-11 Minuten bissfest garen. Sauce mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen. 30 g Kdse reiben, unterriihren und
abschmecken. Nudeln abgieBen, auf Teller verteilen und Cham-
pignonsauce dariiber verteilen. Petersilie waschen, trocken
schiitteln, Blattchen abzupfen und hacken. Restlichen Kase in
Spéane hobeln. Gefiillte Teller jeweils mit Peter-
silie und Kasespanen bestreuen.
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Entdecken Sie den aromatischen Hartkdise aus Italien

Seit fast tausend Jahren steht die leckere
Kédsesorte, die wir heute unter der
geschiitzten Ursprungsbezeichnung
Grana Padano DOP kennen, fiir Genuss
in bester Qualitéit. Der kdstliche Hartkdse
ldsst sich vielseitig einsetzen, ist
laktosefrei und punktet mit Calcium.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT FINDEN SIE AUF WWW.GRANAPADANO.IT

REZEPT

IDEE

Ravioli mit Spinatfiillung und
Zitronen-Salbei-Butter

mit Grana Padano

@ 1STDI5MIN @

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Dinkelmehl Type 1050, 150 g HartweizengrieB3,
3 Eier, 250 g Babyspinat, Salz, 3 EL Pinienkerne

(45 g), 1 Stiick Grana Padano (100 g), Pfeffer,

1 Bio-Zitrone, ¥> Bund Salbei (10 g), 3 EL Butter

(45 g), 1 EL Olivendl, 2 EL Vollkorn-Semmelbrosel
(20 g), 1 Bund Rucola (80 g)

1 Mehl und HartweizengrieB in einer Schiissel mischen,
in die Mitte eine Mulde driicken und Eier hineinschlagen.
Nach und nach mit den Handen zu einem kriimeligen
Teig vermengen und alles ca. 10 Minuten kneten, bis ein
glatter Teig entstanden ist. Abgedeckt im Kuihlschrank
30 Minuten ruhen lassen.

2 Spinat putzen, waschen, in kochendem Salzwasser

2 Minuten garen, abtropfen lassen, mit den Handen aus-
pressen und fein hacken. Pinienkerne in einer heiBen
Pfanne ohne Fett 3 Minuten anrdsten, etwas abkiihlen
lassen und ebenfalls fein hacken. Grana Padano fein
reiben, die Halfte beiseitestellen und den Rest mit Spinat,
Pinienkernen, Salz und Pfeffer vermengen. Zitrone heif3
absplilen, trocken reiben, Schale abreiben und Saft aus-
pressen. 1TL Zitronenschale unter die Spinatmasse heben.

3 Pastateig in 3 Teile portionieren, jeweils mit einem
Nudelholz oder einer Nudelmaschine langlich und diinn
ausrollen. Jeweils 1 TL Masse mittig auf den Pastateig
geben, dazwischen je 2 cm Abstand lassen. Die obere
lange Seite mit Wasser bestreichen, Teig von unten nach
oben tiber die Fiillungen klappen und den Teig drum he-
rum andriicken. Mit einem Messer oder einem Teigroller
ca. 16 Ravioli ausschneiden.

4 Salbei waschen, trocken schiitteln und Blétter abzupfen.
Butter in einer Pfanne zerlassen, Salbei sowie iibrige
Zitronenschale zugeben, 2 Minuten bei kleiner Hitze
ziehen lassen, salzen und 1TL Zitronensaft unterriihren.

5 Inzwischen Ravioli in kochendem Salzwasser

3-4 Minuten garen, abgieBen, abtropfen lassen und
in der Salbeibutter schwenken. In einer weiteren
Pfanne Olivendl erhitzen, Semmelbrosel bei mittlerer
Hitze 3 Minuten anrdsten, abkiihlen lassen und mit
ibrigem Grana Padano vermengen. Rucola putzen,
waschen und trocken schiitteln. Rucola auf 4 Teller
geben, Ravioli und Salbeibutter darauf verteilen. Mit
Grana-Padano-Semmelbroseln bestreut servieren.
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SACHE

Weltweit zdhlt Pizza wohl zu den
beliebtesten Fast Foods - dabei
kann sie auch richtig gesund sein:

Wie wdre es mit einer Pinsa Caprese,
die durch ihre lange Ruhezeit gut
vertréglich ist? Eine Extraportion

Proteine bieten Sauerteigfladen mit
Thunfisch und Paprika, wahrend
Low-Carb-Fans dank Brokkoli- oder
Blumenkohlboden ebenfalls voll
auf ihre Kosten kommen.

Pizza mit Feta,
roten Zwiebeln und Chili
Rezept auf Seite 130
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PIZZA

Pizza mit Feta,

roten Zwiebeln und Chili

Fruchtig-pikantes Schmanker!

(@ 40 MIN - FERTIG INTSTD 45 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Anti-Aging durch Tomaten? Klingt nach Fake, ist aber Fakt: Wer das
Gemiise regelmaBig verputzt, nimmt einiges an Carotinoiden auf,
die freie Radikale abfangen und neutralisieren. Damit verhindern sie,
dass die zellschdadigenden Molekiile uns schneller altern lassen.

FUR 2 PIZZEN (4 PORTIONEN):

/2 Wiirfel Hefe

450 g Dinkelmehl Type 1050
+1 EL zum Arbeiten

Salz

1TL Vollrohrzucker

7 EL Olivendl

4 rote Zwiebeln

4 Strauchtomaten

1 Hefe mit 225 ml lauwarmem Was-
ser verriihren. Mehl in einer Schiissel
mit 1 TL Salz und Zucker mischen, in
die Mitte eine Mulde driicken, Hefe-
wasser mit 3 EL Ol hineingieBen und
mit den Handen zu einem glatten
Teig verarbeiten. Auf einer bemehl-
ten Arbeitsflache kréftig durchkne-
ten, zuriick in die Schiissel geben
und zugedeckt an einem warmen Ort
ca. 1 Stunde gehen lassen.

2 Derweil Zwiebeln schélen und in
Ringe schneiden. In einer Pfanne

3 EL Ol erhitzen. Zwiebeln darin in
3-4 Minuten bei mittlerer Hitze an-
diinsten, dann beiseitestellen.
Tomaten waschen, halbieren und in
Spalten schneiden. Chilischote put-
zen, waschen und in Ringe schnei-
den. Peperoni abtropfen lassen und
schrag in kleine Stiicke schneiden.

3 2 Backbleche (ca. 24 x 32 cm) mit
Backpapier belegen. Teig nochmals
gut durchkneten, halbieren und
auf einer bemehlten Arbeitsflache
rechteckig in BlechgréBe ausrollen.
Jeweils 1 Pizzaboden auf ein Back-
blech legen, dabei einen kleinen
Rand hochdriicken und diesen mit
restlichem Olivendl bestreichen.
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1 rote Chilischote

4 griine Peperoni (Glas)

600 g passierte Tomaten (Glas)
Pfeffer

2 TL getrockneter Oregano

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

1> Bund Basilikum (10 g)

4 Passierte Tomaten mit Salz, Pfeffer
sowie Oregano wiirzen und auf den
Boden diinn verstreichen. Pizzen mit
der Hilfte der Zwiebelringe und den
Tomaten belegen. Feta dariiberbro-
ckeln, Chili, Peperoni sowie restliche
Zwiebelringe auf den Pizzen verteilen
und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C Umluft (Ober- und Unterhitze
nicht geeignet; Gas: Stufe 3-4)
20-25 Minuten backen.

5 Basilikum waschen, trocken schiit-
teln und Blatter in Streifen schnei-
den. Pizzen herausnehmen, in Stiicke
schneiden und mit Basilikum
bestreuen.

Sauerteigfladen

mit Thunfisch und Paprika

Krosse Pizzavariante mit Eiweif3kick

GESUND, WEIL:

® In Paprika verbirgt sich jede Menge Betacarotin, das unser
Korper bei Bedarf in Vitamin A umwandelt. Damit leistet das
Fruchtgemiise einen wichtigen Beitrag flir den Sehvorgang.

FUR 4 PIZZEN:

40 g Anstellgut fiir Sauerteig
125 g Weizen-Vollkornmehl
455 g Dinkelmehl Type 1050
+1 EL zum Arbeiten

Salz

1 rote Paprikaschote

30 g griine Oliven (ohne Stein)
250 g saure Sahne

1 Anstellgut mit 8o ml lauwar-
mem Wasser mischen, 80 g
Weizen-Vollkornmehl zugeben
und gut verriihren. Zugedeckt
an einem warmen Ort 3-4 Stun-
den reifen lassen.

2 Dann 300 ml lauwarmes Was-
ser, librige Mehle und 2 TL Salz
ergdnzen. Teig 10 Minuten gut
kneten und ggf. noch 2-3 EL
Wasser einarbeiten. In einer
Schiissel zugedeckt an einem
warmen Ort weitere 3 Stunden
ruhen lassen, dabei in den ers-
ten 2 Stunden alle 30 Minuten
dehnen und falten. Zugedeckt
im Kiihlschrank 24 Stunden
reifen lassen.

3 Teig herausnehmen und in

2 Stunden Zimmertemperatur
annehmen lassen. Dann Teig
auf eine Arbeitsplatte geben, in
4 Stiicke teilen, leicht bemehlen
und mit einem sauberen Ge-
schirrtuch zugedeckt 30 Minu-
ten ruhen lassen.

4 Derweil fiir den Belag Papri-
kaschote putzen, waschen und

pfeffer

250 g Thunfisch in 61 (Dose)
250 g passierte Tomaten (Glas)
Chilipulver

1 kleine Stange Lauch

2 EL Kaperndpfel (30 g)

1 Stiick Gouda

(50 g; 45% Fett i. Tr.)

in Streifen schneiden. Oliven
abtropfen lassen und in diinne
Scheiben schneiden. 2 Backble-
che mit Backpapier belegen,
Teigkugeln zu flachen Fladen
ausrollen, auf die Backbleche
legen und mit saurer Sahne be-
streichen, dabei ringsum einen
2 cm breiten Rand frei lassen.
Salzen und pfeffern.

5 Thunfisch abtropfen lassen,
klein zupfen, mit passierten
Tomaten mischen und mit Salz,
Pfeffer sowie 1 Prise Chilipulver
wiirzen. Mischung auf die Fla-
den verteilen und mit Paprika-
streifen sowie Oliven belegen.
Im vorgeheizten Backofen bei
180°C Umluft (Ober- und Unter-
hitze nicht geeignet; Gas:
Stufe 3) 10-15 Minuten backen.

6 Inzwische Lauch putzen,
waschen und das Griine quer
in 3-4 mm breite Streifen
schneiden; Rest anderweitig
verwenden. Sauerteigfladen
herausnehmen, mit Lauch
sowie Kaperndpfeln belegen
und Gouda dariiberreiben.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Brokkoli-Pizza mit Mozzarella, gelben Kirschtomaten und Rucola

Augen- und Gaumenschmaus in einem

(@ 30 MIN - FERTIG IN50 MIN (@)

GESUND, WEIL:

e Brokkoli liberzeugt mit reichlich Glucosinolaten, die fiir den typischen Geschmack der Réschen verantwort-
lich sind. AuBerdem weisen die schwefelhaltigen sekundaren Pflanzenstoffe immunstérkende Eigenschaften
auf und sollen sogar das Risiko fiir verschiedene Krebsarten verringern.

1 Brokkoli putzen, waschen, in Roschen teilen und in
einem Blitzhacker kriimelig zerkleinern. Beide Kdse-
sorten fein reiben und in einer Schiissel mit Brokkoli,
Eiern, Mandeln sowie Leinsamen griindlich verriihren.

2 2 Backbleche mit Backpapier belegen und Brokkoli-
masse in 4 Kreisen (@ 20-22 cm) auf die Backbleche
verstreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Um-
luft (Ober- und Unterhitze nicht geeignet; Gas: Stufe 3)
ca. 20 Minuten vorbacken.

3 Wahrenddessen Knoblauch schélen und mit stiicki-
gen Tomaten, Tomatenmark, Oregano, Thymian, Salz
und Pfeffer piirieren. Tomatensauce abschmecken.
Mozzarella gut abtropfen lassen und wiirfeln.

4 Vorgebackene Béden mit Tomatensauce bestrei-
chen, mit Mozzarella bestreuen, zuriick in den Back-

ofen geben und in etwa 15 Minuten goldbraun backen.

5 Inzwischen Kirschtomaten waschen und halbieren.
Rucola waschen, verlesen, gut abtropfen lassen und

mit Kirschtomaten auf die Pizzen geben und servieren.

FUR 4 PIZZEN:

1 Brokkoli (600 g)

1 Stiick Emmentaler

(120 g; 45% Fetti. Tr.)

1 Stiick Grana Padano

(50 g; 32% Fett i. Tr.)

3 Eier

50 g gemahlene Mandeln

2 EL geschrotete Leinsamen (30 g)
1 Knoblauchzehe

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

1TL getrockneter Oregano

1 TL getrockneter Thymian
Salz, Pfeffer

2 Kugeln Mozzarella

(250 g; 45% Fett i. Tr.)

300 g gelbe Kirschtomaten

2 Handvoll Rucola (10 g)

@ Sie suchen nach weiteren smarten Kreationen? Hier werden Sie flindig: www.eatsmarter.de/pizza
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Pizza mit Blumenkohlboden und Rindfleisch

Low-Carb-Genuss mit orientalischem Touch

GESUND, WEIL:

® Fiir Menschen mit empfindlichem Magen und Darm ist Blumenkohl eine prima Wahl, denn seine feine Zell-
struktur macht ihn im Vergleich zu anderen Kohlsorten besonders bekdmmlich.

e Rindfleisch punktet mit Eiweif und Zink, die bei Infekten hilfreich sind: Im Kampf gegen Keime mobilisiert
der Korper Aminosauren fiir die Abwehrzellen, die das Spurenelement bei ihrer Arbeit unterstiitzt.

1 Blumenkohl putzen, waschen und mit einer Reibe
fein reiben. Blumenkohlbrdsel in einer heiBen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 5 Minuten braten, dabei
die Flussigkeit weitestgehend verdampfen lassen. In
eine Schissel geben und 10 Minuten abkiihlen lassen.

2 Nebenher Kése reiben und mit Eiern, Salz sowie Pfef-
fer griindlich verriihren. Dann mit Blumenkohlbr&seln
mischen. 2 Backbleche mit Backpapier belegen. Aus
der Masse auf jedem Blech 2 ovale Fladen (etwa 22 cm
Ldnge) formen und leicht andriicken. Passierte Toma-
ten darauf verstreichen, dabei einen ca. 1 cm breiten
Rand lassen.

3 Knoblauch schalen, fein wiirfeln und mit Hackfleisch,
0Ol, Kreuzkiimmel sowie Salz mischen. In kleinen Portio-
nen auf den Pizzen verteilen und diese im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Ober- und Unterhitze nicht geeig-
net; Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen, dabei nach
etwa 10 Minuten die Position der Bleche tauschen.

4 Inzwischen Zwiebel schilen und in feine Streifen
schneiden. Joghurt mit Tahini verriihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Krduter waschen, trocken
schiitteln und Spitzen sowie Bldtter abzupfen. Zitrone
in Spalten schneiden. Zwiebelstreifen auf die fertigen
Pizzen legen, Joghurt in kleinen Klecksen dariiber-
geben und Krauter zusammen mit Sumach dariiber-
streuen. Zitronenspalten dazu reichen.

PIZZA

FUR 4 PIZZEN:

900 g Blumenkohl

1 Stiick Grana Padano

(100 g; 32% Fetti. Tr.)

2 Eier

Salz, Pfeffer

100 g passierte Tomaten
(Glas)

2 Knoblauchzehen

400 g Rinderhackfleisch

2 EL Olivendl

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 rote Zwiebel

75 g griechischer Joghurt

1 EL Tahini (15 g; Sesampaste)
1 Handvoll Dill (5 g)

1 Handvoll Minze (5 g)
1Zitrone

2 TL Sumach

(orientalisches Gewiirz)




Pfannenpizza mit Hihnchenbrust

Wenig Aufwand, viel Geschmack

GESUND, WEIL:

® Die Typenzahl bei Mehl gibt an, wie viele Mineralien in 100 Gramm ste-
cken. Demnach enthilt Dinkelmehl Type 1050 satte 1050 Milligramm Mine-
ralstoffe, wahrend es im Weizenmehl Type 450 weniger als die Halfte ist.

FUR 4 PIZZEN:

250 g Dinkelmehl Type 1050

+1 EL zum Arbeiten

1TL Backpulver

250 g griechischer Joghurt

10 EL Olivendl

Salz

175 g Hahnchenbrustfilet

1 Prise Harissa (oriental. Gewiirz)
3 Friihlingszwiebeln

200 g Rote-Bete-Blitter

1 Mehl mit Backpulver mischen,
Joghurt, 4 EL Ol und Salz hinzufiigen
und alles zu einem glatten Teig ver-
kneten, bei Bedarf etwas Mehl ergén-
zen. Teig zugedeckt etwa 15 Minuten
ruhen lassen. Dann in 4 Stiicke teilen,
jeweils durchkneten und auf einer
leicht bemehlten Arbeitsflache zu
Fladen ausrollen.

2 Fleisch waschen, trocken tupfen, mit
Salz und Harissa wiirzen. In eine Auf-
laufform setzen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) auf der mittleren
Schiene 25-30 Minuten garen.

3 Derweil Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in diinne Ringe schnei-
den. Rote-Bete-Blatter waschen, tro-
cken schiitteln und in feine Streifen
schneiden. Beides mit 1 Prise Salz,

3 EL Ol und Zitronensaft mischen.
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1 Spritzer Zitronensaft
3-4 Tomaten (250 g)

3 Stiele Liebstockel

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1, Chilischote

2 EL Balsamessig
Pfeffer

1 Stiick Grana Padano
(100 g; 32% Fett i. Tr.)

4 Fiir die Sauce die Tomaten waschen,
vierteln, Kerne sowie Stielansdtze ent-
fernen. Liebstockel waschen und tro-
cken tupfen. Zwiebel und Knoblauch
schélen, beides grob hacken. Chili
langs halbieren, putzen, waschen und
fein hacken. Tomaten, Liebstdckel,
Zwiebel, Knoblauch sowie Chili mit

2 EL Ol und Essig in einen hohen Be-
cher geben, piirieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5 Fladen nacheinander in einer Pfanne
in etwas Ol auf jeder Seite 3-4 Minuten
bei mittlerer Hitze ausbacken. Parallel
Hahnchenfleisch in Stiicke schneiden.
Die Fladen erst mit Tomatensauce
bestreichen und etwas vom Rote-
Bete-Mix daraufgeben. Danach mit
Hahnchenfleisch belegen und zuletzt
den Kase dariiberreiben.

Pinsa Caprese

Knusprig-italienisches Teigwunder

GESUND, WEIL:

e Wahrend der langen Ruhezeit bauen Hefen schwer
verdauliche Zuckerarten (FODMAPS) ab, die ansonsten
Bauchschmerzen und Bldhungen verursachen kdnnen.

FUR 4 PIZZEN:

400 g Dinkelmehl Type 1050
+ 2 EL zum Bearbeiten

75 g Reismehl

3 EL Kichererbsenmehl (45 g)
5 g Trockenhefe

2 EL Olivenél

Salz

200 g stiickige Tomaten (Dose)

1 Die 3 Mehle mit Hefe, O,
1TL Salz und 300 ml Wasser
verriihren und ca. 10 Minuten
kneten. Teig 30 Minuten gehen
lassen, dabei alle 10 Minuten
kurz durchkneten. Dann zu ei-
ner Kugel formen, in eine gro-
Bere Schale geben, zudecken
und mindestens 48 Stunden im
Kihlschrank ruhen lassen.

2 Teig aus dem Kiihlschrank
nehmen und bei Zimmertem-
peratur noch 2-4 Stunden zu-
gedeckt ruhen lassen. Teig
dehnen und falten, in 4 Stiicke
teilen und auf einer bemehlten
Arbeitsflache zu Fladen for-
men. 2 Backbleche mit Back-
papier belegen, Fladen darauf-
geben und 1 weitere Stunde
ruhen lassen.

2 EL Tomatenmark (30 g)
Pfeffer

1 TL getrockneter Oregano
150 g gelbe Cocktailtomaten
2 Stauchtomaten

2 Kugeln Mozzarella

(250 g; 45% Fetti. Tr.)

1> Bund Basilikum (10 g)

3 Stiickige Tomaten mit Toma-
tenmark verriihren, salzen,
pfeffern, mit Oregano wiirzen
und auf den Fladen verstrei-
chen. Beide Tomatensorten
putzen, waschen; Cocktail-
tomaten halbieren, Strauch-
tomaten in Scheiben schnei-
den. Mozzarella zerkleinern
und mit beiden Tomatensorten
auf die Fladen geben.

4 Pinsas im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C Umluft (Ober-
und Unterhitze nicht geeignet;
Gas: Stufe 3-4) 12-15 Minuten
backen. Basilikum waschen,
trocken schiitteln und Blatter
liber die Pinsas streuen.




Pizza Stromboli mit Rosmarin

Leckerbissen mit amerikanischen Wurzeln

GESUND, WEIL:

® Rosmarin starkt einen schwachen Kreislauf und hilft bei niedrigem
Blutdruck - darunter leiden gerade im Sommer viele Menschen.

FUR 1 PIZZA (4 PORTIONEN):

1> Wiirfel Hefe

500 g Weizenmehl Type 1050 + 1 EL zum Arbeiten
Salz

1 TL Vollrohrzucker

5 EL Olivendl

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 Zweige Rosmarin

2 EL Tomatenmark (30 g)

300 g stiickige Tomaten (Dose)

Pfeffer

1 Prise Chilipulver

200 g Putenbrustaufschnitt

1 Stiick Gouda (100 g; 45% Fetti. Tr.)

200 g geriebener Mozzarella (45% Fetti. Tr.)
1 Eigelb

1 Hefe mit 250 ml lauwarmem Wasser verriihren. Mehl in einer Schiissel
mit 1 TL Salz und Zucker mischen, in die Mitte eine Mulde driicken und
Hefewasser mit 3 EL Ol hineingeben. Masse mit den Handen zu einem
glatten Teig verarbeiten. Auf einer bemehlten Arbeitsflache kréaftig durch-
kneten, zuriick in die Schiissel geben und zugedeckt an einem warmen
Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

2 Derweil fiir die Tomatensauce Zwiebel und Knoblauch schilen und
getrennt fein wiirfeln. Rosmarin waschen, trocken schiitteln, Nadeln ab-
zupfen und ¥z davon fein hacken; restliche Nadeln beiseitelegen.

3 In einem Topf restliches Ol erhitzen. Zwiebel darin bei mittlerer Hitze in
3 Minuten glasig andiinsten. Knoblauch erganzen und 1 Minute mitbraten.
Tomatenmark unterriihren und 1 Minute unter Riihren braten. Stiickige
Tomaten und gehackten Rosmarin zufiigen, mit Salz, Pfeffer und Chilipul-
ver abschmecken und 10-15 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

4 Teig nochmals gut durchkneten, auf einer bemehlten Arbeitsflache zu
einem diinnen Rechteck in BlechgréBe ausrollen und mit Tomatensauce
diinn bestreichen; dabei einen ca. 3 cm breiten Rand frei lassen. Mit
Putenbrustaufschnitt belegen. Gouda grob reiben, eine Hélfte beiseite-
stellen, die andere Halfte mit Mozzarella {iber den Aufschnitt streuen.

5 Ein Backblech mit Backpapier auslegen, Teig vorsichtig von der langen
Seite her aufrollen, Enden verschlieBen, nach unten einschlagen und
Teigrolle auf das Backblech legen. Eigelb mit 1 EL Wasser verquirlen, Teig-
rolle damit bestreichen, mit librigem Gouda bestreuen und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C Umluft (Ober- und Unterhitze nicht geeignet; Gas:
Stufe 3) 20-25 Minuten backen. Dann herausnehmen und mit restlichem
Rosmarin bestreut servieren.

PIZZA
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Erdbeer-Spargel-Pizza

Raffinierte Variation des italienischen Klassikers

GESUND, WEIL:

® Klein, aber oho: Erdbeeren sorgen dank viel Vitamin C fiir ein
straffes Bindegewebe und eine gute Wundheilung, wéahrend die
Ballaststoffe Pektin und Zellulose einen tragen Darm aktivieren.

FUR 4 PIZZEN:

15 g frische Hefe

400 g Dinkelmehl Type 630
+1EL zum Arbeiten

1TL Salz

1 Prise Vollrohrzucker

2 EL Olivenol

400 g griiner Spargel

250 g Erdbeeren

1 Hefe mit ca. 250 ml lauwarmem
Wasser verriihren. Mehlin einer
Schiissel mit Salz und 1 Prise Zucker
mischen, in die Mitte eine Mulde
driicken, Hefewasser mit Ol hinein-
gieBen und alles zu einem glatten
Teig verarbeiten. Auf einer bemehl-
ten Arbeitsflache kréaftig durchkne-
ten, zuriick in die Schiissel geben
und zugedeckt an einem warmen
Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

2 Derweil Spargel waschen, untere
Drittel schélen, holzige Enden
abschneiden und Stangen in ca.

7 cm lange Stiicke schneiden. Erd-
beeren putzen, waschen, trocken
tupfen und in Scheiben schneiden.
Kése reiben, 1 EL davon mit Créme
fraiche verriihren. Leicht peffern.
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1 Stiick Grana Padano

(35 g; 32% Fetti.Tr.)

120 g Créme fraiche

Pfeffer

1 EL schwarzer Sesam (15 g)
2 Handvoll Rucola (10 g)
1-2 EL Balsamessig

3 Teig vierteln und jeweils rund
(ca. 22 cm @) ausrollen. 2 Backble-
che mit Backpapier belegen, je-
weils 2 Pizzen darauflegen und
diinn mit der angeriihrten Créme
fraiche bestreichen, dabei rund-
herum einen schmalen Rand frei
lassen. Mit Spargel und Erdbeeren
belegen und mit Sesam bestreuen.
Im vorgeheizten Backofen bei

220 °C Umluft (Ober- und Unterhit-
ze nicht geeignet; Gas: hochste
Stufe) in 10-15 Minuten goldbraun
backen. Nebenher Rucola verle-
sen, waschen, trocken schleudern.

4 Pizzen mit Pfeffer Gibermahlen,
Balsamessig dariibertraufeln und
mit Rucola und restlichem Kase
bestreuen.

PIZZA

Vegane Spargel-Pizza mit Pesto

Friihling aus dem Ofen

30 MIN - FERTIG INTSTD 40 MIN \? @

GESUND, WEIL:

e Griiner Spargel bringt jede Menge Kalium und hilft, den Flussig-
keitshaushalt des Kdrpers im Gleichgewicht zu halten. Auch Folat
(Folsdure) liefern die Stangen - das B-Vitamin ist fiir die Zellerneu-
erung und die Blutbildung von groBer Bedeutung.

FUR 4 PIZZEN:

15 g frische Hefe

400 g Dinkelmehl Type 1050
+1EL zum Arbeiten 150 g veganes Basilikum-Pesto
3 EL Olivenol 50 g vegane Parmesan-

Salz Alternative

1 Prise Vollrohrzucker 3 EL Pinienkerne (45 g)

300 g griiner Spargel Pfeffer

125 g Champignons
1 halbe Zucchini (125 g)

1 Hefe mit 200 ml lauwarmem
Wasser verriihren. Mehl in einer
Schiissel mit 1 TL Salz und Zucker
mischen, in die Mitte eine Mulde
driicken, Hefewasser mit 2 EL Ol
hineingieBen und alles zu einem
glatten Teig verarbeiten. Auf einer
bemehlten Arbeitsflache kraftig
durchkneten, zuriick in die Schiis-
sel geben und zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 1 Stunde gehen
lassen.

3 Teig auf einer bemehlten Ar-
beitsfliche durchkneten, in 4 Sti-
cke teilen und zu 4 runden Fladen
ausrollen. Je 2 Stiick auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech
legen und mit restlichem Ol bepin-
seln. Diinn mit Pesto bestreichen
und mit Spargel, Pilzen sowie
Zucchinischeiben belegen.

4 Pizzen mit Parmesan-Alternative
und Pinienkernen bestreuen, sal-
zen und im vorgeheizten Backofen
bei 220 °C Umluft (Ober- und Un-
terhitze nicht geeignet; Gas:
hochste Stufe) in 10-15 Minuten
goldbraun backen. Herausneh-
men, leicht salzen, pfeffern und in
Drittel geschnitten servieren.

2 Derweil Spargel waschen, untere
Drittel schélen, holzige Enden ab-
schneiden und Stangen ldngs hal-
bieren, dann quer in ca. 7 cm lan-
ge Stiicke schneiden. Pilze putzen
und in diinne Scheiben schneiden.
Zucchini putzen, waschen und
ebenfalls in Scheiben schneiden.
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o>-ZUTATEN

UCHE

Wahre Schonheit kommt von innen:
Wer sich ausgewogen erndhrt, fiihlt
sich wohl und strahlt das aus. So kann
die richtige Lebensmittelauswahl fiir
einen frischen Teint, straffe Haut, feste
' Haare, Nédgel sowie Ziihne sorgen.
Freuen Sie sich auf Gerichte mit vielen
Vitalstoffen, bei denen der Genuss
nicht auf der Strecke bleibt.

FUNF AUF EINEN STREICH

In dieser Rubrik zeigen wir, wie eine gesunde Alltagskiiche aussehen kann.
Unsere Rezepte kommen mit gerade einmal fiinf Hauptzutaten aus, die
mit einem @ gekennzeichnet sind. Grundprodukte wie Gewiirze, 0L, Essig,
Briihe, Senf, Eier, Honig, Zwiebeln oder Knoblauch, die fast jeder zu Hause
hat, werden nicht mitgerechnet und stammen aus dem Vorrat.

1
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KUCHE

Geschmorte Mohren mit
Mangold und Fenchel

Knackiger Bauchschmeichler

@Q30MN V @ @

GESUND, WEIL:

® Zu einer gesunden Verdauung kann Fenchel beitragen. Seine dtherischen
Ole stédrken den Darm und wirken Magenproblemen entgegen.

FUR 4 PORTIONEN:

© 2 Bund Babyméhren (800 g)
© 1 Fenchelknolle (mit Griin)
© 350 g rot- und gelbstieliger
Mangold

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

© 4 EL getrocknete
Cranberrys (60 g; mit
Fruchtsaft gesiiBt)

125 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

1EL Balsamessig

1 Md&hren putzen, waschen und dabei
etwas Griin stehen lassen. Fenchel
putzen, Strunk entfernen, Fenchel wa-
schen; das Griin trocken schiitteln und
beiseitelegen, Knolle in Scheiben schnei-
den. Mangold putzen, waschen, Blatter
abtrennen, bei Bedarf kleiner schneiden.
Stiele in 7-8 cm lange Stiicke schneiden
und langs halbieren. Knoblauch schilen
und in Scheiben schneiden.

2 In einer groBen Pfanne (mit Deckel)

Ol erhitzen. M&hren darin bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten garen. Knoblauch
untermischen und 1-2 Minuten mitdiins-
ten. Fenchel, Cranberrys und Briihe zu-
geben und mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.
Alles zugedeckt zum Kochen bringen
und 3 Minuten kdcheln. Mangoldstiele
untermischen und ca. 2 Minuten mit-
garen, dann die Blatter darauflegen und
92-3 Minuten mitdiinsten.

STAR-ZUTAT
MANGOLD

Das Blattgemiise
trumpft mit reichlich
Kupfer auf. Das essen-
zielle Spurenelement ak-
tiviert das Immunsystem
und erfiillt wichtige Funk-
tionen im Stoffwechsel.

3 Das geschmorte Gemiise abschmecken
und auf einer Platte anrichten. Fenchel-
griin grob hacken, dariiber verteilen, mit
Balsamessig betrdufeln und servieren.
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Gebackene Auberginen
mit Aprikosen

Rostaromen treffen auf feine Siif3e

GESUND, WEIL:
® Sie leiden unter einem erhohten Blutdruck? Das Kalium aus
Auberginen senkt nachweislich die Werte.

® Pinienkerne enthalten entziindungshemmende Stoffe,
die irritierte Haut beruhigen.

FUR 4 PORTIONEN:

© 2 Auberginen

@ 4 Aprikosen

4 EL Olivenol

Salz

1 Msp. gemahlener Kreuzkiimmel

Pfeffer

© 3 EL Pinienkerne (45 g)

© 2 Bund gemischte Kriuter (10 g; Basilikum, Minze)
und 1 Friihlingszwiebel

© 100 g saure Sahne (10% Fett)

1 Auberginen putzen, waschen, langs halbieren und in eine
Auflaufform oder auf ein Backblech legen, dabei die Schnittfla-
chen diagonal rautenférmig ein-, aber nicht durchschneiden.
Aprikosen waschen, halbieren, Steine entfernen und Friichte zu
den Auberginen geben.

2 3 EL Olivendl mit Salz, Kreuzkiimmel und Pfeffer wiirzen.
Aprikosen- und Auberginenhélften damit einstreichen. Im vor-
geheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)

ca. 20 Minuten backen; bei Bedarf anschlieBend fiir 1-2 Minuten
den Grill zuschalten.

3 Inzwischen Pinienkerne in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten. Krduter und Friihlingszwiebel
waschen, trocken schiitteln und grob hacken bzw. in Ringe
schneiden. Saure Sahne mit restlichem Ol verriihren sowie mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Auberginen und Aprikosen mit Pinienkernen und Krautern
bestreuen. Mit etwas Dip betrdufeln und restlichen Dip separat
dazu reichen.

STAR-ZUTAT APRIKOSE

Sensibler und trockener Haut kommt
Vitamin A aus Aprikosen zugute, das
sowohl die Schleimhaute intakt hilt als
auch die Zellen schiitzt.

@ HAUPTZUTAT (7 VEGETARISCH \ VEGAN (Z) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI
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Griechischer Tomatensalat mit Granatapfel und Koriander

Sommer, Sonne, bunter Mix: idealer Begleiter fiir Picknick und Grillen

GESUND, WEIL:
® Mit Lycopin tragen Tomaten zu kraftigen Nageln und elastischen BlutgefdaBen bei. Auch das Immunsystem profitiert von diesem Carotinoid.
e Viel Eisen, das flir den Sauerstofftransport im Blut nétig ist, liefern Krauter. So kdnnen Augenringe und ein blasser Teint verhindert werden.

1 Zwiebel schilen und in feine Ringe schneiden. 2 Koriander und Petersilie waschen, trocken schiit- FUR 4 PORTIONEN:

Tomaten putzen, waschen, Stielansédtze heraus- teln, Blatter abzupfen und hacken. Aus Essig, Salz,

schneiden und Tomaten in Scheiben schneiden. pfeffer und Ol ein Dressing riihren und iiber die Toma-

Beides mischen und in eine Schiissel geben. ten geben. Den Salat mit Petersilie, Koriander und
Granatapfelkernen bestreuen.

@ 1rote Zwiebel

@ 1 kg Fleischtomaten (rote, gelbe
und griine Sorten gemischt)

@ %2 Bund Koriander (10 g)

@ 1 Handvoll Petersilie (5 g)

2 EL weiBer Balsamessig

Salz

Pfeffer

6 EL Olivenél

© 4 EL Granatapfelkerne (60 g)

STAR-ZUTAT GRANATAPFEL

Die rote Frucht punktet mit diversen Polyphenolen, die
antioxidativ wirken und die oberen Hautschichten stérken.
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SuBkartoffelstampf
mit Brokkoli und
Granatapfelkernen

Ein Teller voller Zellschiitzer

@Q30MN V @ @

GESUND, WEIL:

o S{iBkartoffeln bieten jede Menge Biotin, das
die Gesundheit der Haut effektiv férdert und diese
vor unerwiinschtem Feuchtigkeitsverlust bewahrt.

® Das Vitamin E aus Mandeln schenkt sprodem Haar
einen schonen Glanz und tolle Festigkeit.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 1-2 SiiBkartoffeln (600 g)
150 ml Gemiisebriihe

@ 1 Brokkoli (500 g)

Salz

© 4 EL Mandelkerne (60 g)

@ Y2 rote Zwiebel

4 EL Olivenél

Pfeffer

Muskatnuss

© 2 EL Granatapfelkerne (30 g)

1 SiiBkartoffeln putzen, schilen, waschen und in Stiicke
schneiden. Briihe aufkochen. SiiBkartoffeln darin bei mittle-
rer Hitze in ca. 15 Minuten weich garen.

2 Inzwischen Brokkoli putzen, waschen, in R8schen teilen,
Strunk schélen und in Stiicke schneiden. Brokkoli in kochen-
dem Salzwasser 2 Minuten garen. AnschlieBend abgieBen,
kalt abschrecken und abtropfen lassen.

3 Mandeln grob hacken. Zwiebel schdlen und in Ringe
schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Mandeln und
Zwiebeln darin 2 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten.
Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Brokkoli in die
Pfanne geben und 5 Minuten diinsten. Salzen und pfeffern.

4 SiiBkartoffeln mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken, da-
bei restliches Ol zugeben. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise frisch
abgeriebenem Muskat abschmecken. SiiBkartoffelstampf mit
Brokkoli auf 4 Tellern anrichten. Mit Zwiebeln, Mandeln und
Granatapfelkernen bestreuen.

STAR-ZUTAT BROKKOLI

Im Kohlgemiise steckt reichlich Folsdure.
Dieses B-Vitamin wird zur Regeneration
von Zellen und fiir die Blutbildung gebraucht.

5-ZUTATEN

KUCHE
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Sauerkraut-
Lachs-Bratlinge

Fischfrikadellen voller Vitaminpower

@Y 45MIN

GESUND, WEIL:

e Tschiiss Cellulite: Fiir eine gesteigerte Kollagen-
produktion sorgt Sauerkraut, denn darin ist reichlich
Vitamin C vorhanden. Das wiederum unterstiitzt das
Bindegewebe und glattet die Konturen.

o Chlorophyll und &therische Ole aus Petersilie ver-
leihen dem Atem Frische und reinigen das Blut.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 400 g Sauerkraut (verzehrfertig)

© 1-2 Pellkartoffeln (125 g; gegart, vom Vortag)
Y2 Zwiebel

@ 200 g Lachsfilet

1Ei

50 g Dinkel-Vollkornmehl
Pfeffer

@ 250 g Quark (20% Fett i.Tr.)
Salz

© Y2 Bund Petersilie (10 g)

2 EL Rapsol

1 Sauerkraut in ein Sieb geben und sehr gut ausdriicken,
anschlieBend hacken. Kartoffeln pellen und fein reiben.
Zwiebel schalen und fein hacken. Lachsfilet abspiilen, tro-
cken tupfen und grob hacken. Alles in einer Schiissel

mit Ei, Mehl und Pfeffer mischen. Zugedeckt mindestens
15-20 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen.

2 Inzwischen Quark mit 3-4 EL Wasser glatt riihren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie waschen, trocken

schiitteln und fein hacken. Die Halfte der Petersilie unter den

Frikadellenteig mischen und daraus 8 Frikadellen formen.

3 In einer groBen Pfanne Rapsol erhitzen. Frikadellen auf
beiden Seiten je 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze braten.
Mit restlicher Petersilie bestreuen und mit Quark servieren.

STAR-ZUTAT LACHS

Durch die Omega-3-Fettsduren aus Seefisch werden
Entziindungen gehemmt und GefdBe
geschmeidig gehalten.

Weitere smarte Rezepte mit nur wenigen Zutaten finden Sie unter www.eatsmarter.de/5-zutaten-rezepte

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Chana Masala mit Blumenkohlreis

Indischer Low-Carb-Genuss

@Q30MN V @ @

GESUND, WEIL:

® Alle in Garam Masala enthaltenen Gewiirze haben einen warmenden Effekt auf
den Korper - ein Prinzip der ayurvedischen Heilkunde. Die aromatische Mischung
soll den Stoffwechsel und auch die Verdauung anregen.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 400 g Kichererbsen (Dose;
Abtropfgewicht)

3 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

Y2 TL Ingwerpulver

1 EL Garam Masala

1 TL Kurkumapulver

1 Kichererbsen abspiilen und abtropfen
lassen. Knoblauch und Zwiebel schilen
und fein hacken. 300 g Kichererbsen mit
Knoblauch, Ingwer, Garam Masala, Kurku-
ma und Y2 TL Chilipulver in einen Mixer
geben und zu einer Paste mixen.

2 4 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwie-
bel darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Restliche Kichererbsen in die
Pfanne geben und 5 Minuten anbraten.
Kichererbsenpaste und stiickige Tomaten
zugeben und ca. 10 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen.

STAR-ZUTAT BLUMENKOHL

Die weiBen Rdschen helfen dem Kdrper, sanft zu entgiften.
Mit seinem hohen Gehalt an Kalium trdgt Blumenkohl auBBer-
dem zu einem ausgeglichenen Fliissigkeitshaushalt bei.

1 TL Chilipulver

6 EL Olivenol

© 800 g stiickige Tomaten
© Y2 Blumenkohl (500 g)
Salz

© Y2 Bund Koriander (10 g)

3 Fiir den Blumenkohlreis Blumenkohl put-
zen, waschen, trocken tupfen, halbieren
oder vierteln und grob raspeln, sodass
eine reisdhnliche Konsistenz entsteht.

4 Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen.
Blumenkohlreis mit ibrigem Chilipulver
und Salz 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze
diinsten.

5 Koriander waschen, trocken schiitteln
und Blatter abzupfen. Chana Masala und
Blumenkohlreis in 4 Schiisseln geben und
mit Korianderblattchen garnieren.

Mohren-Ingwer-Suppe

Stoffwechselbooster aus der Schiissel

@Q30MN @ @

GESUND, WEIL:

e Dank der Scharfstoffe aus Ingwer werden der
Kreislauf und die Fettverbrennung angekurbelt.

® Mit viel Zink statten uns die kleinen Sesamkdrner
aus. Das garantiert eine schnelle Zellreparatur
und fordert die Wundheilung.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 1 Stiick Ingwer (30 g) Pfeffer
@ 8 Méhren (800 g) © 150 g Joghurt

2 EL Olivenol (3,5% Fett)

12 TL Currypulver © 2 TL Sesam (10 g;
800 ml Gemiisebriihe weiB3 und schwarz)
Salz © 1 Handvoll Kresse (5 g)

1 Ingwer schélen und ha-
cken. Mohren putzen, wa-
schen und in kleine Wiirfel
schneiden. Olin einem Topf
erhitzen. Gemiise und Cur-
rypulver darin bei mittlerer
Hitze 5 Minuten diinsten.

einem Stabmixer fein pii-
rieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3 Suppe in 4 Schiisseln
oder tiefe Teller verteilen.
Joghurt mit 1 Prise Salz
glatt riihren und jeweils

Y4 davon dekorativ in die
Suppe einriihren. Mit Se-
sam und Kresse bestreuen.

2 Briihe zugieBen und alles
ca. 15 Minuten bei kleiner
Hitze kocheln lassen.
AnschlieBend Suppe mit

STAR-ZUTAT MOHRE

Betacarotin aus der Wurzel fungiert als
natiirlicher Sonnenschutz und verleiht
einen zart gebrdunten Teint.
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Protein-Pancakes mit

Beeren-Ragout
Mit Obst gesiifte Pfannkiichlein

GESUND, WEIL:

® Dank dieser Pancakes starten Sie eiweifreich in den Tag.
Mit rund 13 Prozent Eiwei3 pro 100 Gramm gehort Frisch-
kéase zu den wertvollen Quellen fiir diesen Makronéhrstoff, der
beim Muskelaufbau zum Einsatz kommt und die Figur strafft.

Low-Carb-Granola

Miisli fiirs kohlenhydratarme Friihstiick

GESUND, WEIL:

® Nisse gelten zu Recht als kleine Kraftpakete: Einfach und mehr-
fach ungesittigte Fettsauren wirken sich giinstig auf das Herz-
Kreislauf-System aus, wahrend B-Vitamine fiir starke Nerven und

FUR 4 PORTIONEN:

@ 2 Bananen

© 200 g zarte Haferflocken
@ 150 ml Haferdrink

2 TL Backpulver

1 Bananen schilen und mit einer
Gabel zerdriicken. Mit Haferflocken,
Haferdrink, Backpulver und 160 g
Frischkése zu einem Teig verriihren.

2 Nacheinander in 3 Portionen ins-
gesamt 12 Pancakes backen. Dazu

je 1EL Olin einer Pfanne erhitzen.

4 Teigkleckse hineingeben und bei

mittlerer Hitze pro Seite etwa

STAR-ZUTAT HAFERFLOCKEN

Durch den hohen Ballaststoffanteil kann das Getreide
nachweislich den Blutzuckerspiegel ins Lot bringen.
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© 200 g Frischkise

(30% Fetti.Tr.)

3 EL Kokosol

© 500 g gemischtes Beerenobst

3-4 Minuten backen. Restlichen
Teig ebenso aufbrauchen.

3 Inzwischen Beeren putzen, wa-
schen und ggf. klein schneiden.
400 g Beeren und 2 EL Wasser in
einen Topf geben und 2-3 Minuten
aufkochen. Pancakes mit Beeren-
Ragout, restlichem Frischkdse und
restlichen Beeren auf Tellern an-
richten und servieren.

ein optimales Funktionieren des Gehirns notwendig sind.

FUR 1 GLAS A 600 ML (12 PORTIONEN):

@ 150 g Haselnusskerne
@ 150 g Cashewkerne
@ 150 g gestiftelte Mandelkerne

1 Haselniisse und Cashewkerne
grob hacken. Alle Zutaten in einer
Schiissel mischen und auf einem
mit Backpapier ausgelegten Back-
blech verteilen.

2 Im vorgeheizten Backofen bei

180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe
2-3) in 10-15 Minuten goldbraun
backen. Danach vollstdndig aus-

STAR-ZUTAT MANDELN

Die in Mandeln enthaltenen Polyphenole
schiitzen unsere Kollagen- und Elastinfasern vor
dem Abbau, festigen das Gewebe und verhindern
den Verlust von kdrpereigener Hyaluronséure.

@ 50 g Kakao-Nibs
© 50 g geschmolzenes Kokosol
1TL Zimt

kiihlen lassen und anschlieBend in
ein Vorratsglas fiillen.

TIPP Das Granola sollte unbedingt
luftdicht verschlossen gelagert
werden. Gelangt Feuchtigkeit in
das Glas, wird es weich. Richtig
aufbewahrt hilt sich der Mix min-
destens 2-3 Wochen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Joghurt-Beeren-Eis am Stiel
Fruchtige Erfrischung fiir heif3e Tage

FUR 6 sTUCK:

@ 200 g gemischtes Beerenobst

(z.B. Erdbeeren, Johannisbeeren,
GESUND, WEIL: Brombeeren)

e Mit den Milchsdurebakterien aus Joghurt kdnnen Verdauung und eine gesunde Darmflora unterstiitzt @ 1 EL Zitronensaft
werden. Das ebenfalls vorhandene Calcium kraftigt zudem Knochen und Zahne. 2 EL Honig

@ 200 g griechischer Joghurt

1 Beeren putzen, waschen und abtropfen lassen, fiillen. Restliches Beerenpliree mit restlicher AUSSERDEM:
dann mit Zitronensaft und 1 EL Honig fein pirieren. Joghurtcreme verriihren und ebenfalls einfiillen. 6 Eisférmchen (2 ca. 8o ml)
Etwa %: des Piirees in die Eisférmchen fiillen. i
: 3 Eis mindestens 5 Stunden frieren lassen, dabei 6 Holzstiele
2 Joghurt mit restlichem Honig cremig riihren. nach etwa der halben Zeit die Holzstiele einstecken.
Gut die Halfte davon vorsichtig auf das Beerenpiiree Zum Servieren das Eis aus den Férmchen l&sen.

STAR-ZUTAT BEEREN

Wer &fter unter Zahnfleischbluten leidet, kdnnte zu wenig Vitamin C haben. Da helfen
die Minis: Sie liefern jede Menge davon und kdnnen so zur Versorgung beitragen.
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Tipps fir die Beauty-Kiiche

Im vollgepackten Alltag rundum ausgewogen zu essen, ist nicht immer leicht. Mit unseren easy
Rezepten ist der Anfang schon gemacht. Hier kommen weitere Ideen fiir Sie.

Selbst kochen

148

Wer sich gesund erndhren moch-

te, vermeidet am besten Junk-

food und Fertigprodukte, die viel
Zucker, schlechte Fette und Zu-
satzstoffe enthalten konnen. Mit
naturlichen Grundnahrungsmitteln
Gerichte zu kreieren ist hier die
Devise: Dabei landet taglich etwas
N&ahrstoffreiches auf dem Tisch.

KAUFEN SIE SAISONAL UND REGIONAL

Insbesondere kiirzlich geerntetes Obst und Gemiise
aus der ndheren Umgebung besitzt noch reichlich Vita-
mine und Mineralstoffe, die bei langen Transportwegen
verloren gehen kdnnen oder in unreifen Friichten feh-
len. Unser Saisonkalender bietet Orientierung:
www.eatsmarter.de/kalender

WWW.EATSMARTER.DE

Frischer geht es nicht

Mit Geschmack und einem Plus an wichtigen Inhaltsstoffen
punkten Krauter und Pfliicksalate. Um davon regelmaBig zu
profitieren, sind Pflanzen auf der Fensterbank, dem Balkon
oder im Garten empfehlenswert. So haben Sie fiirs Kochen
Basilikum, Rucola, Salbei, Spinat oder Petersilie griffbereit.

Vitalstoffe sait

Wenn Sie hochwertige Lebensmittel in den Ein-
kaufswagen legen, sollten Sie auch dafiir sorgen,
dass diese gut gelagert werden - lange GenieB3-
barkeit sowie nur minimaler Vitaminverlust sind
der Dank dafiir. Auch beim Zu-
bereiten konnen Nahrstoffe
schnell abhanden kommen.
Setzen Sie auf schonende
Garverfahren wie Dampfen,
Diinsten oder Kurzbraten.
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Ea/t th«e rairlbOW Schonheits-

killer meiden

Nutzen Sie die ganze Insbesondere Alkohol
und Zucker lassen uns

schneller altern. Durch
Gemusesorten in allen eine hohe Aufnahme von
diesen Genussmitteln

MEHR FEUCHTIGKEIT

Wir alle wissen, dass Wasser fiir
die Gesundheit lebensnotwendig :
ist. Einen Mangel bemerken wir Bandbreite an Obst- und
schnell an trockener Haut, glanz- ‘
losem Haar, Kopfschmerzen und

gereizten Schleimh&uten. Deswe- Farben und Formen. Mit

gen ist es so wichtig, téglich etwa werden die Zellen ge-

1%/ bis 2 Liter zu trinken - in Form diesen naturlichen Zu- stresst - wir sehen fahl,
von ungesiiBten Getr.anken: Ubri- : taten kénnen Sie sicher mude und krank aus.
gens: Auch Lebensmittel wie Bee- : Bei zu viel Zucker kann
renobst, Melonen, Zucchini, sein, alle wichtigen Vita- es zu einer sogenannten
Tomaten, Gurken sowie Suppen : . . . .
el St s e mine, Mineralstoffe und Glykation kommen, einer

echten Verzuckerung
der Gewebefasern. Da-
stoffe zu sich zu nehmen. durch verliert die Haut
an Elastizitat, wird faltig
und das Bindegewebe
schlaff. Beschranken Sie
daher den Konsum.

eine Extraportion
Fliissigkeit.

sekundaren Pflanzen-

Ewne Woche voller Glow

Durch eine finf- bis siebentagige Kur kénnen Sie Ihrem
Aussehen zu neuer Strahlkraft verhelfen. Essen Sie an diesen
Tagen ausschlieflich Gemuse, Obst, Nlusse, Vollkornprodukte
und Eiweifdreiches wie Joghurt, Eier oder Fisch. Das bringt

den Korper in Balance und schenkt den Zellen neue Energie.

Kosmetik aus dem Vorratsschrank

Mit zahlreichen Zutaten kann auch von auBen etwas fiir die Schon-
heit getan werden. So ist Kaffeesatz ideal fiir ein Peeling, Gurken-

‘- scheiben lindern geschwollene Augen, Honig spendet den Lippen
Feuchtigkeit, Apfelessig fungiert als Haarspiilung und Quark mit
Avocado ist eine nahrhafte Maske fiir das Gesicht.
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Sif3- oder Salzwasser,

= grof3 oder klein, als
Filet oder im Ganzen.
Mit unserer Auswahl

-

an sommerlichen"Fis-ch-_
rezepten zelgen wir thnen, w:e-.- -

Sze lhren groja’en Fang abwechs- e
lungsretch zubereiten. Lassen Sie SlCh o
Nektarinensalat mit Garnelen, Callforma
Bowl! mit glasiertem Lachs und kabeljau

in Zitrusma-nihaig’efs‘.’_éfl*tmecken.

Zanderfllets mlt GrleBkruste und Tomaten Salsa

r—— Rezept auf Seite 152
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Zanderfilets mit GrieBkruste
und Tomaten-Salsa

Herrlich knusprig mit mediterranem Twist

@ 3MN @

GESUND, WEIL:

e Vitamin B,, auch Riboflavin genannt, spielt eine wichtige
Rolle fiir den Protein- und Energiestoffwechsel. Zusétzlich
schiitzt es die AuBenhiille unserer Nerven. Ein Gliick,
dass Zander reichlich von dem Vitalstoff mitbringt.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Romatomaten (160 g)
40 g schwarze Oliven
(ohne Steine)

2 EL Kapern (30 g; Glas)
1> Bund Petersilie (10 g)
1Zitrone

1 Fiir die Salsa Tomaten
waschen, Stielansitze heraus-
schneiden, Tomaten vierteln,
entkernen und klein wiirfeln.
Oliven in kleine Stiicke schnei-
den. Kapern abtropfen lassen.
Petersilie waschen, trocken
schiitteln und fein hacken.
Zitrone halbieren und den Saft
auspressen.

2 Alle vorbereiteten Zutaten
mit 5 EL Ol, Salz und Pfeffer in
einer kleinen Schiissel mischen
und durchziehen lassen.

3 Dill waschen, trocken schiit-
teln und fein hacken. GrieB in
einem tiefen Teller mit Dill, Salz
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7 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1> Bund Dill (10 g)

100 g feiner VollkorngrieB

8 kleine Zanderfilets (a 100 g)
1 EL Butter (15 g)

und Pfeffer mischen. Filets ab-
spiilen, trocken tupfen und in
der GrieBmischung wenden.

4 Zanderfilets in einer groBen
Pfanne in 2 Portionen braten.
Dazu je 1 EL Ol und 1 TL Butter
erhitzen und die Filets darin auf
jeder Seite 2-3 Minuten bei
mittlerer Hitze goldgelb braten.
Herausnehmen und ggf. kurz
warm halten.

5 Fischfilets auf Tellern oder
einer Platte anrichten und
jeweils etwas Tomaten-Salsa
darauf verteilen. Restliche
Salsa dazu reichen.

Nektarinensalat mit Garnelen

Fruchtig-herzhaftes Gericht fiir sonnige Tage

@ 30MIN @

GESUND, WEIL:

® Nektarinen sind ein wunderbarer Lieferant fiir Vitamin K. Der tagliche
Bedarf liegt bei 60 bis 80 Mikrogramm. In 100 Gramm des saftigen
Obstes stecken rund zehn Mikrogramm des Vitamins, welches zu einem
gesunden Herz-Kreislauf-System beitrégt.

® Klein, aber oho: Das Gehirn benétigt Eiweie und deren Bausteine, die
Aminosduren, als Baumaterial flir Botenstoffe. Sie kommen zum Beispiel
zum Einsatz, um Informationen im Nervensystem schnell weiterzuver-
mitteln und abzurufen. Garnelen bieten jede Menge davon.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Nektarinen

200 g Mini-Mozzarella

(45% Fett i.Tr.)

je 2 Handvoll Rucola, Babyspinat
und gemischter Blattsalat
(az0g)

12 Bund Petersilie (10 g)

2 EL Balsamessig

1 Nektarinen waschen, halbieren,
entsteinen und in schmale Spalten
schneiden. Mini-Mozzarella etwas
zerpfliicken. Rucola, Babyspinat und
Blattsalat verlesen, waschen und
trocken schleudern. Etwa %z der
Salatblatter auf einer Platte oder
auf einem Teller verteilen. Peter-
silie waschen, trocken schiitteln
und fein hacken.

2 In einer kleinen Schiissel beide
Sorten Balsamessig, Zitronensaft,
Honig, Salz, Pfeffer und 4 EL Oliven-
ol verquirlen. Petersilie unterriihren
und das Dressing abschmecken.

EatSmarterin/’ (4

1 EL weiBer Balsamessig

1 EL Zitronensaft

1 TL fliissiger Honig

Salz, Pfeffer

7 EL Olivenél

2 Knoblauchzehen

350 g groBe Garnelen (kiichen-
fertig, ungeschilt, entdarmt)

3 Knoblauch schélen und fein
hacken. Garnelen abspiilen und
trocken tupfen. In einer Pfanne 1 EL
Ol erhitzen. Nektarinen darin 1-2 Mi-
nuten unter Wenden bei mittlerer
Hitze anbraten, dann herausneh-
men. Restliches Ol in der Pfanne
erhitzen. Garnelen darin unter Wen-
den bei mittlerer Hitze ca. 4 Minuten
braten, dabei nach ca. 2 Minuten
Knoblauch zufiigen und alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Garnelen, Nektarinen und Mozza-
rellaballchen mit restlichem Blatt-
salat dekorativ auf dem Salatbett
anrichten, mit Dressing betrdufeln
und servieren.

GenieBen mit gutem Gewissen

Wenn Sie Zutaten aus nachhaltiger Fischerei verarbeiten
mochten, achten Sie auf das Label fiir Wildfisch: das MSC-
Siegel (Marine Stewardship Council). Auch der Einkauf
von Fischprodukten, die mit dem Bio-Siegel gekennzeichnet
sind, tragt zum Schutz der Meere und Tiere bei.

@ VEGETARISCH \ VEGAN (¥) GLUTENFRE! (¥) LAKTOSEFREI
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Schollenfilet mit Gemiise aus dem Ofen

Bekémmliches und schnell zubereitetes Feierabendgericht

@ 25 MIN - FERTIG IN45 MIN (@) @) FUR 4 PORTIONEN:

500 g Friihkartoffeln
2 junge Mdhren
GESUND, WEIL: 1 Zwiebel
® Um ein optimales Funktionieren des Herz- und Nervensystems zu gewahrleisten, braucht der Kérper 1 Fleischtomate (200 g)
Vitamin B,, in der Fachsprache auch Thiamin genannt. Scholle punktet mit einem hohen Anteil daran. 1, Bund Petersilie (10 g)
e Nicht umsonst wird die Kartoffel als ,,Zitrone des Nordens® bezeichnet. Sie kann mit viel Vitamin C 1 Knoblauchzehe
glanzen, welches unter anderem fiir den Aufbau von Bindegewebe, Knochen und fiir die Zéhne bend&tigt wird. 4 Schollenfilets (3 125 g)
Salz
— . . . o ) . Pfeffer
1 Kart.offeln gfundhch waschen"und in Sche|ben 2.E|r!e Form mit Ol ausstrglchen. Kartoffelscheiben 4 EL Olivensl + 1 TL fiir die Form
schneiden. M6hren putzen, schdlen und ldngs hineinlegen und salzen. Fischfilets daraufgeben und 80 ml Gemiisefond
halbieren. Zwiebel schdlen und in Ringe schneiden. mit Zwiebelringen belegen. Tomatenscheiben aufle-
) X g X 1TL getrockneter Oregano
Tomate putzen, Stielansatz herausschneiden, Tomate gen und Knoblauchscheiben darauf verteilen. Zum
waschen und quer in Scheiben schneiden. Petersilie Schluss die M&hren seitlich einlegen und Gemiisefond AUSSERDEM:
waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Knob- zugieBen. Alles salzen, pfeffern, mit Petersilie und ofenfeste Form (ca. 24 x 36 cm)
lauch schélen und in Scheiben schneiden. Fischfilets Oregano bestreuen, mit Olivendl betrdufeln und im
abspiilen, trocken tupfen, salzen und pfeffern. vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;

Gas: Stufe 3) 20-25 Minuten garen. AnschlieBend
herausnehmen und in der Form servieren.

@ Weitere sommerliche Rezepte gibt es hier: www.eatsmarter.de/sommerliche-fischrezepte
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California Bowl mit
glasiertem Lachs

Schiisselgliick im Asia-Style

@ 60 MIN

GESUND, WEIL:

® Fiir eine frische glatte Haut, ein starkes Immun-
system und gute Sehkraft sorgt das in Mango reichlich
enthaltene Provitamin A. Schon 200 Gramm der
exotischen Frucht decken den Tagesbedarf.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Sushi-Reis Pfeffer

2 EL Reisessig 4 Lachsfilets (a 150 g)

1TL Vollrohrzucker 2 EL Olivenél

Salz 3 EL helle Sojasauce

2 kleine Mangos (600 g) 4 EL siiBe Chilisauce (60 g)
1 Bio-Limette 3 EL griechischer Joghurt
12 Bund Koriander (10 g) (60 g)

1 Avocado 1 Prise Chiliflocken

1 Reis kalt abspiilen, ca. 10 Minuten in der doppelten
Menge Wasser einweichen, dann in Wasser aufkochen und
nach Packungsanleitung bei kleiner Hitze ca. 20 Minuten
zugedeckt kdcheln lassen. AnschlieBend beiseitestellen und
noch ca. 5 Minuten ruhen lassen.

2 Inzwischen Reisessig mit Zucker und 1 TL Salz verriihren.
Reis in eine flache Form geben, mit der Essigmischung
betrdufeln, vorsichtig vermengen und durchziehen lassen.

3 Wihrend der Reiszubereitung Mangos schélen, Frucht-
fleisch vom Stein schneiden und knapp 1 cm groB wiirfeln.
Limette hei3 abspiilen, Schale abreiben und Saft auspressen.
Koriander waschen, trocken schiitteln, einige Blatter beisei-
telegen. Rest hacken und in einer Schiissel mit Mangowiirfeln
und 1 EL Limettensaft mischen und kurz durchziehen lassen.

4 Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch aus der
Schale heben, wiirfeln und in einer Schiissel mit einer Gabel
zerdriicken. Mit 1 EL Limettensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Lachsfilets abspiilen und trocken tupfen. Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen. Lachsfilets darin auf jeder Seite 2-3 Minuten
bei mittlerer Hitze braten.

En
F@Q.*'"'

6 Soja- und 3 EL Chilisauce verriihren, dazugieBen und

ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze einkdocheln lassen. Neben-
her Joghurt in einer Schale mit % der Limettenschale, der
restlichen Chilisauce und 1 Prise Chiliflocken verriihren und
mit Ubriger Limettenschale bestreuen.

7 Reis in Bowls fiillen und marinierte Mangowdirfel darauf
verteilen. Lachsfilets mit dem Sud und Avocadocreme
zugeben, jeweils mit 1 TL Joghurt toppen und mit Koriander-
blattern garnieren.

FISCH

EATSMARTER | JULI 2022

155



Kabeljau mit Mandelkruste
auf Salzzitronensauce

Raffiniert abgewandelter Klassiker

@¥ 60 MIN

GESUND, WEIL:

® Erbsen sind wunderbar bekdmmlich und belasten die Verdauung nicht. Die zarten griinen
Kiigelchen liberzeugen mit Eisen und Zink, die gemeinsam unsere Wundheilung fordern.

FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Olivendl + 1 TL fiir die Form
1, Bio-Zitrone

4 Kabeljaufilets (a 150 g)

Salz, Pfeffer

2 Scheiben altbackenes
Sauerteigbrot (a 60 g)

110 g Mandelkerne

1 Stiick Grana Padano

(30 g; 32% Fetti.Tr.)

1 Schalotte

1 Salzzitrone (Glas)

1 EL Butter (15 g)

150 ml alkoholfreier WeiBwein
150 g Créme double (55% Fett)
450 g Erbsen (frisch gepalt)

1 Bund Minze (20 g)

AUSSERDEM:
Auflaufform (ca. 24 x 36 cm)

1 Auflaufform mit 1 TL Ol ausstreichen.
Zitrone abspiilen, trocken reiben, Schale
abreiben und Saft auspressen. Fischfilets
abspiilen, trocken tupfen, leicht salzen,
pfeffern und mit 2 EL Zitronensaft
betraufeln.

2 Brot fein reiben und in eine Schale
geben. Mandeln hacken, 2 EL davon
beiseitestellen. Kdse reiben. Mandeln,
Kése, 1 EL Ol und Zitronenschale zum
Brot geben und alles gut mischen.

3 Kabeljaufilets in die Form legen, mit der
Mandelmischung bedecken und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) 12-15 Minuten backen.

4 Inzwischen Schalotte schélen und fein wiir-
feln. Salzzitrone abtropfen lassen, die Schale
mit einem ZestenreiBer abziehen und zum
Garnieren beiseitestellen, Saft auspressen.

5 Butter in einem Topf erhitzen. Schalotte
darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten
und mit Zitronensaft abloschen. WeiBwein zu-
gieBen und 7 Minuten bei mittlerer Hitze auf
etwa die Halfte einkochen. Creme double un-
terriihren, aufkochen und die Sauce durch

ein feines Sieb passieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und kurz warm halten.

6 Fiir das Piiree die Erbsen in kochendem Salz-
wasser ca. 4 Minuten bei mittlerer Hitze ko-
chen, anschlieBend abgieBen und abtropfen
lassen. Minze waschen, trocken schiitteln und
einige Bldtter zum Garnieren beiseitelegen.
Ubrige Minze grob hacken und mit Erbsen und
restlichem Ol fein piirieren. Piiree mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

7 Kabeljaufilets auf Tellern anrichten und mit

der Salzzitronensauce umgieBen. Das Erbsen-
Minz-Piiree daneben verteilen und mit beisei-
tegestellten Mandeln, Salzzitronenzesten und
restlichen Minzblattern bestreuen.

Gebackener Kabeljau
in Zitrusmarinade

Kalorienarm schlemmen

@ 20 MIN - FERTIGIN35MIN @) @

GESUND, WEIL:

® Eine geballte Ladung Vitamin B,, und D liefert
Kabeljau. Beide sind an der Knochenentwick-
lung, Zellteilung und Blutbildung beteiligt.

e Zitronen schmecken zwar sauer, wirken im
Kdrper aber basisch und bringen somit den
Saure-Basen-Haushalt ins Lot.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Kabeljaufilets
(a200g)

3 EL Olivenél + 1 TL fiir
die Form

1 Bio-Zitrone

2 TL kdrniger Senf

1 Fischfilets absplilen
und trocken tupfen.
Ofenfeste Pfanne oder
Backform mit 1 TL Ol
einpinseln und die
Fischfilets neben-
einander hineinlegen.

2 Zitrone heiB abspii-
len, Schale mit einem
Sparschéler abschnei-
den und in feine Strei-
fen schneiden; Saft aus-
pressen. Zitronenschale
mit 3 EL Zitronensaft,
Olivendl und Senfin
einer Schale verriihren.

2 Stiele Basilikum
Salz
Pfeffer

AUSSERDEM:
ofenfeste Backform
oder Pfanne

3 Basilikum waschen,
trocken schiitteln, eini-
ge Blétter fiir die Deko
zur Seite legen; den
Rest in feine Streifen
schneiden und unter
die Marinade mischen.

4 Marinade iiber die
Fischfilets geben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen
und zugedeckt im vor-
geheizten Backofen bei
200°C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) ca. 15 Mi-
nuten garen. Dann mit
beiseitegelegtem Basi-
likum garnieren.



Saiblingsfilets mit Gurkengemlise

und Konigsberger Butter

Siifwasserbewohner typisch nordisch zubereitet

pro Portion

@50 MIN @

433

KCAL

GESUND, WEIL:

e Etwas kalorienreicher als andere magere Fischarten ist Saibling. Die Zusammensetzung mit 70 Prozent
mehrfach ungesattigten Fettsduren macht ihn gleichzeitig besonders smart.

® |n Kapern stecken viele Antioxidantien. Sie dienen als Schutzschild vor freien Radikalen, bremsen dadurch
die Alterung der Haut und kénnen zudem die Symptome entziindlicher Erkrankungen lindern.

1 Fiir die Butter Kapern abtropfen lassen. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Anchovis
und Kapern ebenfalls fein hacken und mit Petersilie
mischen. Butter schaumig schlagen und die Kapern-
mischung mit Zitronenschale untermischen. Butter
auf 1 Stiick Pergamentpapier geben, zu einer Rolle
wickeln und fiir ca. 30 Minuten kalt stellen.

2 Inzwischen Saiblingsfilets abspliilen und trocken
tupfen. Gurke mit einem Sparschiler streifig schélen,
in Scheiben schneiden und 3-4 Minuten in kochendem
Salzwasser blanchieren. AbgieBen, kalt abspiilen und
abtropfen lassen.

3 4 Stiicke Pergamentpapier ausbreiten und mittig

je 2 Fischfilets darauflegen. Gurken dariiber verteilen,
die Halfte der Butter in Scheiben schneiden und da-
raufgeben. Die Zutaten mithilfe des Papiers zu Pack-
chen wickeln und mit MetallspieBen fixieren.

4 Péackchen auf einem heiBen Grill bei indirekter Hitze
8-10 Minuten garen. AnschlieBend vom Grill nehmen
und am Tisch auspacken. Restliche Butter in Scheiben
schneiden und in Schélchen dazu reichen. Alles mit
Kaperndpfeln garnieren und servieren.

FISCH

FUR 4 PORTIONEN:

1 EL Kapern (15 g; Glas)
12 Bund Petersilie (10 g)
5 g Anchovis (Dose)

120 g weiche Butter
Schale von 1 Bio-Zitrone
Salz

pfeffer

8 Saiblingsfilets (a100 g,
kiichenfertig, mit Haut)

1 Stiick Salatgurke (350 g)
75 g Kapernapfel (Glas)

AUSSERDEM:

4 MetallspieBe

5 Stiicke Pergamentpapier
(30 x20cm)




Das Gute der Insel auf einem Teller

Menorquinische Meerbarbe mit Kapern

GESUND, WEIL:

® Rotbarben strotzen nur so vor Jod. Der Mineralstoff gewahrleistet ein reibungsloses Funktionieren der Schild-

driise und des Stoffwechsels.

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. Friih-
lingszwiebeln und Sellerie putzen, waschen und in Ringe
bzw. Scheiben schneiden. Paprikaschote halbieren, ent-
kernen, waschen und wiirfeln. Tomaten waschen, Stielan-
sdtze herausschneiden, Tomaten vierteln, entkernen und
klein wiirfeln. Petersilie waschen, trocken schiitteln und
fein hacken, 1 EL davon fiir die Garnitur beiseitelegen.

2 92 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten andiinsten. Sellerie
und Paprika zugeben und 3 Minuten diinsten. Dann Toma-
ten und die Hélfte der Petersilie unterriihren und weitere
3 Minuten diinsten.
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3 Mit Wein abldschen und ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen, dann Kapern zugeben. Mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise Chilipulver wiirzen, abschmecken und das
Gemiise in eine ofenfeste Form geben.

4 Rotbarben abspiilen, trocken tupfen sowie innen und
auBen salzen und pfeffern. Fische mit restlicher Petersilie
fiillen, auf das Gemiise legen, mit tibrigem Ol betrdufeln,
mit 1 Prise Chilipulver bestreuen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)

15-20 Minuten backen. Gemiise und Rotbarben auf Tellern
anrichten und mit restlicher Petersilie garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 Friihlingszwiebeln

1 Stange Staudensellerie

1 rote Paprikaschote

3 Tomaten (240 g)

12 Bund Petersilie (10 g)

4 EL Olivenol

80 ml trockener WeiBBwein
(alternativ Gemiisebriihe)
3 EL Kapern (45 g; Glas,
Abtropfgewicht)

Salz, Pfeffer

Chilipulver

4 Rotbarben

(a 200 g, ausgenommen
und kiichenfertig)



Jerk-Fisch in
Radicchioblattern

Perfekt auf die Hand

GESUND, WEIL:

® Ein hervorragender Schmeichler fiir Magen und Darm ist
der EiweiBbaustein Methylmethionin, der Studien zufolge
vor Geschwiiren schiitzen kann. WeiBkohl stellt eine
super Quelle dafiir dar.

FUR 4 PORTIONEN:

720 g Seelachsfilet 1 Stiick WeiBkohl (250 g)
(kiichenfertig, ohne Haut) 1 Stiick Rotkohl (250 g)

1Y% TL Cayennepfeffer 12 Bund Koriander (10 g)

1TL Zimt 1 Knoblauchzehe

1 TL gemahlener Piment Saft von 1 Orange

1%z EL Knoblauchpulver 2 Avocados

1> TL getrockneter Thymian 2 Bio-Limetten

4-5 EL Olivenol 80 g saure Sahne (10% Fett)
Salz 8 groBe Radicchioblitter
Pfeffer 8 kleine Vollkorn-Tortillafladen

1 Fisch absplilen, trocken tupfen und schrég in ca. 1% cm breite
Streifen schneiden. In einer Form Cayennepfeffer, zimt, Piment,
Knoblauchpulver und Thymian mischen. 2 EL 0L, Salz und Pfeffer
zufiigen, alles vermengen. Fischstreifen im Wiirzél wenden und
zugedeckt kiihl stellen.

2 Fiir den Krautsalat WeiB- und Rotkohl putzen, waschen, Strunk
herausschneiden und Kohl in feine Streifen schneiden. Koriander
waschen, trocken schiitteln, ein paar Bldtter beiseitelegen; Rest grob
hacken und mit den Kohlstreifen in eine Schiissel geben. Knoblauch
schilen, durch die Presse dazudriicken und Salat mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Orangensaft unterriihren, alles durchmischen und Krautsalat
durchziehen lassen.

3 Fiir den Avocado-Dip Avocados halbieren, entkernen, Frucht-
fleisch aus den Schalen l6sen und grob wiirfeln. Saft von 1 Limette
auspressen, restliche Limette in Spalten schneiden. Avocado mit
saurer Sahne und Limettensaft fein piirieren, salzen und pfeffern.

4 Radicchiobléatter putzen, waschen und trocken schleudern.
Tortillas im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) 6-8 Minuten aufbacken.

5 Inzwischen restliches Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Marinierte
Fischstreifen darin auf jeder Seite ca. 2 Minuten bei mittlerer Hitze
braten, anschlieBend herausnehmen.

6 Tortillas auf einer Platte oder auf Tellern anrichten. Jeweils 1 Radic-
chioblatt darauflegen, mit Krautsalat fiillen, gebratene Fischstreifen
darauf verteilen und mit ein paar Tropfen Bratdl betrdufeln. Alles mit
12 TL Avocadocreme toppen und mit beiseitegelegten Koriander-
blattchen garnieren. Limettenspalten und Dip dazu reichen.
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SAISON
Frische Salat-

gurke ist von Mai
bis September
erhaltlich.

\

© ...unterstiitzt eine schlanke Linie

Durch ein hohes Volumen bei gleichzeitig geringem
Energie- und Zuckergehalt eignet sich das Gemiise
hervorragend als figurfreundliche Knabberei oder
Kochzutat, zum Beispiel in bunten Salaten oder
einem sommerlichen Gazpacho.

\

© ...bremst den Appetit

Dank eines enthaltenen Ferments, das dem
kdrpereigenen Hormon Insulin dhnlich ist, kann
der Blutzuckerspiegel gesenkt werden. HeiBhun-
gerattacken haben somit keine Chance mehr.

© ...schmeichelt der Haut

Mit einem Wasseranteil von 96 Prozent plus
ausgleichenden Elektrolyten fungiert das griine
Gewadchs als Fliissigkeitsspender. Das sorgt fiir
einen strahlenden Teint und macht Gurken zu
einem erfrischenden Snack bei Hitze.

© ... hilt die grauen Zellen fit

In dem Griinling steckt Fisetin, das zu einer
verbesserten Gedachtnisleistung beitragen
kann. Es hemmt Entziindungen und bewahrt
die Nervenzellen vor schnellem Altern.

£
"
.

LY

BRENNWERT: 12 kcal EIWEISS:1g
KOHLENHYDRATE: 2 g, davon Zucker: 0 g
FETT: O g BALLASTSTOFFE: 1g

Das Gartengemiise
bildet mit Fisch ein
echtes Dream-Team

© ...fordert effektiv die Verdauung

Mithilfe spezieller proteinspaltender Enzyme - den
sogenannten Peptidasen - kann der Darm eiweif3-
haltige Lebensmittel in Kombination mit Gurke
besser verarbeiten. Das beugt Beschwerden wie
unangenehmen Blahungen und Véllegefiihl vor.

© ...fiillt das Vitalstoffkonto

Wertvolle Mineralstoffe wie Zink, Magnesium,
Eisen, Phosphor und Kalium finden sich vor allem
in der Schale. Daher sollten Sie diese nach dem
griindlichen Waschen am besten mitverzehren.

KLEINE KUOCHENKUNDE

© ...mag es eher kiihl

Apfel, Tomaten sowie Birnen bilden Reifegase und
bringen Gurken schnell zum Faulen. Nicht neben-
einander lagern! Das Gemiise liebt Dunkelheit und
&OR% bevorzugt eine Temperatur von 10 bis 13 Grad.

‘.. PRO100G .’

A

@ ...ist etwas empfindlich

Nach dem Anschneiden zerstéren Enzyme
einen Teil der Vitamine. Auch das Bestreuen
mit Salz und anschlieBendes Ausdriicken ver-
mindert den Anteil niitzlicher Inhaltsstoffe.

KNACKIGE FRISCHWARE FUNFMAL ANDERS

Geeist

Gebraten Roh

Eingelegt

Paniert
Vor dem Einfrieren Nach dem Ausbacken Heil3 aus der Pfanne Statt des Klassikers in Easy haltbar gemacht
flugs mit Limette und passt selbst gemachter als smarte Begleitung Stiftform sind Spiralen in einem Sud aus Essig,

Honig piirieren Krauterquark dazu zu Fleisch und Fisch ein toller Hingucker Zucker und Salz

TEXT: ANN-KATHRIN KLEINSORGE
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Richtig essen: die Zutaten
fur einen neuen Menschen

Der beste Start ins Leben beginnt schon lange vor der Geburt. Wer bei dem Plan, ein Kind in die Welt
zu setzen, schon friihzeitig Wert auf eine ausgewogene Erndhrung legt, schafft ideale Voraussetzungen.
Wir verraten Ihnen, was vor und wahrend einer Schwangerschaft auf dem Speiseplan stehen sollte.

sen, wiinschen sich die meisten

moglichst schnell ein Baby. Wie
lange es dauert, kann aber sehr unter-
schiedlich sein. ,,Das hiangt zum einen
von biologischen Voraussetzungen ab“,
weifd Dr. Heidi GoRlinghoff. , Liegt eine
gute Eizellreifung sowie -qualitét vor,
sind die Eileiter durchgingig und die
Spermien in Ordnung?“ Die Frauen-
drztin betreut als Mitinhaberin einer
Praxis in Heiligenhaus nahe Diisseldorf
schwerpunktméflig Paare mit Kinder-
wunsch. ,,Zum anderen ist der Lebens-
stil ausschlaggebend. Alkohol und
Zigaretten schaden der Fruchtbarkeit,
aber auch Stress sowie Leistungssport
konnen die Bereitschaft des Korpers,
ein Kind heranwachsen zu lassen,

I st das Vorhaben einmal beschlos-

Gesundheit zum Horen:
Thema Kinderwunsch

In dieser Folge des TK-Podcasts
,Ist das noch gesund?* beant-
wortet Prof. Dr. Mandy Mangler,
Chefarztin der Klinik fiir Gynéko-
logie im Auguste-Viktoria-Klini-
kum Berlin, Fragen wie: Gibt es
einen optimalen Zeitpunkt, um
schwanger zu werden? Welche
Strategien helfen, um

die Wahrscheinlichkeit

zu erhéhen? Reinhdren

unter: www.tk.de,
Suchbegriff 2122414

beeintriachtigen.” Eine ganz entschei-
dende Rolle spielen laut der Gynikolo-
gin mit Weiterbildung in Erndhrungs-
medizin zudem die Essgewohnheiten
der zukiinftigen Eltern. ,Mit der Nah-
rungsauswahl bestimmen Sie, ob Sie
sich gute Mineralstoffe und Vitamine
zufithren oder Genussgifte.“ Dazu geho-
ren etwa schlechte Fette, Aroma- und
Konservierungsstoffe. ,Wer alle Mikro-
nahrstoffe in ausreichender Menge
besitzt, wird schneller schwanger als je-
mand, der diese Basis nicht hat. Es gibt
sogar Studien, die belegen, dass Frauen,
die viel Fast Food essen, deutlich linger
brauchen, um schwanger zu werden als
solche, die gesund leben, reichlich Obst
sowie Gemiise essen und selbst frisch
kochen®, berichtet die Expertin. =¥
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Wie zukinftige Mamas essen

Von diesen simplen Regeln profitieren werdende Miitter ebenso wie
Frauen, die eine Empfdngnis planen - und auch ihre Partner.

9

Fiinf am Tag

Drei Portionen Gemiise und zwei Handvoll Obst
spenden Ihnen wertvolle Vitamine und Mineralstoffe.
Egal ob roh, gediinstet, gebraten oder gekocht.

Ausreichend Eiwei3

Nutzen Sie neben Fleisch, Fisch und Milchprodukten auch pflanzliche
EiweiBquellen. Hiilsenfriichte, Pseudogetreide, Niisse, Samen sowie
Kerne liefern etwa Magnesium, Calcium, Eisen, Selen und B-Vitamine.

Gute Fette

Omega-3-Fettsduren unterstiitzen Herz und Kreislauf der Mutter plus
die Gehirnentwicklung des Kindes. Fetter Fisch wie Lachs, aber auch
Bio-Eier, Algen, Lein6l und Walniisse kdnnen als Quelle dienen.

Komplexe Kohlenhydrate

Setzen Sie auf Vollkornbrot, -pasta, -reis sowie Kartoffeln, die lang-
sam verdaut werden und lange satt halten. Zucker und WeiBmehl
lassen den Blutzuckerspiegel dagegen regelrecht Achterbahn fahren.

Saisonal und regional
Bevorzugen Sie heimische Produkte, die der

Jahreszeit entsprechen. Sie sind reicher an Nahr-
stoffen, aromatischer und schonen die Umwelt.

Selbstgekochtes

Reduzieren Sie verarbeitete Lebensmittel. Darin
stecken oft viel Zucker, gehéartete Fette und kiinstliche
Zusatze, aber kaum niitzliche Mikronahrstoffe.

Bio-Lebensmittel

Sie sind grundsatzlich die bessere Wahl, da keine

mone oder unerwiinschte Antibiotika enthalten sind.

Geniigend trinken

Mit einer ausreichenden Flissigkeitszufuhr unter-
stiitzen Sie jegliche Stoffwechselvorgdnge. Andert-
halb bis zwei Liter Wasser, ungesiiBte Tees oder
verdiinnte Saftschorlen sollten es téglich sein.
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chemischen Pflanzenschutzmittel, zweifelhafte Hor- -

A,

Gutes Bauchgefiihl

Ideale Voraussetzungen fiir den Be-
ginn eines neuen Lebens bildet ein
solider Gesundheitszustand der Mut-
ter. Und der ist unter anderem direkt
an ihre Darmgesundheit gekoppelt.
»~Wer im Darm {iiber eine grofde Ar-
tenvielfalt an Bakterien verfiigt, kann
seine Nahrung besser verwerten, sein
Gewicht besser halten, hat einen
stabileren Blutzucker und ein gerin-
geres Krankheitsrisiko®, erklirt
Dr. Gofdlinghoff. ,Ist die Darmflora
hingegen geschidigt durch grofie
Mengen Fast Food, Fertiggerichte
mit Aromastoffen und billige Fette,
konnen bestimmte Stoffe, die eigent-
lich ausgeschieden werden sollten,
ins Blut gelangen und dort zu stillen
Entziindungen fiihren.“ Auf Thre
Verdauungsorgane nehmen Sie mit
der Erndhrung grofien Einfluss, Sie
haben also durch die bewusste Ge-
staltung Ihres Speiseplans vieles in
der Hand. ,Ich empfehle, Gewohn-
heiten schon vor dem Kinderwunsch
zu veriandern und nicht erst
nach der Befruchtung®,
riat die Reprodukti-
onsmedizinerin.
,unsere Eizellen
haben wir zum
Beispiel schon seit
der 20. Schwanger-
/ schaftswoche un-

/ serer Mutter. Und
’ /" alles, was sie denen
s/ an Genussgiften und Le-
™ bensumstinden zugemutet
hat, tragen Sie nun unter Um-
stdnden in Threm Erbgut.“ =»
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Es gibt Dinge, auf die sollten Schwangere und solche, die es werden wollen, dringend verzichten.
Am besten fahren Sie diese vier Tabus schon zuriick, sobald sich die Familienplanung manifestiert: [

Alkohol Massig Kaffee

Der Genuss kann das Zu viel Koffein hindert die
Wachstum des Babys Empfangnis und erhoht die
storen. Mit zunehmen- Wahrscheinlichkeit fiir Fehl-

der Menge und Haufig- geburten. Zwei Tassen ‘)‘

keit steigt das Risiko am Tag sind aber fiir
an - es gibt keine noch Schwangere und bei
sichere Dosis. Kinderwunsch ok.

L]

& [ ] ()

Beides kann den Hormonhaushalt verdndern und daher sowohl den
weiblichen Zyklus als auch die Potenz des Mannes beeintréachtigen.
Vor allem das innen liegende Bauchfett bildet stoffwechselaktive
Botenstoffe, die in diese Prozesse eingreifen. Mit einem normalen
Gewicht ist die Fruchtbarkeit beider Geschlechter am héchsten.

Da die Depots Ostrogene bilden, die den Testosteronspiegel senken,
vermindert zu viel Bauchfett die Samenproduktion und -qualitat.
Forscher der Uni Cérdoba in Argentinien zeigten dies anhand der
Proben von 794 Teilnehmern. Bei einem BMI tiber 30 waren deren

Spermien weniger beweglich als die schlanker Manner.

Fiir werdende Miitter ist starkes Ubergewicht
zwar ein Risikofaktor. Dennoch sind Abnehm-
programme flir Schwangere absolut tabu, weil
Mutter und Kind dabei nicht alle Nahrstoffe
in ausreichender Menge bekommen. Deshalb
sollte bereits beim Aufkommen des Kinder-
wunsches eine gesunde Figur das Ziel sein.

SiiBes und Fast Food

Sie sorgen nicht nur fiir un-
erwiinschte Extrakilos. Ein
hoher Zuckerkonsum férdert
die Entstehung von Allergien
beim Kind, wahrend fettiges
Fast Food einen Schwanger-
schaftsdiabetes begiinstigt.

Welche Nahrungsergidnzungs- 'w
mittel brauche ich?

Zigaretten -

Zur Empfangnis kommt es
bei Raucherinnen je Zyklus
10 bis 40 Prozent seltener.
In der Schwangerschaft
nehmen sie Komplikatio-
nen und Entwicklungsstd-
rungen des Kindes in Kauf.

Bei Kinderwunsch: Zusitzlich zu einer folatreichen
Erndhrung sollten Sie téglich 400 Mikrogramm
Folsdure als Praparat einnehmen und dies auch
wahrend des ersten Trimesters beibehalten. In Ab-

sprache mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt kénnen
auch Vitamin-D-Tabletten sinnvoll sein.

In der Schwangerschaft: Um den erhdhten Be-

darf zu decken, sind Folsdure- und Jodtabletten
wichtig. Weitere Nahrstoffe wie Vitamin D,
Eisen oder Omega-3-Fettsduren kdnnen bei

einem Mangel erganzt werden, falls Sie nicht

genug davon liber Lebensmittel aufnehmen.

Eine individuelle Abklarung der Einnahme von
Nahrungsergidnzungsmitteln mit Arztin, Arzt oder
Apotheker:in ist in jedem Fall empfehlenswert.

L

Abnehmen mit dem
TK-ErndhrungsCoaching

Sie wollen Mama oder Papa werden und
vorher liberschiissige Pfunde loswerden?
Perfekt! Mit dem TK-ErndhrungsCoaching
unterstiitzt die TK Versicherte dabei, ihre
Essgewohnheiten gezielt umzustellen.
www.tk.de, Suchbegriff 2011448
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Gewichtsanstieg in
der Schwangerschaft: ot A
So kommt er zustande e il Hurra, ein Baby kommt

eine Zunahme von Waihrend der Schwangerschaft bleibt

Hbéhere Zahlen auf der Waage sind jetzt auch bei 10 bis 16 Kilogramm die vitamin- und mineralstoffreiche Er-
idealer Erndhrung vorprogrammiert. Das ist ganz bei Schwangeren nihrung ein fundamentaler Faktor. ,Zu
nattrlich und setzt sich wie folgt zusammen: als normal. den wichtigsten Nahrstoffen gehoren
Folsdure, die Entwicklungsstorungen
vorbeugt, Calcium fiir die Ausbildung
des Skeletts, Magnesium, das vorzeitige
Nur 2 bis 3 Kilogramm davon Wehen verhindert, sowie Eisen, welches
/ sind zusitzliche Fettdepots als die Sauerstoffversorgung des Babys ge-
Energiespeicher - inklusive wihrleistet®, zahlt Dr. Gof3linghoff auf.
der wachsenden Brust, die sich »Ballaststoffe unterstiitzen die so be-

auf das Milchgeben vorbereitet. deutsame Darmgesundheit und beugen
Verstopfungen vor, zu denen viele Frau-
en in der Frithschwangerschaft neigen.“
Andere typische Beschwerden werden-
der Miitter sind zum Beispiel Ubelkeit
und Erbrechen, bedingt durch Veridnde-
rungen im Hormonhaushalt. ,,Einerseits
haben Sie in der Schwangerschaft eine
andere Verstoffwechselung des Blutzu-
ckers, sodass viele bei Hunger richtig
ungnidig werden. Gleichzeitig kann das

Gegen Ende der Schwanger-
schaft macht sich das Gewicht
des Ungeborenen mit 3 bis
4 Kilogramm bemerkbar.

Bis zu 1,3 Kilogramm kann Hungergefiihl aber auch die Ubelkeit
die Gebarmutter wiegen, die verstirken®, erlautert die Expertin. Wer
\ deutlich an GréBe zunimmt. an Ubelkeit leidet, dem rit sie deshalb

dazu, bereits morgens im Bett eine
Kleinigkeit zu essen, zum Beispiel Voll-
kornkekse und gesiifiten Tee. ,,Unter-
wegs haben Sie bestenfalls stets einen
gesunden Snack dabei, etwa ein paar
Niisse und geschnittenes Obst. So kon-
nen Sie einem Blutzuckerabfall sofort
begegnen und Thnen wird nicht iibel.”
@ Die typische Miidigkeit zu Beginn der
Schwangerschaft lisst sich mit vital-
stoffreicher Kost ebenfalls mindern.
»Aber meist ist sie bedingt durch die
massive Umstellung des Stoffwechsels
und des Kreislaufs. Gonnen Sie sich
deshalb lieber 6fter mal eine Pause.“ =»

Dariiber hinaus stammen etwa
1,7 Kilogramm vom Frucht-
wasser und der Plazenta.

Ungefihr 1,3 Kilogramm ergibt das vermehrte Blutvolumen,
das vor allem das Heranwachsende mit Sauerstoff versorgt.

Weitere 2 Kilogramm, manchmal auch mehr, bringen @@
Wasseransammlungen im Korper auf die Waage. @

Vorsicht: Eine deutlich groBere Gewichtszunahme schadet Mutter und
Kind. Schwangerschaftsdiabetes, eine hdufige Konsequenz miitterlichen
Ubergewichts, kann sich auch negativ auf das Ungeborene auswirken.
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Frische
Krauter
punkten mit
jeder Menge
niitzlichen
Vitalstoffen

Mythen und Fakten: Essen in der Schwangerschaft

Nach einem positiven Testergebnis ist die Freude, oft aber auch die Unsicherheit sehr grof3. Was darf jetzt noch
bedenkenlos genossen und worauf sollte lieber verzichtet werden? Hier kommt ein schneller Faktencheck:

Schwangere essen fiir zwei: Gewiirze und Krauter sind Veganerinnen sollten ihre
Zwar steigt der Energiebedarf ~ ungeeignet: Die meisten Erndhrung anpassen:
an, jedoch langst nicht auf die dop- Kandidaten tun in kiicheniblicher Fiir ein optimales Wachstum ist die
pelte Menge. Empfohlen sind nur Dosierung gut. Bei Salbei, Nelken, abwechslungsreiche Mischkost die
etwa 250 zusatzliche Kilokalorien im Rosmarin, Muskatnuss und Petersilie sicherste Wabhl. Alles andere bendtigt
zweiten und 500 im dritten Trimester. sollten Sie jedoch sparsam sein. unbedingt eine drztliche Begleitung.
Der Geschmack des Kindes wird Rohe Lebensmittel gehdren Potenzielle Allergieausloser
schon im Mutterleib gepragt: nicht auf den Teller: sind zu vermeiden: [[EIH Es ist
Je nachdem, was Mama isst, Fiir frisches Obst und Gemdiise gilt das nicht bewiesen, dass Sie dadurch das
verdndert sich das Fruchtwasser. Das nicht. Tiefkiihlware sowie alles vom Allergierisiko des Kindes senken kon-
beeinflusst bereits, welche Aromen Tier darf hingegen nur vollstdndig nen. Das Weglassen gefdhrdet statt-
dem Sprdssling spater eher zusagen. durchgegart verzehrt werden. dessen bloB die Nahrstoffversorgung.

@ Sie wissen nicht, bei welchem Kése Sie zugreifen diirfen? Hier lesen Sie es: www.eatsmarter.de/kaese-schwanger

z
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Entspannte Aussichten

Es etwas ruhiger angehen zu lassen,

ist nun sowieso eine gute Idee. ,Stress
kann Wehen auslosen. Das ist mitunter
harmlos, kann aber schlimmstenfalls
auch zur Fehlgeburt fithren“, mahnt
Dr. Gofilinghoff. Psychische Belastungen
zu reduzieren, ist deshalb ein absolutes
Ziel. Das Gefiihl einer rundum kompe-
tenten Betreuung in Gesundheitsfragen
leistet hier einen wichtigen Beitrag. So
konnen Versicherte iiber das TK-Arzte-
Zentrum und das TK-HebammenTele-
fon jederzeit Rat erhalten (www.tk.de,
Suchbegriff 2084302). Die App TK-
BabyZeit unterstiitzt Sie wihrend der
ganzen Schwangerschaft mit einem
exKklusiven Informations- und Beratung-
sangebot (www.tk.de, Suchbegriff
2009280). Um Stress bei Schwangeren

Schwangerschaft: rat- und
tatkraftige Unterstitzung

Mit der Techniker Krankenkasse haben zukiinftige
Eltern den perfekten Partner fiir alle Fragen an ihrer Seite.
Schépfen Sie unter anderem aus folgenden Angeboten:

- Schwangerschaftsvorsorge

Ziel der Untersuchungen ist es, zu iiberpriifen, ob Sie und Ihr Kind gesund
sind und sich das Baby gut entwickeln kann. Die Techniker Krankenkasse
gibt Auskunft liber den Ablauf unter: www.tk.de, Suchnummer 2009442

-» Geburtsvorbereitungskurse

Die TK zahlt nicht nur Seminare durch zugelassene Hebammen und Kranken-
gymnasten fiir Sie, sondern erstattet auch den Partnern oder Partnerinnen
80 Prozent der Kosten. Mehr erfahren: www.tk.de, Suchnummer 2007794

-» TK Babyfocus -» Weiterer Lesestoff zu reduzieren, bietet die TK Versicher-
Gemeinsam mit ausgewahlten Fiir die Frau heiBt es, in relativ ’.cen auﬁerdem.,,marflly“ 'an. Die App
Krankenhdusern hat die TK be- kurzer Zeit viele tiefgreifende st Achtsamke.:ltstramenn, &hwagger-
sondere Behandlungsmdglich- Verdnderungen zu bewaéltigen. schafts.expfertln, Yogalehrfaru.l sowie
keiten entwickelt - fiir beste Deshalb liefert die TK ein umfas- Coach 1r.1 einem und daml‘F 'ellne echte
Rundumbetreuung. Beispiels- sendes Paket an begleitenden Innoyz}tlon unter den zertifizierten
weise in Hamburg: www.tk.de, Informationen: www.tk.de, Med%zmprodukten. (www.tk.de, Such-
Suchnummer 2009366 Suchnummer 2003574 begriff 2122032). Zu guter Letzt hat

unsere Expertin noch einen abschlie-
f’enden Rat fiir Sie: ,,Geniefden Sie die
Schwangerschaft und vertrauen Sie da-
rauf, dass Thr Korper wunderbar dazu
in der Lage ist, fiir das Baby zu sorgen.”
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/ sowohl beim Kind als \

:I auch bei der Mutter das B

Risiko fiir Ubergewicht und
bestimmte Krankheiten,
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Expertentipps: unsere besten
Kruffe fiir emne entspannte Stillzeut

Das Paar aus Stillberaterin und Kinderarzt hat TeamMuttermilch gegriindet, um Eltern online mit ihrer
geballten Expertise zu unterstiitzen. Jede Menge Infos gibt es auch auf: www.teammuttermilch.de

1. Stillen: natiirlich, aber nicht immer einfach

; Fast jede Frau kann stillen, aber viele haben
;-&u "W anfangs Schwierigkeiten. Sich Biicher, Web-
/ Y seiten oder Vorbereitungskurse zunutze zu
"""i machen, kann helfen, damit umzugehen.

2. Friih das erste Mal anlegen

Bereits in Stunde eins nach der Geburt

zu stillen, mit direktem Hautkontakt, starkt
die Bindung, fordert die Milchmenge und ver-
sorgt das Baby mit wertvollem Kolostrum.

3. Die richtige Technik

w ;;‘“ Den Siugling an die Brust zu bringen, will
= gelernt sein. Lassen Sie sich zu Beginn von
2 jemandem helfen, der es kann. Denn fal-

Lo sches Anlegen verursacht haufig Probleme.

4. Alles im passenden Rhythmus

Fiittern Sie nicht nach einem starren Zeit-
plan, sondern lieber nach Bedarf. Ofter ist
gerade am Anfang meist besser: Haufiges
Anlegen in den ersten Tagen bildet den
Grundstock fiir geniigend Milch wahrend
der ganzen Stillzeit. Zwélfmal und mehr

in 24 Stunden ist vollig normal.

5. Schmerzen sind (nicht) normal

Bei vielen Mamas tut Stillen zunachst etwas
weh. Das ist nicht ungewdhnlich, trotzdem
sollten Sie sich zeitnah beraten lassen, da-
mit sich der Zustand nicht verschlimmert.

6. Rechtzeitig Hilfe holen

:

7. Vermeiden Sie unndtigen Stress

Einige Hiirden kdnnen die Stillbeziehung
nachhaltig gefahrden. Warten Sie bei Be-
schwerlichkeiten daher nicht zu lange und
suchen Sie friihzeitig Rat bei Ihrer Hebam-
me, Frauendrztin oder Laktationsberaterin.

P,

Das Wochenbett sollte eine Zeit der Ruhe
und des Kennenlernens sein. Zu viel Trubel
oder Belastungen kdnnen den Milchspende-
reflex hemmen, was zu Beeintrachtigungen,
wie zum Beispiel Milchstau, fiihren kann.

8. Teamwork makes the dream work

Schaffen Sie ein stillfreundliches Umfeld:

Mit Unterstiitzung von Papa, Freunden und
GroBeltern wird es leichter. Falls dies nicht
moglich ist, bietet sich eine Stillgruppe an.

9. Nicht zu schnell aufgeben

1 IsR Die meisten Hindernisse lassen sich tber-
winden, manchmal ist damit jedoch eine ge-
. Wisse Anstrengung verbunden. Lassen Sie
=51 g sich nicht entmutigen, wenn nicht alles so-

Kl . . .
4 fort klappt, und probieren Sie es weiter.

10. Stillen Sie so lange Sie mochten
K Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt,
sechs Monate ausschlieBlich und mit dem
Beikoststart auch weiterhin zu stillen: zwei

Jahre lang und gern dariiber hinaus.
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Die Fortsetzung unserer BEST-OF-Buchreihe

Unsere besten 400 Rezepte
zum Abnehmen mit Genuss

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

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

~ 400 Seiten und hochwertigem Hardcover.

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

So macht Abnehmen wirklich SpaR!

Bestellen Sie jetzt unser Kochbuch unter

www.eatsmarter.de/abnehmbuch
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Limitierte
Auflage

UNSERE 400 BESTEN REZEPTE zum

ABNEHMEN'




BESSER
SCHLAFEN

10 GOLDENE REGELN FUR
BESSEREN SCHLAF

Er ist die K6nigsdisziplin der Regeneration. Erholsame Nachte wirken Wunder fiir alle Bereiche des Lebens, sie
heben die Stimmung und lassen uns die Hiirden des Alltags erklimmen. Dass dies manchmal gar nicht so einfach
gelingt, wissen wir alle. Aber mit zehn Zutaten fiir Ihr Erfolgsrezept hat Ruhelosigkeit keine Chance mehr.

l Die Power des Lichts a*

Sind Sie eher eine abenteuerlustige Nachteule oder der friihe Vogel? Ganz egal, welcher Rhythmus am bes-

\ | ,/ ten zu Ihnen passt, er bendtigt einen Taktgeber. Den perfekten Antrieb bietet das Tageslicht. Fangen

~ #  Sie morgens bereits moglichst viele Sonnenstrahlen ein, zum Beispiel, indem Sie
@ — den Arbeitsweg zu FuB3 oder mit dem Rad

) Y zuriicklegen. Denn ein heller Vormittag }
/ kurbelt die Serotoninproduktion
besonders an. Dieser natiirliche
Wachmacher bringt den Kreis-
lauf auf Trab und verleiht
Energie. So kdnnen Sie den
Morgen nutzen, um ordent-
lich Schwung fiir den restli-
chen Tag zu gewinnen.

% Keine lange
Siesta abhalten

Hat das Mittagstief zugeschlagen, ist der Leistungsabfall
schon in Sicht. Doch aufgepasst! Fiir Erholung zwischen-
durch gilt: Weniger ist mehr. Beschréanken Sie sich auf
einen kurzen Powernap, um nicht in Tiefschlafphasen

zu geraten. Danach fiihlen Sie sich dann wieder richtig
fit statt bedréppelt und trage.

—

-

3 Frischluft-Booster :
Schon kleine Verdanderungen kdnnen eine groBe Wirkung haben. Verbringen Sie .

zum Beispiel Ihre Pause mit einer Outdooraktivitat. Bewegung fordert die Ausschiit- |

tung von Adenosin, einem Botenstoff, der Sie abends ratzfatz einschlummern ladsst.

Lediglich auf Sport zu spater Stunde sollten Sie verzichten, damit der Organismus

nicht mehr auf Hochtouren lduft, wenn Sie eigentlich zur Ruhe kommen md&chten. Ein

kleiner Abendspaziergang ist genau das Richtige, um Kdrper und Geist herunterzufahren.

j’i-.
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FOTOS: SHUTTERSTOCK

f A Rituale etablieren Geeignete
P Z Kontinuitit weist der inneren Abendsnacks

' Uhr d.en V\{eg. Unser Tag-Nacht-Rhythmu; . Unser circadianer Rhythmus wird durch
auch circadianer Rhythmus genannt, ist nicht in . . :
) ) : ) das Hormon Melatonin reguliert. Damit
- m-&j Stein gemeifBelt. Er wird beeinflusst von unseren . .
- der Miidemacher entstehen kann, wird

Gewohnheiten sowie der Struktur unseres All-
tags. Sich regelméaBig wiederholende Tatigkeiten vor
dem Zubettgehen kdnnen das Einschlafen erleichtern. Von Ta-
bletten sollten Sie Abstand nehmen. Sie unterdriicken wichtige
nachtliche Erholungsprozesse und kdnnen abhangig machen.

Stattdessen haben sich feste Bettgehzeiten, Entspan-

Serotonin bendtigt. Da kommt Trypto-
phan, die Vorstufe von Serotonin, ins
Spiel. Foods, welche die Aminosdure ent-
halten, tragen zu einem guten Schlaf
bei. Dazu gehoren etwa Cashews, Erd-
niisse sowie Thunfisch. Aber

nunfgsubungen und"Be- auch Ei, Haferflocken, Huhn
ruhigungstees bewahrt. und Kichererbsen fordern

// die Melatoninproduktion.

6 Dem Darm Pausen zugestehen

Wenn Sie sich im Bett umherwalzen, kdnnte das daran liegen, dass Ihr Abendessen gerade noch Achterbahn
fahrt. Wer kurz vor dem Schlafen groBe, fettige oder kalorienreiche Speisen zu sich nimmt, halt seinen Organismus im
Arbeitsmodus. Eine erholsame Nacht kann dann zu einer groBen Herausforderung werden. Um frisch in den ndchsten
Tag zu starten, sollten Sie lhrer Verdauung deshalb eine Auszeit gonnen. Nehmen Sie Abendmahlzeiten bestenfalls zwei
Stunden vor dem Hinlegen zu sich. So schaltet Ihr System in den Ruhemodus und Sie schlummern deutlich besser.

Genussmittel reduzieren 8 Raumtemperatur anpassen

Vermeiden Sie den Griff zu Kaffee oder
Wein am Abend. Denn Koffein bindet an die Rezeptoren
von Adenosin, verringert seine Wirkung und hemmt so die
Entstehung von Miidigkeit. Alkohol hingegen macht zwar
zundchst trage, stort jedoch die wichtigen REM-Phasen in
der Nacht. Auch das kann dazu fiihren, dass Sie sich am
Morgen statt erfrischt wie gerddert fiihlen.

Ein angenehmer Warmegrad
bekommt der ndchtlichen Auszeit ungemein.
Doch was als behaglich empfunden wird, ist
sehr individuell. Grundsatzlich gilt eine Tem-
peratur von 16 bis 18 Grad Celsius als empfehlenswert.
Falls Sie einen Wert darunter oder dariiber bevorzugen,
sollten sie dennoch weder frieren noch schwitzen.

)

-

|

q
-

9 Stressiges l|ebfar l Bildschirmlicht einschranken

anderorts verrichten Im groBen Dschungel der digitalen Medien ist es gar nicht so einfach,
Langes Griibeln, Fernsehen oder gar Arbeit den Blick vom Screen abzuwenden. Doch genau das kdonnte Ihnen enorm guttun. Denn
gehdren nicht ins Schlafzimmer. Denn das Handy, Computer und Co. sind nicht nur gierige Zeitfresser, sie entpuppen sich auBer-
verwandelt es in einen Bereich der Reiz- dem als versteckte Wachmacher. Das liegt unter anderem an dem hohen Blaulicht-
iiberflutung. Banale Tatigkeiten entwi- anteil von Bildschirmen und vor allem auch an der Intensitét der Beleuchtung. Beide
ckeln sich zu ldstigen Storenfrieden, auch Faktoren wirken sich negativ auf die Produktion des Hormons Melatonin aus, welches

negative Stimuli genannt. Diese fiih-
ren dazu, dass bereits beim Gang
ins Bett Unbehagen ausgeldst wird.

uns normalerweise schldfrig macht. Wenden Sie daher mdoglichst zu spater Stunde den
Blick von Smartphone und Tablet ab. Wenn sich die Nutzung nicht umgehen l&sst,
versetzen Sie die Gerate zumindest in den Nachtmodus.

TEXT: MIJA FREIBERG
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BUCHER

LESEFUTTER

Die Erndhrungsexpertinnen Dr. Marie Ahluwalia
und Laura Merten zeigen in ihrem Ratgeber
»Plant. Based.“, wie mit nur kleinen Kniffen
schrittweise mehr Obst, Gemiise, Hiilsen-
friichte, Niisse sowie Samen auf dem Teller
landen. Von einer langfristigen Umstellung auf
einen Uiberwiegend griinen Speiseplan profi-
tieren Darm, Immunsystem, Hormonhaushalt,
Haut sowie nicht zuletzt auch unser Gaumen.
Neben allerhand Input gibt es 30 Rezeptideen,
die auch Gemiisemuffel nachkochen werden.
Siidwest, 224 Seiten, 22 Euro

Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmdoker
von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykdchen.

KICHERERBSENBRATLINGE

INDISCHE KicHE
RERBSEN-
PFANNKUCHEN

Bunte Kichererbsenbratlinge und
indische Kichererbsenpfannkuchen
wecken die Lust auf Pflanzliches

WWW.EATSMARTER.DE

Wen dieser Tage akutes Fernweh packt,
sollte durch ,,Brasilien - Das Kochbuch®
von Vania lhle Ribeiro blattern. Mittels
der 80 exotischen Rezepte, authentischen
Reisereportagen sowie stimmungsvollen
Fotografien kdnnen Sie sich auf den siid-
amerikanischen Kontinent traumen.
Gute Reise! EMF, 224 Seiten, 33 Euro @
;

W

HeiBer Café au Lait
mit ofenfrischer
Brioche, gerdste-
tes Ratatouille,
gratinierte Mies-
muscheln, geroll-
te Lammschulter
mit Senf und
Honig - Clotilde
Dusoulier entfiihrt Sie mit diesen und weiteren
Gerichten in die franzosische Kiiche. Ihr Buch
»La Cuisine de Paris® ist ein kulinarischer Streif-
zug durch alle Arrondissements der Hauptstadt,
wo die Autorin, eine waschechte Pariserin,
Gastronomen, Backern und Marktfrauen ihre
insgesamt 100 besten Rezepte entlockt hat.
Christian, 256 Seiten, 29,99 Euro

FOTOS: PR, UDO EINENKEL/SUDWEST VERLAG, EMF/ANNAMARIA ZINNAU, SHUTTERSTOCK



Holger Stromberg erklart

in ,,Zukunft kochen®, warum
Klimaschutz in der Kiiche
anfangt und préasentiert ein
nachhaltiges Erndhrungs-
konzept, auch anhand
toller Leckereien. ZS,

192 Seiten, 24,99 Euro

Viele Krankheiten werden
durch das Essverhalten ne-
gativ beeinflusst oder sogar
verursacht. ,Erndhrung, die
uns schiitzt* von Prof. Dr.

Dorothea Portius hilft dabei,

bis ins hohe Alter vital zu
bleiben. Grafe und Unzer,
240 Seiten, 26 Euro

saze ok R

@

DIE UNS

e SN E R

Wenn die Sonne lacht, darf es
gern etwas Frisches, eben ein
»Leichter Sommergenuss® sein.
Das wissen auch Manuela Riither,
Bettina Bormann und Katja Briol,
die mit knackigem Gemiise und
farbenfrohem Obst aufregende
saisonale Kombinationen zaubern.
EMF, 160 Seiten, 22 Euro

Mit seinem Programm in ,,Tschiiss Fettleber
unterstiitzt Dr. Jorn Klasen Personen mit
einem hohen Erkrankungsrisiko sowie
bereits Betroffene, abgelagertes Fett im
Stoffwechselorgan abzubauen. Sie lernen,
Ursachen zu identifizieren und natiirlich zu
behandeln. ZS, 192 Seiten, 22,99 Euro

Food-Autorin Barbara Haiden
ist mit Streuobstwiesen auf-
gewachsen und ziichtet
selbst alte Apfelsorten. In
LApfelgarten® zeigt sie ge-
meinsam mit der Fotografin
Ulrike K&b, dass die Saison-
lieblinge weitaus mehr sind
als Zutaten fiir Apfelkuchen
und -mus. Mit liber 60 siiBen
” sowie herzhaften Speisen
bringen sie frischen Wind an

die saftigen Heros. Passend zu den abwechslungsreichen Rezepten gibt es
Wissenswertes rund um die Botanik, Ziichtung, Verbreitung und Haltbar-
machung der Friichte zu entdecken. ars vivendi, 205 Seiten, 26 Euro

Das Blattwerk ist ein Klassiker - und genauso wird es
oft verarbeitet. Mit ,,Die 100 besten Salate” stellt Heide
Vogel klar: Da geht noch mehr! Dank etlicher moglicher

Komponenten von A wie Avocado bis Z wie Zucchini

HEDE BIGEL ’
R

)

C SATWAWTE —

LR @ W ANOCALC-GAIREL H-ERL A
BIE T WIE ZUSTH M S6LAT

o

sind die kreativen
Neuinterpretatio-
nen stets fiir eine
Uberraschung gut.
Als smartes i-Tiip-
felchen erhalten
Sie allerlei span-
nende Infos liber

Pw

‘i

I] die Eigenschaften
verschiedener
o Gewichse sowie

%_ deren Zubereitung.
Tre Torri, 232 Sei-

ten, 29,90 Euro
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Beim Druck dieses Produkts wurde
durch den innovativen Einsatz der
Kraft-Warme-Kopplung im Vergleich
zum herkémmlichen Energieeinsatz

DIGITAL E-Paper-Abo: 21,00 € inkl. gesetzlich giiltiger Mwst.
bis zu 52% weniger CO, emittiert.

co,
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~MEDITERRANE KOSTLICHKEITEN®:

Unser Kochkurs fur Juni und Juli

Sie winschen sich, gesundheitsbewusster

zu kochen, und sind noch auf der Suche nach
passenden Inspirationen? Dann sind unsere
EAT SMARTER-Kochkurse fur eine moderne, ge-
nussvolle Erndhrung genau das Richtige fur Sie!

Menifolge fur den Juni- und Juli-Kochkurs:

* Vorspeise: Honig-Ofentomaten mit Burrata und Pistazien

* Hauptspeise: Geflllte Auberginen mit Hackfleisch und Linsen
* Hauptspeise: Rosmarin-Dorade vom Grill mit Dinkel-Artischocken-Salat
» Dessert: Schichtdessert mit Himbeeren

-

Miillers 7, Mithle

Miiller’s Muhle
Weil Gutes besser schmeckt

.

d’aucy

fal

Gesunde Vielfalt

der

Unsere Cooking Classes werden unterstutzt von:

i

@ WUSTHOF

Ueade m Swingen

WUSTHOF

WUSTHOF Classic ist das Original

~

J

www.eatsmarter.de/kochkurse
Hier anmelden: Tel.: 040-228 60 69-0 * E-Mail: kochkurse@eatsmarter.de

Bei diesen Kochschulen kdnnen Sie die
EAT SMARTER Cooking Classes buchen:

@ Berlin

Kochschule Berlin
www.kochschule.berlin

© Bielefeld

Kochstudio Péschel
www.dermeisterkoch.de

© Braunschweig

Winzerkiche
www.winzerkueche.de

@ Cottbus

KOCHKULTUR Cottbus
www.kochkultur-cottbus.de

© Diisseldorf

Kochschule Dusseldorf
www.kochschule-duesseldorf.de

© Hamburg

Kochschule Hamburg
www.kochschule-hamburg.de

@ Herten

Kochwerkstatt Ruhrgebiet
www.kochwerkstatt-ruhrgebiet.de

© Kerpen
Kochschule Uwe Hemm
www.kochschule-uwehemm.de

© Miinchen

Koch Dich glucklich
www.kochdichgluecklich.de

@ Schwerin

Kromer Weinhandel & Kochschule
www.kroemer-schwerin.de

@ Stuttgart
Ilzh6fer’s Event-Kochschule
www.ilzhoefers.tritschler.com

@® Online

One Chef Live
www.onechef.de




VORSCHAU

Unglaublich, aber wahr!
Die umgekehrte Duit

Experten erklaren:
Wer abnehmen mochte, sollte mehr essen!

Den Teller richtig voll machen und dabei auch noch Kilos verlieren — wir
verraten lhnen, wie diese scheinbar unmégliche Rechnung aufgeht.

AuBerdem:

=» Besser essen fir kleines Geld: geniale Rezepte unter 3 Euro pro Portion
=» Fantastische Ideen mit Kartoffeln, die Sie probieren mussen
=» Endlich Pause: Gesundes fiir die Lunchbox

Ab 24. August Uberall erhaltlich
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Linsen-Salat
mit Ziegenkdse
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WENIGER KOFFEIN,
VOLLE BALANCE.

Erhaltlich in allen Tchibo Filialen,
uber 11.000 Supermarkten und auf tchibo.de

Sanfter Moment

SANFT-AROMATISCH
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