06

97

7

904906

1

83 Rezepte: Festliche, vitaminreiche und siiBe Ideen
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e Wir verraten Ilhnen das Geheimnis
liber diesen neuen Schlank-Trend

® Wie Sie nachhaltig Gewicht
verlieren, etwas fiir die Gesundheit
tun und Alterungsprozesse stoppen

® Mit Expertenwissen
und vielen Rezepten

Kostliche
IMMUNSTARKER

fiir kalte Tage Geschenke

zu gewinnen!



Nutze deine Chance auf einen

30-€COUPON

o Im Aktionszeitraum vom 12.10.2023 bis zum
08.11.2023 in deiner Kaufland-Filiale einkaufen.

9 Beim Bezahlen Kaufland Card scannen.

Mit etwas Gliick als jeder 500. Kunde einen Coupon in
Hohe von 30 € fiir deinen néachsten Einkauf gewinnen.

Weitere Infos und Teilnahmebedingungen unter
kaufland-card.de/gewinnspiele

"Teilnahmeberechtigt sind alle registrierten Mitglieder der deutschen Kaufland Card. Pro Tag ist nur eine Teilnahme méglich; der erste Einkauf zahlt.
Coupon abrufbar und aktivierbar in der Kaufland App, am Kundenterminal oder im Webportal unter kaufland-card.de.
Teilnahmezeitraum 12.10.2023 bis 08.11.2023. —_—
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EDITORIAL

ZUALLERERST

Fasten und dabei trotzdem geniefSen? Es klingt auf den ersten Blick
paradox. Hinter diesem neuen Schlanktrend verbirgt sich das Konzept
des Scheinfastens. Dank einer bestimmten Nébrstoffzusam-

mensetzung wird dem Korper der Nabrungsverzicht
nur vorgetiuscht. Mithilfe unserer EAT SMARTER-
Expertin Franca Mangiameli liiften wir ab Seite 20
das Gebeimnis dieser Fastenart, zeigen Ihnen die
Vorteile sowte kostliche Rezepte. Damit Sie da-
nach voll durchstarten, verraten wir, wie Sie

mit sogenannten Micro-Habits Ihr Leben in

Head of Content
Editorial & Food
Iris Lange-Fricke

kleinen Schritten positiv verdndern konnen.

Um anch von diesen genialen Tricks zu profitie-
ren, erklart Ihnen EAT SMARTER ab Seite 64,
worauf Ste dabei achten miissen. AufSerdem maochten wir Ibnen auch in
diesem Jabr das Fest der Liebe versiifSen. Machen Sie mit bei unserer
grofsen. Weihnachtsaktion und sichern Sie sich die Chance, unter

36 Preisen Ihr Lieblingsprodukt zu gewinnen.

Passend dazu prisentieren wir festliche Gerichte (ab Seite 36) :
sowte leckere Plitzchen und Geschenkideen aus der Kiiche Abrth en .
(ab Seite 146). Auch vitaminreiche Rezepte fiir das Immun- .
system diirfen in dieser Jabreszeit nicht feblen (ab Seite 122). lu,ld, ver
Weéibrend wir mit unseren berzghaften Nusskreationen M Lt S chunf asten
(ab Seite 134) fiir ordentlich Crunch auf dem Teller
sorgen, ist bei den aromatischen Kiseschmankerin
(ab Seite 110) garantiert fiir jeden Geschmack etwas daber.
Die eiweifsreichen Frithstiicksinspirationen (ab Seite 98)
schenken unseren Zellen und Muskeln reichlich Power.

Zu guter Letzt lassen unsere Starkichinnen und -koche dank
threr Kostlichkeiten mit Gewiirzen wie Ingwer, Zimt und
Sternanis jedes Herz hober schlagen (ab Seite 82).

Freuen Sie sich auf eine zauberhafte Adventszeit mit
allerlei kulinarischen Leckereien. Frobe Weibnachten wiinscht Ihnen das
EAT SMARTER-1eam und unser neuer Feelgood-Manager Bruno.

EATSMARTER | NOVEMBER 2023 3



INHALT

122
Fittes Immunsystem

Zeigen Sie Halsschmerzen und
Husten die kalte Schulter. Unsere
Rezepte unterstiitzen Ihre Abwehr.

146

Feine Platzchen und liebevolle

Geschenkideen aus der Kiiche wder Suppeﬁ'lr
Florentiner, Schmalzniisse oder Mandel- len Exuaku‘,k

gebdack: nicht nur auf dem Keksteller ein
Highlight, auch klasse zum Verschenken.

Proteinfriihstiick 98

Studien belegen: Wer morgens Eiweil3
genieBt, ist schneller und langer satt.
Also ran an Quark, Eier und Co.

Herzgesundheit

Dr. Matthias Riedl S

weiB, was zu tun ist, ':vwkopfschmerzm
wenn die Pumpe aus Alam hﬂuﬁgstm
dem Takt gerét, und diagnostiziert.

wie Sie vorbeugen.

Say Cheese

160

Bye-bye, Kopfschmerzen

Lesen Sie, wie ein Brummschadel
entsteht, wie Sie Migrane erken-
nen und mit welchen Lebens-
mitteln Sie Abhilfe leisten.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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20 Gewicht verlieren und
Alterungsprozesse bremsen

Abnehmen und dabei trotzdem genieBen? Beim Scheinfasten wird dem
Korper ein Nahrungsverzicht nur vorgetduscht. Mithilfe von Expertenrat
klaren wir, wie das geht und welche Erfolge Sie damit erzielen kdnnen.

36

So vielfaltig schmeckt
die kalte Jahreszeit

Fiir den Feierabend oder das festli-
che Familiendinner: Hier sind Rote
Bete, Maronen und Wirsing die Stars.

64
Mit Micro-Habits zum Ziel

Veranderungen bedeuten nicht, das ganze

Leben sofort umkrempeln zu miissen.

Wer neue Hacks Stiick fiir Stiick etabliert,
minimiert Riickschldage und bleibt motiviert.

20

64
76

96
132
158

18
36
82

98
10
122
134

146

56

160
167

10

14
34
62
74

168

170

173

176

178

THEMEN DIESER AUSGABE

Alterungsprozesse stoppen und abnehmen:
So funktioniert Scheinfasten

Wie neue Miniroutinen Ihr Leben verdandern

GroBes Weihnachtsgewinnspiel:
Sichern Sie sich 36 hochwertige Preise

Muskatnuss: Die Dosis macht das Gift
Das macht Rosenkohl so gesund

Alles Wissenswerte zu Kakaonibs

REZEPTE

Rezeptfinder

Spicy Immunbooster-Drink

Festliche und gemditliche Winterkiiche

Unsere Starkéchinnen und -kdche
entziinden ein Aromenfeuerwerk

Mit EiweiBpower in den Tag starten
Kasige Inspirationen zum Dahinschmelzen
Diese Gerichte stdrken Ihr Immunsystem

Hier sorgen Walnuss, Cashews, Pistazien
und Mandeln fiir ordentlich Crunch

Ideen fiir die smarte Weihnachtsbackerei

LIVE SMARTER

Erndhrungsdoktor Matthias Riedl:
Risiko flir Herzrhythmusstdrungen senken

Wie sieht die Erndhrung bei Migrane aus?

10 Tipps fiir Kopfschmerz-Geplagte

RUBRIKEN
Saisonkalender

Aktuelles aus der Forschung
Kolumne: der Fitness-Doktor
Cornelia Polettos Kochschule: Maronen
Starke Stiicke

Produkt- und Branchennews
Adventskalender

Buchtipps

Besser schlafen

One more thing

Impressum

Vorschau

* Das sind unsere Titelthemen
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REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

WINTER-
KUCHE

48 Petersilienwurzel-
suppe

50 Butterbohnen
mit Wirsing

46 Kiirbissalat
mit Graupen und Feta

48 Kartoffelroulade mit
Walnuss-Triiffel-Fiillung

50 Gebeizte Ente mit
Schupfnudeln

53 Risotto mit Roter
Bete und Maronen

86 Pastinaken-
Rosenkohl-Curry

92 Ras El Neni Chicken

104 Coffee-Proteinshake
mit Joghurt

53 Coleslaw

95 Rote-Linsen-Curry
mit Geheimzutat

102 Rote-Bete-Wraps
mit Feta

107 Gemiiseomelett mit
Hittenkadse

47 Rote-Linsen-
Spaghetti mit Spinat

49 Entenbrust mit
Spitzkohl-WeiBkohl-Slaw

52 Rote-Bete-Curry
mit Reis

54 Graved Lachs mit
Krautern

NG
89 Yak-Filets
mit Pflaumenchutney

87 Tom Kha Hed

PROTEIN-
FRUHSTUCK

94 Gerdsteter Brokkoli
auf Linsencreme

& L) P -
103 Belegte Brote mit Ei
und Gemise

104 Hafer-Pancakes
mit Orangen

112 SiiBkartoffel-
scheiben mit Ziegenkase

114 Chicorée-
Gorgonzola-Tartines

6 WWW.EATSMARTER.DE

115 Kartoffel-
Haschee-Auflauf

116 Krautsalat mit
Gorgonzola

116 Rote-Bete-Gnocchi
mit Ricotta

52 Perlgraupen-Risotto
mit Roter Bete

84 Flusskrebsrahm-
suppe

84 Gebackene
Rotkohlspalten

gt

100 Feigen-Zimt-
Porridge

100 Blutorangen-
Friihstiicks-Bowl

105 Porridge mit
Zwetschgen

106 Cloud Eggs mit
Gemdiise

112 Kiirbis-Hefefladen mit Zwiebeln und Feta



117 Kiirbis-Ziegenkéase-
Lasagne

120 Pilz-Carpaccio mit
Burrata und Dukkah

126 Indische Suppe
mit Linsen

121 Makrelen-Orangen-
Salat

139 Maronen-Gnocchi
mit Steinpilzen

155 Energieballchen
mit Datteln

156 Feigen-Kirsch-
Confit

]
127 Spiegeleier mit Kur-
kuma auf Griinkohlsalat

NUSSE &
KERNE

140 Maronensuppe mit
Apfeln und Walniissen

148 Vegane Pistazien-
Florentiner

L

153 Italienisches
Mandelgeback

154 Pickles aus roten
Zwiebeln

156 Matcha-Cookies
mit weier Schokolade

119 Gemiiseeintopf mit
Parmesan-Kl6Ben

IMMUN-
STARKER

128 Dinkel-Tofu-Bowl
mit Kimchi

136 Ofengemiise mit
Pistazien-Gremolata

mit Haselniissen

142 Gersten-
Mandarinen-Salat

141 Rote-Bete-Kabeljau
mit Erdniissen

148 Miislimischung in
zwei Varianten

Dadurch sind sie automatisch auch fiir die vegetarische Erndhrung geeignet.

128 Tomaten-Limetten-
Dal mit Apfeln

138 Eingelegter Sellerie

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

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

REZEPT
FINDER

A W

119 Reisbdllchen mit
Késefiillung

124 Kiirbis-Kokosmilch- 124 Kiirbis-Hackfleisch-
Suppe Auflauf

129 Pinsa mit Rducher-
fisch und Lauch

152 Cashew-Pistazien-
Makronen

151 Haferkekse mit
Cranberrys

DER EAT SMARTER ICON-GUIDE

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

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

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

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

EATSMARTER | NOVEMBER 2023 7



SAISON
KALENDER

TOP 10 IM NOVEMBER UND DEZEMBER

Legt sich der erste Frost liber das Land, machen sich Obst und Gemiise aus heimischem Anbau rar. Doch es gibt
auch einige frische Vitaminbooster in den Auslagen, die den kalten Temperaturen trotzen und uns jetzt guttun.

Endiviensalat

Seine Vorziige verdankt der
krause Kopf vor allem den in
den duBeren Blattern vorkommenden Bitterstoffen, die den
Gallenfluss anregen und so die Verdauung unterstiitzen.

Fast in Vergessenheit geraten, erlebt die alte Verwandte
des herben Rettichs nun ein Revival, sei es fein geschnitten
im Salat, in Butter geschwenkt oder als Zugabe in Suppen.

Kumguats

Auch als Zwergorange

bekannt, ldsst sich der
exotische Zitrusbaum wunderbar im
eigenem Zuhause halten. Die sii-sduerlichen Minis
stecken voller nervenstdrkender B-Vitamine.

Von Natur aus eine Powerknolle: Sie liefert so gut wie
kein Fett, dafiir jede Menge komplexe Kohlenhydrate
sowie unlosliche Ballaststoffe, die satt machen und
unseren giinstigen Darmbakterien als Futter dienen.

Radicchio di Treviso
Die italienische Schonheit zeichnet
Atherische Ole wie Allicin verleihen dem Zwiebelgewichs sich durch ihre langliche Form sowie
seinen charakteristischen Geschmack, machen Bakterien eine intensiv dunkelrote Farbung aus - ein Indiz auf die
den Garaus und senken nachweislich die Blutfettwerte. enthaltenen Anthocyane, die als Zellschiitzer gelten.

~ Qo -
7 Schlehen | g

Fiir ihre antiseptischen
Gerbstoffe werden die blauen : Lassen Sie sich nicht tduschen: Unter der Schale
Wildbeeren seit jeher als Kraftigungsmittel bei Fieber, - verbirgt sich eine feine weiBe Stange, die sich dhnlich wie Spargel zubereiten ldsst.

Erkaltungen sowie Harnwegsinfektionen geschatzt. Aufgrund ihres hohen Anteils an Kalium wirkt sie auf natiirliche Weise entwédssernd.

Spitzkohl

Mit 60 Milligramm Vitamin C pro 100 Gramm steht
der buttrig-zarte Vertreter seinem dicken Onkel,
dem WeiBkohl, in nichts nach. Und unser Kérper
bedankt sich mit gestarkten Abwehrkréaften.

Pastorenbirne /

Ihre Genussreife erreicht
die saftige Frucht erst
spater im Jahr und erfreut sich dann umso
mehr Beliebtheit, sei es iiberbacken aus
dem Ofen, als Crumble oder Kompott.

8 WWW.EATSMARTER.DE
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Mensch, Moéhre!

Oder auch: Karotte, du Flotte.
Bist so wurzelig vielseitig.
Keine Brihe, Bolo oder Bowl -

ohne dich.

Schmeckst nice zu Rice.

Bist das Ass im Frikassee.

Bist perfekt, wie du bist.
Mit dir Scheild machen? Neeeee!

Manche tunken dich dreist
in Emulgatorensof3enmatsch.
Und garnieren dich mit Fake-Aroma.
Woas fiir ein Quatsch.

Oh a Méhre Mio, an dich
kommt niemand ran.
Echter Geschmack, den nur
'ne Médhre kann.

20 Jahre ohne Zusiatze.
20 Jahre FRoSTA Reinheitsgebot.

ist fur alle da



AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG

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

'®)
f\\ JUNI 2023, THE SWEDISH SCHOOL OF SPORT AND HEALTH SCIENCES STOCKHOLM, SCHWEDEN

fﬁ” firebsrisikio mit Ausdauersport senken
(&ﬁ/ seiiung seh, dis et

//“ SpaB bringt, sondern bestenfalls
helfen kann, das Auftreten von Krankhei-
ten zu vermeiden, sollte sich zukiinftig
dem Ausdauertraining widmen. Sportarten
wie Radfahren, Laufen oder Schwimmen
kdnnen sogar vor Tumoren schiitzen. Denn
die kardiorespiratorische Fitness bestimmt
das Zusammenspiel von Lunge, Herz,
GefdBen und Muskulatur. In einer Studie
zeigte sich, dass die Teilnehmer:innen mit
den besten Kardioleistungen ein deutlich
geringeres Risiko besaBen, an Lungen-,
Dickdarm- oder Prostatakrebs zu sterben.
RegelmaBiges, intensives Training kann
also die kardiovaskuldare Gesundheit
verbessern und Darmkrebs vorbeugen
beziehungsweise todlichen Prostata- und
Lungenkrebs verhindern.

JUNI 2023, VIRGINIA TECH CARILION SCHOOL OF MEDICINE, USA

ZAHL DES MONATS . . .
Mit farbenfrohem Gemiise gegen Alzheimer

3,9 %

des gekauften Fleischs kam
2022 aus biologischer Erzeu-
gung. Die Bundesanstalt fiir
Landwirtschaft und Erndhrung
nennt als Mitursache die stark
gestiegenen Lebensmittelpreise.

Dass Frisches gut fiir die Gesundheit ist, wissen
die meisten bereits. Wie genial ein bunter Teller
tatsdchlich ist, geht aus einer Studie hervor,
fiir die Spendergehirne von verstorbenen
Alzheimerpatient:innen untersucht wurden.
Carotinoidreiche Lebensmittel wie Karotten,
Spinat, rote Paprika und Mais schiitzen das
Gehirn vor oxidativem Stress und verringern
das Risiko fiir geistigen Abbau. Wer viel knalli-
ges Gemiise verspeist, kann demzufolge einer
Alzheimerdemenz im Alter effektiv vorbeugen.

10 WWW.EATSMARTER.DE
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NEUE

STUDIEN

MAI 2023, UNIVERSITY OF VICTORIA, USA
Kein Glaschen zum Wohl?

Taglich ein feines Schliickchen Rotwein zu trinken, galt lange
Zeit - zumindest in MaBen genossen - als durchaus forder-
— lich. Das konnte sogar in einigen Studien festgestellt werden.

.. N H . h ) . h . . h
AUGUST 2023, UNIVERSITAT BARCELONA, SPANIEN un ergab eine systematische Ubersic tsarbeltjedf)c , dass
an dem Mythos, dass Alkohol sogar das Leben verldngern

MITTELMEERKOST FUR KINDERKOPFCHEN soll, tatsdchlich nicht so viel Wahres dran ist, wie lange ver-
mutet wurde. Um zu dieser Erkenntnis zu gelangen, werteten
die Forschenden mehr als 100 Kohortenstudien zum Thema
— . Alkoholkonsum und Gesamtsterblichkeit aus.

Zwar wirkte sich ein geringer taglicher Konsum
nicht signifikant auf das Sterblichkeitsrisiko
aus, doch auch die vermeintlichen Vorteile
blieben aus - selbst bei tolerierbaren Mengen,

welche die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
mit maximal zehn Gramm pro Tag fiir Frauen sowie
20 Gramm fiir Manner definiert.

Frauen, die ihre Erndhrung wahrend ihrer Schwangerschaft bewusst
gestalten, tun ihrem Kind schon im Mutterleib Gutes. Denn eine sub-
optimale Kost sowie ein hoher Stresspegel sind mit einer neurologi-
schen Fehlentwicklung des Fotus verbunden. Besonders hilfreich ist
es, wenn sie sich an der Mittelmeer-Diét orientieren - wie mit nativem

Olivendl extra sowie Walniissen. Die Studie verglich die Gesundheit
von Kindern, deren Miitter sich acht Wochen mediterran erndhrt hat-
ten, mit Kindern von omnivoren Mamas. Erstere schnitten sowohl im

kognitiven Bereich als auch im sozial-emotionalen Bereich besser ab.

o

o Mein Ort fiir ein

besseres Leben.
Natiirlich besser ;. ./

{w

entdecken!

Y

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

Erfahrung und Leidenschaft. P
Mit einer kontrollierten Qualitét, die sich in jedem der einzelnen Produkte wiederfindet. Dafiir geh’ ich ins Reformhaus’




EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

MIT KRAFT GEGEN SCHWUND

»Use ist or lose it“ - dieses Sprichwort gilt nicht nur fiir die Muskeln, sondern auch fiir unsere Knochen. Denn nur
wenn diese regelmdBig beansprucht werden, bleiben sie uns lange erhalten. Ich erkldre Ihnen, welche Botenstoffe
hierbei fiir Stabilitdt sorgen und wie Sie mit dem richtigen Sportprogramm sogar Osteoporose vorbeugen konnen.

in eingespieltes Team, das bilden

unsere Muskeln und Knochen, die

Uiber Sehnen sowie Bander fest
miteinander verbunden sind. Sie sind da-
fiir verantwortlich, dass wir aufrecht ste-
hen und uns bewegen kdnnen. Wird ein
Muskel angespannt, verkiirzt er sich und
Ubertragt den Impuls auf das Stiitzsys-
tem. Wir heben den Arm, das Bein und
drehen unseren Rumpf. Die Knochen
wiederum geben den Kraftpaketen ihren
Halt und Orientierung. Beide zusammen
sind ohne einander nicht denkbar.

Rund 206 knschen sehiilzen
wnsere inneten Q/ymw wie etn
Korsell und éefesfc{'ﬁaz, mehr als
650 versehicdene Musteln.

Dabei ist diese funktionelle Einheit kei-
neswegs ein starres Konstrukt, sondern
einem stdndigen Wandel unterlegen.
SchlieBlich gelten
beide Gewebe als
gut durchblutete
sowie formbare

12 WWW.EATSMARTER.DE

Prof. Dr. Ingo Frobdse

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

Organe, die zeitlebens auf- und abgebaut
werden. Uber den Daumen gepeilt er-
neuert sich unser Skelett alle acht bis
zehn Jahre. Es ist noch gar nicht so lange
her, da haben Forscher auBerdem eine
tiberraschende Entdeckung gemacht.
Durch die Freisetzung von Signalstoffen
tauschen sich die zwei Mitstreiter sogar
untereinander aus und beeinflussen sich
gegenseitig in ihrer Entwicklung. Fiir die
Beschaffenheit der Knochen bedeutet das
konkret: Uben die Muskeln Druck- und
Zugkrifte auf sie ein, wird das Wachstum
der Knochen angeregt. Sie miissen sich
unter der Belastung biegen, um nicht zu
brechen, und werden so stérker - eine
ideale Prophylaxe, um der Entstehung
von Osteoporose vorzubeugen. Myokine,
Muskelheilstoffe, die unser Organismus
bei Bewegung ausschiittet, sind fiir diese
Prozesse unerldsslich. Zu ihnen zdhlen
Faktoren wie IGF-1, IL-6 sowie Myostatin,
die unter anderem die Neubildung von
Zellen stimulieren. Fiir den Erhalt unseres
Stiitzapparates darf es beim Sport daher

ruhig zur Sache gehen. Entscheidend ist,
Disziplinen zu wéhlen, bei denen immer
auch mit dem eigenen Kdrpergewicht ge-
arbeitet wird. Denken Sie etwa an Kraft-
training, Pilates oder Aerobic. Abfolgen
von Spriingen und Ldufen, wie sie bei ver-
schiedenen Ballsportarten vorkommen,
sind ebenfalls eine groBartige Option.

%MSG/Z/&@/?ZLZA auf Sehawimmen
Ju s@Z}zﬂ, ;;/aﬂl J(aﬂeﬂeﬂ,

éa/j, Ao wir im Wasser an dem
néligen Gewicht verlicren.

Joggen, Walken und Wandern stellen im
Ausdauerbereich effektive Alternativen
dar, die Ihr Herz-Kreislauf-System zuséatz-
lich férdern. Und auch Tanzen kann eine
sinnvolle Erganzung sein, mit der Sie lhre
Geschicklichkeit verbessern und Stiirzen
zuvorkommen. Als Faustregel empfehle
ich rund 150 Minuten moderate Aktivitat
pro Woche sowie eine moglichst dynami-
sche Lebensgestaltung. Sei es in Form von
Gdrtnern, Herumtoben mit dem Hund
oder Spazierengehen. Jeder Schritt zahlt,
denn unsere Knochen sind genauso fest,
wie es der Alltag von ihnen erfordert.

& Bestsellerautor
Ingo Frobdse widmet
sich in ,,Muskeln - die

q Gesundmacher®
. GESUN !‘ einem bisher kaum
L ES bekannten Phanomen:

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

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, SHUTTERSTOCK






POLETTOS
KOCHSCHULE

GESUNDER WINTERSNACK

Frisch gerdstete Maronen kennen wir vom Weihnachtsmarkt. Doch das ist nicht alles.

O @& 7O [chverrate hnen ihre gesundheitlichen Vorteile und ihre Vielseitigkeit in der Kiiche.
R &
NELIA POV

7 Vorgegarte
VakuUMVef packte
Ware ist
qualitatiy ebenso
hocllweﬂig,

WIE GESUND SIND
MARONEN?

Die Friichte liberzeugen mit
komplexen Kohlenhydraten und
Ballaststoffen. So sorgen sie fiir
eine lang anhaltende Sattigung
und stabilisieren den Blutzucker-
spiegel. Wahrend B-Vitamine die
Nerven starken, regulieren
die enthaltenen Mine-
ralien wie Kalium den

Elektrolythaushalt. MEIN TIPP:

GenieBen Sie den
Star in einer cre-
migen Suppe: Die
Basis bildet Gemiise
mit gerdsteten Maro-
nen, verfeinert mit
Krautern und altem
Aceto Balsamico.

NICHT NUR DIE INNEREN
WERTE ZAHLEN

Zu kaufen gibt es sie auf dem
Wochen- und im Supermarkt.
Halten Sie nach festen und unbe-
schadigten Friichten Ausschau, bei

denen die Schale schén gldnzt und 4

gleichmaBig geférbt ist. Auch der Geruch ‘e

gibt ein Hinweis auf Frische: Achten Sie auf T~

einen leicht siiBlichen Duft. Verdorbene Wa- \

re riecht hingegen ranzig und unangenehm. . :
"""""""" \ VERWENDUNG IN DER KUCHE

Maronen sind abwechslungsreich
verwendbar und schmecken so-
wohl in siiBen als auch in pikanten
Gerichten. Sie kdnnen gekocht, ge-
braten, gediinstet oder gebacken
werden und punkten als Beilage

zu Fleisch oder Fisch. Piiriert ver-

AROMA PUR

Wer mochte, kann ganze

SO FUHLEN SIE SICH AM

WOHLSTEN Maronen mit der Schale
‘ im Backofen rosten, bis

sie weich sind. Dabei die
Hille kreuzformig

Lagern Sie Esskastanien an einem
kiihlen und trockenen Ort - am
besten im Gemiisefach des Kiihl-

L mit einem . . .
schranks oder in einem dunklen Messer ein ( - leihen sie Suppen und Saucen eine
sowie gut beliifteten Raum. . . S feine Textur. Als cremige Paste

ritzen, damit .

Schmeckt auch nach der Saison: Um die Haltbarkeit
zu verlangern, kdnnen Sie die herbstliche Leckerei

einfrieren. Dazu die Niisse schélen, blanchieren und
in Gefrierdosen ins Tiefkiihlfach geben. S

verarbeitet dienen sie als Fiillung
fiir Pasta und Teigwaren. Auch in
Cremes, Kuchen, Tartes oder Des-
serts machen sie eine gute Figur.

sie nicht
aufplatzt.
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UNSERE ERSTE APP!

Uber 10.000
gesunde
Rezepte

Laden auch Sie sich jetzt die
neue App herunter. Noch nie war es
so einfach, gesund zu kochen.

JETZTEEL | | & Lagenmn m
[ » Google Play ‘ App Store

Bereits
250.000
Downloads!

REGIONAL & SAISONAL
Winterliche Buddha-
Bow! mit
Gerstengraupen




EAT SMARTER digital zu nutzen

Eat

Die beste Art,

Die neue App bringt viele tolle Rezepte, hat eine innovative Schnellsuche mit
zahlreichen Filtermoglichkeiten und einen Uberarbeiteten Health Score.

FHCHTES MITTRCFSSFR
Knoblauch-
Spaghetti mit Zucchini
und Tormaten

Viele neue Rezepte

Die App prasentiert
Uber 10.000 gesunde
Rezepte. Das sind
mehr Rezepte als in
100 Kochbuchern
zusammen!

Curryhahnchen
auf indische Art
{Chicken Karma)

Leicht nachkochbar

Unsere Rezepte sind
von unseren Experten
so konzipiert, dass
Sie sie leicht und
muhelos zu Hause
nachkochen kénnen.

GFSLMDF SO RME-CICHE
Apfel-Bete-Carpaccio
mit Ziegenkdse und
Honig-Dinkel-Crunch

Schnelle Gerichte

Wir wissen, dass Sie
haufig wenig Zeit zum
Kochen haben. Deshalb
gibt es in der App vor
allem Rezepte, die Sie
in 15 bis 20 Minuten
zubereiten kénnen.

v

SLOFRFOON ALS OF HRIRKWES
Kirbis-Linsen-Salat
mit joghurt-
Dressing

Fur jeden Geschmack

Ob Sie sich vegan oder
vegetarisch, glutenfrei,
laktosefrei, proteinreich,
low carb oder zucker-
arm ernahren - bei uns
finden Sie das
passende Rezept.

FOTO: SHUTTERSTOCK



Eat

Jetzt App downloaden fur
iPhone und Android

Egal ob Sie iPhone- oder Android-Nutzer sind, in Ihrem App-Store finden Sie unsere neue App.
Laden Sie sie kostenlos herunter und nutzen Sie die vielen innovativen Features.

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

Gesunde Rezepte Hauptzutaten Saisor

=
é FRUHSTUCK
VORSPEISEN fj' SALATE
ABENDESSEN o=
=) o

MITTAGESSEN 6 SNACKS

LEICHTE DESSERTS

Neu: Schnellsuche

Auf der Homepage der
neuen App finden Sie
eine innovative Schnell-
suche. Hier kdnnen
Sie in Sekunden mehr
als 100 verschiedene
Suchkategorien
anklicken.

CLEAN-EATING-REZEPT
Sommerrollen-Bowl
mit asiatischem
Gurkensalat

r
Health Infos
Zubereitung

30 Minuten

Kalorien: 326|

Neu: Health Score

Wir haben unseren
Health Score zu den
Rezepten Uberarbeitet
und verfeinert. Er
geht jetzt von 0 bis 100,
wobei 100 die beste
Note ist.

B o

[ i, Suche in meinem Kochbuch }

15

LIEBLINGSREZEPTE >

I MAHLZEITEN ~

-~
@ Fruhstiick 6 >

Mittagessen 1>

E
w Abendessen 3>
,il t: Vorspeise 2>
w

E Dessert 1>

/' -~

= Riickgangig [ Alle I18schen
250 ml Sahne X
1 rote Chilischote X
200 g Kirschtomaten X
25 g Pinienkerne X

1 Avocado X

Neu: Mein Kochbuch

Die ,,Mein Kochbuch*-
Funktion wurde
komplett neu aufge-
setzt. Es ist nun ganz
einfach, lhre Lieblings-
rezepte zu speichern
und wiederzufinden.

Neu: Einkaufsliste

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

\»
-~

Updaten Sie lhre

neue App regelmaRig.

In den folgenden Monaten
wird die App noch deutlich
verbessert und erweitert!
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DRINK

DES MONATS

SPICY

MMUNBOOST-

PUNSCH o

Die Tage werden kiihler und kiirzer, die Vorfreude auf den

Winter und auf gemiitliche Abende steigt. Unser vitaminreicher Drink
begleitet Sie durch die dunkle Jahreszeit und kann Sie dank immun-

stdrkender Inhaltsstoffe gegen Krankheitserreger wappnen.

Hot-Pot zum Wohlfiihlen:

@ Abwehrpower: Orangen sind reich an
Vitamin C, das nicht nur unsere Korperpolizei
unterstiitzt, sondern auch antioxidativ wirkt.
Dadurch férdert es die Zellregeneration.

@ parmschmeichler: Bei Véllegefiihl nach
einer lippigen Mahlzeit helfen die dtherischen

Ole der Gewiirze und verbessern die Verdauung.

@ Antimikrobiell: Ingwer regt mit seinen
scharfen Gingerolen und Shogaolen die Durch-
blutung an. Dadurch werden schadliche Keime
verstarkt abtransportiert und Erkéltungs-
beschwerden klingen schneller ab.

@ Fitmacher: Mit einem hohen Gehalt an
Flavonoiden punktet der Granatapfel. Diese
férdern die Aktivitdt sowie das Wachstum von
Immunzellen und stimulieren die Bildung
von AntikSrpern.

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

Orangenpunsch

FUR 4 GLASER (A 200 ML):

5 Bio-Orangen 2 Kardamomkapseln (angedriickt)

1 Stiick Ingwer (20 g) 1 Teebeutel Ingwertee

1 TL Kurkumapulver 4 Zweige Rosmarin und 4 Zimtstangen
1 Prise Zimt 4 EL Granatapfelkerne (60 g)

11 Orange waschen, trocken reiben, von 1 Halfte die Schale abreiben,
die andere Halfte in Scheiben schneiden und beiseitelegen. Restliche
Friichte auspressen.

2 Ingwer schdlen und in Scheiben schneiden. Ingwer, Kurkumapulver, Orangen-
schale, Zimt und Kardamomkapseln in einen Topf geben. 200 ml Wasser zu-
gieBen, aufkochen und Teebeutel zugeben. Tee mit Gewlirzen 15 Minuten ziehen
lassen. Tee durch ein Sieb gieBen, aufgefangene Fliissigkeit zuriick in den Topf
geben, mit Orangensaft ergdnzen und 3-5 Minuten bei kleiner Hitze erwdrmen.

3 Rosmarinzweige waschen und trocken schiitteln. Orangenscheiben
zusammen mit je 1 Rosmarinzweig und 1 Zimtstange in die Glaser geben,
mit dem Punsch libergieBen, Granatapfelkerne zugeben und warm
servieren.

EATSMARTER | NOVEMBER 2023 19
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TITEL
STORY

SCHEIN-
FASTEN

DIAT OHNE HUNGERN

Gewicht verlieren, die kdrpereigene Zellregeneration starten und dabei stets genieBen:

Gemeinsam mit EAT SMARTER-Expertin Franca Mangiameli erklaren wir Thnen, wie Sie lhrem

Kdrper einen Nahrungsmangel nur vortauschen und trotzdem in den Fastenmodus gelangen.

EATSMARTER | NOVEMBER 2023
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uf dem Weg ins Biiro fix ein

Croissant hinunterschlingen,

am Schreibtisch einen Latte
macchiato trinken, mittags hastig eine
Portion Nudeln essen und am Nachmit-
tag ein Stiick Kuchen verputzen: Stin-
diges Schlemmen, wenig Bewegung und
viel Stress gehen nicht spurlos an uns
vorbei. Ubergewicht, Fettleber oder
Herz-Kreislauf-Erkrankungen kdnnen
die Folge sein. Setzen Sie hier einen
Punkt und machen das, was fiir unsere
Vorfahren normal war: Fasten Sie pha-
senweise und profitieren Sie von einer
Gewichtsreduktion, einem niedrigeren
Blutzucker- und Cholesterinspiegel so-
wie von einem optimierten Stoffwechsel —
ohne auf den Genuss zu verzichten.
Hort sich paradox an? Ist es aber nicht.

Nur eine Tauschung

Dahinter verbirgt sich das Scheinfasten,
das sich positiv auf Erkrankungen wie
Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck oder
Rheuma auswirken kann. ,,Hierbei wird
dem Korper der Nahrungsmangel nur
vorgegaukelt. In Wirklichkeit diirfen Sie
sich pro Tag auf drei kostliche Mahl-
zeiten freuen. Damit das gelingt, wird
zusatzlich zur Kalorienreduktion auf
tierisches Eiweifd verzichtet. Aufierdem
werden schnell resorbierbare Kohlenhy-
drate, etwa Einfachzucker, sowie gesét-
tigte Fettsduren stark begrenzt“, verrit
Franca Mangiameli. Diese spezielle
Kombination erkennt unser Organismus

22 WWW.EATSMARTER.DE

Mit der EAT SMARTER-Expertin:

Franca Mangiameli

Die Diplom-Okotrophologin
unterstiitzt seit iber 20 Jahren
Menschen mit Ubergewicht
und erndhrungsbedingten
Erkrankungen. Zusammen mit
Heike Lemberger ist Franca
Mangiameli, die bereits in
mehreren TV-Formaten zu
sehen war, Geschaftsfiihrerin
der essteam GbR in Hamburg
und halt Vortrage fiir Fach-
krafte, Verbraucher:innen
sowie Fiihrungspersonal. Als
Autorin hat sie diverse Biicher
verfasst. In ihrem jlingsten
Werk ,,Five Days only. Die
Revolution des Fastens®, das
gemeinsam mit Fitnessikone
Barbara Becker entstanden
ist, zeigt sie, wie Sie sich
innerhalb von fiinf Tagen leich-
ter, fitter und jiinger fiihlen.

Fasten, essen
und genieBen:
,Five Days only.
Die Revolution
des Fastens®,
YES, 224 Seiten,
22 Euro

nicht als Nahrung und
die Signale fiir das Zell-
wachstum sowie die Al-
terung bleiben ausgeschal-

tet. Der Korper wechselt auf diesem
Weg in den Fastenmodus. ,Sowohl eine
Minimierung der Kalorien als auch die
von tierischem Eiweif} fithrt zur Sen-
kung des Insulin-like Growth Factors 1
(IGF-1) und des Hormons Insulin. Deren
Aufgabe ist es, Wachstumsprozesse vor-
anzutreiben. Jedoch mochten wir diese
beim Scheinfasten ausschalten, um in
die Autophagie zu gelangen und die
Chance zu haben, unbrauchbaren Zell-
miill zu beseitigen sowie zu recyceln®,
weifd die Erndhrungsexpertin. Entwi-
ckelt wurde die Fasting Mimicking Diet
(FMD, auf Deutsch: Scheinfasten) an
der Universitdt von Siidkalifornien in
Los Angeles von Prof. Dr. Valter
Longo, Forscher fiir Zellbiologie
und Biogerontologie.

Die Energie aus den
Fettdepots

Genau wie beim klassischen
Fasten kommt es beim
Scheinfasten zum Treib-
stoffwechsel - auch
metabolischer
Switch genannt.

Doch damit die-

ser gelingt, ist

es wichtig, den =»
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Das Programm in der Kurzfassung

Wir geben Ihnen einen Uberblick zum Scheinfasten, bei dem eine Verjiingung von innen stattfindet und der
Bauchumfang schrumpft. On top verraten wir lhnen die Unterschiede zu anderen Fastenarten.

WAS IST DAS? WIE LANGE?
Es geht darum, einen Nahrungsmangel vorzutdu- Die Methode dauert fiinf Tage, an denen die
schen. Das heiBt, wir tun nur so, als wiirden wir Kalorienzufuhr sowie die N&hrstoffzusammenset-
nichts essen. Denn dank der cleveren Kombination zung leicht variiert. Dazu kommt der sogenannte
schaltet der Korper in den Fastenmodus. Refeeding-Day. Ein Vorbereitungstag ist freiwillig.

DAS ZIEL DAHINTER? FUR WEN GEEIGNET?
Alte Zellen werden recycelt, die Autophagie wird Scheinfasten ist fiir Gesunde sowie Menschen, die abneh-
gestartet und die Wachstums- und Alterungspro- men mdochten, kein Problem. Verzichten sollten Personen

zesse im Korper werden gestoppt. Gleichzeitig
purzeln die Pfunde ohne Verlust der Muskelmasse.

mit Gallensteinen oder einer Essstorung, liber 70-Jahrige,
Untergewichtige, Schwangere, Stillende und Kinder.

NAHRSTOFFZUSAMMENSETZUNG
1.000 bis 1.100 Kilokalorien

BEIM SCHEINFASTEN PRO TAG
700 bis 800 Kilokalorien

Maximal 50 Gramm Kohlenhydrate Maximal 50 Gramm Kohlenhydrate
Maximal 25 Gramm Eiweil3 Maximal 17 Gramm Eiweil3 ——
Restliche Kalorien in Form von Fett Restliche Kalorien in Form von Fett '
| —
= rastenarten im Vergleich oS sSoss oSS Os TR
: © DAUER DAS DARF KONSUMIERT WERDEN ZIEL
HEILFASTEN . Funf Tage oder . Zwei bis drei Liter Gemiisebriihe mit . Reinigung des Korpers
" ldnger . Krautern, Tees, Gemiise- und Obstsifte
INTERVALLFASTEN 16:8 Dauerhaft . Innerhalb von acht Stunden normal essen, : Langfristige Gewichts-
: © 16 Stunden pausieren - reduktion, Zellverjiingung
WASSERFASTEN Drei bis flinf Tage bis hin : Mindestens drei Liter stilles Wasser . Gewichtsreduktion,
: zu zwei Wochen . trinken, auch ungesiiBten Kriutertee oder : Reinigung
' . Infused Water mit Krautern '
BASENFASTEN . Zehn Tage . Es kommen ausschlieBlich basenbildende : Entgiftung des Kdrpers
: . Lebensmittel auf den Teller wie Obst und  : und Gewichtsreduktion

: Gemlise, Krduter, Keimlinge sowie Niisse

EATSMARTER | NOVEMBER 2023 23
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Die Vor- und
Nachteile

Fokussieren Sie sich auf die Benefits
beim Scheinfasten. Das erleichtert das
Durchhaltevermdégen und motiviert.

Gewichtsreduktion
Senkung des Blutzuckers
Schmerzlinderung

Zellerneuerung

Mentale Klarheit

Reduktion von Entziindungen

Kopfschmerzen
Magenknurren
Unruhige Nachte
Herzrasen &
Frieren

Kraft- und Energielosigkeit

Nebenwirkungen sind bewm Fasten
normal und in der Regel nach wemgen

Tagen passé. Brechen Sie die Kur ab,
sobald Sie sich iibergeben miissen.

24 WWW.EATSMARTER.DE

Was passiert
in Threm Koérper?

DAY 1:
ZUCKERRESERVEN WERDEN GELEERT
Innerhalb der ersten 12 bis 24 Stunden verbraucht Ihr

Korper die gespeicherten Kohlenhydrate in der Leber auf und
bereitet sich somit auf den Fastenzustand vor.

DAY 2:
METABOLISCHER SWITCH ZUR
FETTVERBRENNUNG FINDET STATT
Der Blutzucker- sowie der Insulinspiegel sinken und der
Korper beginnt, seine Energie aus den Fettreserven zu ziehen.
Auch die Autophagie ist jetzt im Gang.

DAY 3:
KETOSE UND AUTOPHAGIE
WERDEN VERSTARKT
Spdtestens am dritten Tag setzt die Ketose ein. Die Fettverbren-
nung und Autophagie laufen auf Hochtouren. Nicht bendétigte
und krankhafte Zellbestandteile werden abgebaut und recycelt.

DAY 4.
ZELLREINIGUNG UND ZELLNEUBILDUNG
DAUERN WEITER AN
Sie befinden sich weiterhin in Ketose. Die zelluldren
Aufrdum- und Reinigungsarbeiten nehmen Fahrt auf. Wahrend
defekte Zellbestandteile beseitigt und durch frische ersetzt
werden, regenerieren und verjlingen sich die Zellen.

DAY 5:
STAMMZELLERNEUERUNG
UND -AKTIVIERUNG

Sowohl das Hormon IGF-1 als auch der Insulinspiegel sind in den
letzten Tagen gesunken. Durch das Fehlen dieser Wachstums-
signale werden Stammzellen gereinigt, regeneriert und aktiviert.

DAY 6:
REFEEDING

Sie haben es geschafft. Die stammzellenbasierte Verjiingung und
Wiederherstellung von Zellen, Geweben und Organen startet.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



. \.w; ¥- Stiarkearmes Gemiise und Obst wie

e

Aubergine, Blumenkohl, Brokkoli, Paprika, Zwiebel

e
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Was darf gegessen werden?

Hier gilt es, die Kohlenhydrat-, Eiweif3- und Kalorienmenge zu reduzieren. Wir haben lhnen eine Auswahl
an Lebensmitteln zusammengestellt, die erlaubt sind, um den Fastenzustand zu simulieren.

KOHLENHYDRATE

Bevorzugen Sie starkearme Gemisesorten,
Salate, Pilze sowie zuckerarmes Obst. Sie
haben wenig Carbs, sind eiweiarm, reich
an Wasser sowie Ballaststoffen und
punkten mit einem hohen Volumen bei
gleichzeitig wenig Energie.

Aubergine, Brokkoli, Gurke, Mdhre, griine Paprika,
Tomate, Rotkohl, Sellerie, Wirsing, Apfel, Avocado,
Beeren, Grapefruit, Kiwi, Orange, Papaya

FETTE

Wie wir alle wissen, ist der Nahrungsbaustein
eine wichtige Geschmackskomponente. Beim
Scheinfasten dient er als Hauptenergietrdger, denn er
begiinstigt die Bildung von Ketonkdrpern. Priorisieren Sie
pflanzliche Quellen aus Olen, Samen, Niissen, Oliven sowie
Avocados, die zusatzlich eiweif3- und kohlenhydratarm sind.

Hanfsamen (geschilt), Kokosnuss, Kokosdl, Kiirbiskerne,
Leinsamen, Olivendl, Macadamia- und Pekanniisse

EIWEISS

Genauso wie eine Kalorienreduktion
senkt auch eine verringerte Zufuhr von
EiweiB effektiv den IGF-1- sowie den
Insulinspiegel und hemmt damit
Wachstumsprozesse. Daher sollte

der EiweiBkonsum auf maximal

zehn Prozent am ersten Tag (bis

95 Gramm) und maximal auf neun
Prozent an den verbleibenden vier Ta-
gen (bis 17 Gramm) minimiert werden.

Kokosjoghurt, Linsen, Mandeldrink,
Nussmus, Macadamia- und Pekanniisse

26 WWW.EATSMARTER.DE

KRAUTER UND GEWURZE

Sie verleihen den Gerichten das gewisse Extra. Vor allem
auf Salz sollte nicht verzichtet werden. Da der Kérper
Wasser ausscheidet, ist es ratsam, genug zu trinken

und Salz aufzunehmen, um damit verbundenen D
Problemen wie Kopfschmerzen vorzubeugen. -

Basilikum, Petersilie, Thymian, Ingwer,
Knoblauch, Kurkuma, Pfeffer, Salz

GETRANKE

Insbesondere in den ersten zwei Tagen verliert

der K&rper Wasser. Eine ausreichende Versorgung ist
daher nétig. Auf Safte, Schorlen, Softdrinks und Alkohol
bitte verzichten. Schwarzen Kaffee nur im Notfall trinken.

Wasser, auch gern mit Obstscheiben oder Krdautern
aufgepeppt, ungesiiBte Krduter- und Friichtetees

WAS IST TABU?

ZUCKER gelangt nach dem Essen rasch ins Blut
und erhdht dort Blutzucker- und Insulinspiegel:
Wachstumsprozesse werden nicht gekappt.

EINFACHE KOHLENHYDRATE wie Nudeln und
Brot aus WeiBmehl sowie Reis gehdren nicht auf
den Speiseplan. Denn sie verhindern die Ketose.

TIERISCHE PRODUKTE sorgen fiir die Produktion
und einen Anstieg des Hormons IGF-1. Genau das
soll beim Scheinfasten niedrig gehalten werden.

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

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Glykogenspeicher in der
Leber nicht weiter mit
Zucker, unserem Haupt-
‘ energielieferanten, zu fiittern
und vorhandenen aufzubrauchen.
Dabher gilt es jetzt, auf einfache
Kohlenhydrate, wie sie zum Beispiel in
Weifdbrot, weifden Nudeln, geschiltem
Reis und Siifiem stecken, zu verzichten.
Essen wir dann eine ldngere Zeit nichts
und ist der gespeicherte Zucker in der
Leber leer, greift der Korper auf unsere
Fettdepots zuriick. Die Diplom-Okotro-
phologin erldutert: ,,Aus Fettsduren und
daraus gebildeten Ketonkorpern, die bei
einem Kohlenhydratmangel als Neben-
produkt der Fettverbrennung entstehen,
zieht der Korper neue Kraft. Sie dienen
als Energiequellen und sind Signal-
molekiile, die dafiir sorgen, dass die
Zelle resistenter gegeniiber oxidativem
Stress und Entziindungen wird.”

Nachhaltige Erfolge sehen

Zusitzlich konnen mittels Scheinfasten
weitere Benefits erreicht werden. In ei-
ner randomisierten Studie der Univer-
sitdt von Siidkalifornien in Los An-
geles fithrten 100 Proband:innen
ein Vierteljahr lang je fiinf Tage
pro Monat die Scheinfasten-Didt
durch. Die Teilnehmenden ver-
loren im Durchschnitt 3,6 Ki-
logramm Korpergewicht,
der Bauchumfang

SPORT UND
ENTSPANNUNG

Eine wichtige Sdule beim
Scheinfasten ist Bewegung. Sie
halt sowohl den Stoffwechsel
als auch den Kreislauf in
Schwung. Zudem wird durch
ein leichtes Work-out wie
Pilates, Yoga und Schwimmen
oder einen ausgiebigen
Spaziergang die Leerung der
Glukosespeicher in den ersten
Fastentagen gefordert - und
somit der Start der Fettver-
brennung. Schéner Neben-
effekt: Sport befreit den Geist,
hilft zu entspannen, sorgt fiir
einen besseren Schlaf und
schiitzt die Muskeln.

schrumpfte, der Cholesterinspiegel sank
und Entziindungsprozesse nahmen ab.
Diese Effekte hielten auch rund drei
Monate spiter noch an.

Im Team fasten

Wer nach dem ersten Mal Blut geleckt
hat, kann die fastenimitierende Didt
wiederholen. ,,Da Sie in kurzer Zeit recht
viel Gewicht verlieren, rund zwei bis
fiinf Kilogramm, empfehle ich Normal-
gewichtigen, maximal drei Mal pro Jahr
scheinzufasten. Ubergewichtige und Adi-
pose konnen auch monatlich eine Kur
machen, um in den Genuss der Vorteile
zu kommen®, rit Frau Mangiameli. Fiir
alle, die das Scheinfasten jetzt erstmalig
ausprobieren mochten, hat die Autorin
noch einen Tipp: ,,Es kann helfen, sich
Verbiindete zu suchen, etwa die beste
Freundin oder den Partner. Das macht es
leichter, am Ball zu bleiben und durch-
zuhalten. Sie konnen sich gegenseitig
motivieren, vor allem dann, wenn je-
mand von Thnen einen Hanger hat.“
Eine weitere Idee: Schreiben Sie sich
vorab auf, was Sie sich von den
fiinf Tagen wiinschen, und hin-
gen Sie diesen Zettel gut
sichtbar auf. Spielen Sie
\ mit dem Gedanken
aufzugeben, halten Sie
sich Thre Notiz wie-
der vor Augen.
LISA MEISTER
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Vor
dem Scheinfasten

DEN KORPER VORBEREITEN

Legen Sie einen Entlastungstag ein,
um den Korper auf die kommen-
den fiinf Tage einzustimmen.
Verzichten Sie auf Genussmittel
wie Alkohol, Rauchen, Kaffee sowie
SiiBes und nehmen Sie leicht verdauli-
che Lebensmittel zu sich, etwa Reis, Haferflocken,
Gemiisesuppen oder gediinstete Veggies.

PLANUNG IST DAS A UND O

Uberlegen Sie sich, was Sie an den fiinf
Tagen essen mdchten, und schreiben Sie
eine Einkaufsliste. Um nicht hungrig im
Supermarkt zu stehen, gehen Sie vorab
einkaufen. Auch SiiBes und Chips sollten
aus dem Sichtfeld besser verschwinden.

EXAKTE HERANGEHENSWEISE

Es ist wichtig, sich an die genauen Mengenvorgaben
im Rezept zu halten. Eine Kiichenwaage und ein
Messbecher sind daher unabdingbar - auch ein
Spiralschneider kann niitzlich sein.

DER RICHTIGE ZEITPUNKT

Wabhlen Sie eine Woche, in der
Sie nach Mdglichkeit nicht
viele Termine haben und so
gut es geht fiir Entspannung
sorgen kdnnen. Die Kur
bedeutet - vor allem fiir
diejenigen, die sie zum

ersten Mal machen -

schon genug Stress. Da

ist es kontraproduktiv,

von einem Meeting zum
nédchsten zu hetzen und am
Abend noch auf einer Party .
eingeladen zu sein. 2
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Wahrend
des Scheinfastens

DER STARTSCHUSS IST GEFALLEN

Komplexe Kohlenhydrate aus
starkearmem Gemiise, Sala-
ten, Pilzen und zuckerar-
mem Obst sowie gesunde
Fette aus Oliven, Samen

und Niissen bilden die Basis.

Meal-Prep erleichtert
ung. Im Nuw st

die Umsetz
emne Mahlzeit fertig.

ACHTUNG, HEISSHUNGER

Magenknurren und standige Gedanken ans Essen sind
alles andere, was Sie jetzt bendtigen. Ablenkung ist
angesagt. Lesen Sie ein spannendes Buch, rufen Sie
einen Lieblingsmenschen an, machen Sie einen
ausgedehnten Spaziergang oder absolvieren Sie ein
sanftes Work-out wie Yoga oder Pilates.

AM BALL BLEIBEN

Lassen Sie sich von Hunger, Gereiztheit, Kopfschmer-
zen und Abgeschlagenheit nicht entmutigen. Sobald
der Kdrper Ketonkorper produziert - spatestens ab
dem dritten Tag - lasst das Hungergefiihl nach, da sie
als natiirliche Appetithemmer wirken. Ubrigens:
Geliiste und andere Nebenwirkungen
werden beim zweiten oder dritten
Scheinfasten-zyklus weniger.

KETONE MESSEN

Uber Ihren Urin lasst sich
priifen, ob Sie bereits in der
Ketose sind und lhr Kérper
seine Energie aus den
Fettdepots zieht. Keto-
sticks gibt es fiir kleines
Geld in der Apotheke oder
iber das Internet. Auch ein

schlechter Atem, dessen

Geruch an Azeton erinnert,

ist ein Indikator dafiir, dass Sie
/= sichin der Ketose befinden.
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Ste Ihre Zutaten wcht

mehr akribisch abwie-
gen wnd abmessen.

Nach
dem Scheinfasten

DER TAG DANACH

Das sogenannte Refeeding,
also der sechste Tag, ist
wichtig, damit sich die
positiven Effekte des Scheinfas-
tens richtig entfalten kdnnen. :
Wachstumssignale, die

bewusst deaktiviert wurden, >
miissen wieder startklar
gemacht werden.

PROTEINZUFUHR AUFSTOCKEN

Um die Verdauung noch nicht zu
Uberfordern, nehmen Sie zu-
nachst 1.600 bis 1.800 Kilokalorien

zu sich. Die Menge an Eiweif3 wird beim
Refeeding auf 20 bis 30 Gramm pro Mahlzeit hochge-
fahren. Kohlenhydrate hingegen sollten, insbesondere
wdhrend der ersten Speise, noch gering gehalten
werden, um Blutzuckerspitzen zu vermeiden.

BUNTE VIELFALT GENIESSEN

Gemeinsam mit gesunden Fetten und Lebensmitteln
wie Niissen und Oliven sind Gemdise, Friichte, Pilze
sowie Salate auch einen Tag nach dem Scheinfasten
noch die Hauptkomponenten auf dem Teller.

DEN KORPER WIEDER FIT MACHEN

Fast Food, Alkohol und Zucker

sind weiterhin tabu. Uber-

kommt Sie dennoch die Lust

auf SiiBes, naschen Sie

besser Friichte. Auch Kaffee
mit Milch oder einer pflanzli-

chen Alternative darf wieder ge-

trunken werden. Durch Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht oder mithilfe von Therabandern
stimulieren Sie den Aufbau der Muskeln und unter-
stiitzen so deren Wachstum optimal.

Ab heute miissen

So
geht es weiter

RESETKNOPF DRUCKEN

Ab heute steht wieder eine normale Kost auf dem
Programm. Damit Sie nicht in die Jo-Jo-Falle tappen,
ist es empfehlenswert, die Erndhrung nachhaltig
umzustellen und das Scheinfasten als Startschuss
fiir eine neue Lebensweise zu sehen.

AUF DIE INTUITION VERTRAUEN

Beherzigen Sie die Bedlirfnisse Ihres Korpers und
essen Sie, wenn Sie wirklich Hunger haben - nicht
nur, weil der Appetit vorhanden ist oder jemand

im Bliro einen Kuchen mitgebracht hat. Wer in sein
Inneres hineinhorcht, sich mit sich selbst auseinan-
dersetzt und auf diesem Weg seine Signale wahr-
nimmt, lernt zu verstehen, was der Korper braucht.

NEUE ESSGEWOHNHEITEN ETABLIEREN

Eine mediterrane Didt, bei der der Fokus auf
naturbelassenen Lebensmitteln liegt, kdnnte
beispielsweise das Ziel nach dem Schein-
fasten sein. Hauptbestandteil hierbei sind

vor allem Zutaten, die im Mittelmeerraum

regelmaBig verzehrt werden: Gemiise, Pilze,

Obst, Hiilsenfriichte, Niisse, Kerne, fermentierte
Milchprodukte, Fisch, Meeresfriichte, Gefliigel
und in MaBen rotes Fleisch. Hochverarbeitetes, wozu
Wurstwaren, vor allem Schwein, Fleischprodukte, Back-
waren, Softdrinks, SiiBigkeiten sowie Fertiggerichte
zdhlen, sollten besser auf ein Minimum reduziert
werden - genauso wie Alkohol.

Rezepte und Infos
zur Mittelmeer-

Dt gibt es unter:
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SCHEIN
FASTEN

Inspirationen mit Frischekick

Fiir seine Didt hat Prof. Dr. Valter Longo eine 5-Day-Fastenbox entwickelt. Enthalten sind Gemiisesuppen, Oliven
oder Nussriegel. Wer nattirliche Lebensmittel bevorzugt, schwingt selbst den Kochléffel - und das ist kinderleicht.

Fruhstiick, Mittagessen und Snack oder lieber
Mittagessen, Abendessen und Snack: Hierbei
sind die Vorlieben einer jeden einzelnen Person
wichtig. Kommen Sie ohne etwas im Magen nur
schwer in die Gdnge? Dann wéahlen Sie unbedingt
eine Variante mit Friihstiick. Wer am Morgen
jedoch noch keinen Bissen herunterbekommt,
sollte sich auch wahrend des Scheinfastens nicht
qudlen und lieber mit einem friihen Mittagessen
starten. Aber: Achten Sie darauf, zwei Haupt-
mahlzeiten und einen Snack zu sich zu nehmen.
Die Rezepte von Diplom-Okotrophologin Franca
Mangiameli und Fitnessikone Barbara Becker sind
sowohl fiir den ersten Tag als auch fiir Tag zwei

,»Five Days only. Das Scheinfasten-
Kochbuch mit 60 neuen Rezepten®
bietet kdstliche und praktische
Tipps. YES, 192 Seiten, 24,99 Euro

bis flinf konzipiert und unterscheiden sich
hinsichtlich der Mengenangaben. Bei unserer
Auswahl auf den folgenden Seiten finden Sie
zusdtzlich einen Tipp fiir das Refeeding. Wiegen
und messen Sie die Zutaten unbedingt ab.
Landen zum Beispiel zu viele Kohlenhydrate
oder Proteine auf dem Teller, verzogert sich
die Ketose oder wird sogar verhindert. Ledig-
lich beim Fett richtet ein kleines Plus keinen
Schaden an. Allerdings liefern Olivendl,
Avocado oder Niisse viel Energie und die
erlaubte Menge an Kalorien ist rasch {iberstie-
gen. Das hat zur Folge, dass die Autophagie
blockiert wird. Akribie ist also gefragt.

FRUHSTUCK

MITTAGESSEN

SNACK

ABENDESSEN

Beispiel auf Seite 31

Anstatt Brotchen, Butter,
Marmelade und Honig
empfehlen wir Ihnen
Kokosjoghurt mit warmem

Apfel-Nuss-Topping - ideal

fiir die kalte Jahreszeit.

Beispiel auf Seite 32

Der Rotkohlsalat mit
Grapefruit und Niissen
punktet mit winterlichen
Aromen. Bereiten Sie
ihn schon am Tag vorher
zu. So bleibt lhnen am
nachsten Tag mehr Zeit
fiir einen Spaziergang
oder ein Work-out.

VIEL TRINKEN

Beispiel siehe Abbildung

Mdgliche Kombinationen
sind: 100 Gramm Himbee-
ren mit 20 Gramm Pekan-
niissen oder 100 Gramm
Tomaten mit 100 Gramm
Gurke und 20 Gramm
Macadamiantissen.

Beispiel auf Seite 33

Es empfiehlt sich, die letzte
Mabhlzeit des Tages, etwa
die Sellerietagliatelle in Pilz-
Senf-SoBe, nicht nach

19 Uhr einzunehmen, sodass
die Fastendauer mindestens
zwolf Stunden betragt.

Wasser, gern mit einer Scheibe
Zitrone, und ungesiBter Tee
stehen auf der Getrankekar-
te. Als Faustregel gilt: 30 bis
35 Milliliter Flussigkeit pro
Kilogramm Korpergewicht.

FOTOS: © PATRICK ROSENTHAL, SHUTTERSTOCK (7)



¥ FRUHSTOOK

Kokosjoghurt mit warmem Apfel-Nuss-Topping v @ @

FUR 1 PORTION:

15 g Mandelstifte

70 g Apfel (geschilt gewogen)
10 g Kokosol

Zimt nach Geschmack

10 g Haselnussmus

150 g Kokosjoghurt (Natur, ungesiif3t)

1 Mandelstifte in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie zu duften beginnen.

2 Den geschélten und entkernten Apfel in 1 cm groBe Wiirfel
schneiden. In einer kleinen beschichteten Pfanne
das Kokosél erhitzen und Apfelwiirfel
darin kurz anbraten.

3 Mit Zimt bestreuen und bei
niedriger Temperatur 2 Mi-
nuten garen. Anschlie-
Bend das Haselnuss-
mus einriihren und
3-4 Minuten mitga-
ren. Gegebenen-
falls 1 EL Wasser
zufligen.

4 Den Joghurtin =
eine Schiissel
fiillen und Apfel-
wiirfel und
Mandelstifte alshr,
Topping darauf '
verteilen. [

Refeeding-Tipp

Eine Extraportion Eiweif3 packen Sie
in dieses Friihstiick, indem Sie den
Kokosjoghurt mit 150 Gramm Mager-
quark vermischen und die Menge an
Mandeln auf 30 Gramm erhGhen.

FUR 1 PORTION:

70 g Apfel (geschilt gewogen)

5 g Kokosol

Zimt nach Geschmack

10 g Haselnussmus

150 g Kokosjoghurt (Natur, ungesii3t)

1 Den geschalten und entkernten Apfel in 1 cm groBe Wiirfel schneiden.
In einer kleinen beschichteten Pfanne das Kokosol erhitzen und Apfel-
wiirfel darin kurz anbraten.

2 Mit Zimt bestreuen und bei niedriger Temperatur 2 Minuten garen.
AnschlieBend das Haselnussmus einriihren und 3-4 Minuten
mitgaren. Gegebenenfalls 1 EL Wasser zufligen.

3 Den Joghurt in eine Schiissel fiillen und die Apfel-
wiirfel als Topping darauf verteilen. ;
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Refeeding-Tipp

Geschmacklich wird
dieser Wintersalat
ein absolutes
Highlight, wenn Sie
gratinierten Ziegen-
kése dazu servieren.
Wer es lieber vegan
mag, sollte unbe-
dingt Belugalinsen
zum Salat mischen.
Das ist nicht nur
richtig lecker und
sdttigend, sondern
auch optisch ein
Hingucker.

Rotkohlsalat mit

Day 1: 400-450 kcal

PRO PORTION: 400 KCAL
EiweiB 5 g - Fett 30 g - Kohlenhydrate 19 g

FUR 1 PORTION:

100 g Rotkohl (geputzt gewogen)

Salz

100 g Mohre (geschilt und in Streifen geschnitten gewogen)
100 g Grapefruit (geschilt gewogen)

15 g Pekanniisse

8-10 Blitter frische Minze

20 g natives Olivenol

1 EL heller Balsamicoessig

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

WICHTIG: Rotkohl muss mindestens 30 Minuten ziehen.
Rechtzeitig vorbereiten!

1 Die duBeren Blatter des Rotkohls entfernen und den Strunk
herausschneiden. Den Kohl mit einem scharfen Messer in sehr
feine Streifen schneiden. Kohlstreifen in eine Schiissel geben,
1, TL Salz hinzufiigen und 2 Minuten mit den Handen durchkne-
ten. AnschlieBend mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

32 WWW.EATSMARTER.DE

Grapefruit und Niissen ve®

Day 2-5: 250-300 kcal

PRO PORTION: 277 KCAL
EiweiB 4 g - Fett 17 g - Kohlenhydrate 19g

FUR 1 PORTION:

100 g Rotkohl (geputzt gewogen)

Salz

100 g Mohre (geschilt und in Streifen geschnitten gewogen)
100 g Grapefruit (geschilt gewogen)

10 g Pekanniisse

8-10 Blitter frische Minze

10 g natives Olivendl

1 EL heller Balsamicoessig

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

2 Die Mohren putzen, schilen und mit einem Spiralschneider in
Spaghettiform schneiden. Grapefruitfilets mit einem scharfen
Messer aus der Haut losen. Niisse in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett résten. Minze waschen und in feine Streifen schneiden.

3 Kohl auf einen Teller geben. MShren und Grapefruitfilets darauf
verteilen und mit Olivendl und Essig betrdufeln. Nach Geschmack
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Schluss Niisse und Minze tiber
den Salat streuen.

FOTOS: © PATRICK ROSENTHAL, SHUTTERSTOCK



Sellerietagliatelle in Pilz-Senf-SoBe v @ ®

Day 1: 400-450 kcal

PRO PORTION: 409 KCAL
EiweiB 10 g - Fett 33 g - Kohlenhydrate 12 g

FUR 1 PORTION:

220 g Knollensellerie (geschilt und in
Streifen geschnitten gewogen)

ein paar Spritzer Zitronensaft

30 g Schalotte

120 g braune Champignons

100 ml Mandeldrink (gerdstet, ungesiiBt)
15 g Cashewnussmus, 5 g mittelscharfer
Senf, 25 g natives Olivenol

geriebene Muskatnuss

1 EL frisch gehackte Petersilie
schwarzer Pfeffer aus der Miihle, Salz

1 Sellerie schalen und mit einem Spiralschneider in Nudelform
schneiden oder mit einem Sparschdler in Streifen hobeln.
Selleriestreifen in ein Sieb geben, salzen und mit etwas
Zitronensaft betrdufeln. 10 Minuten ziehen lassen.

2 In der Zwischenzeit die Schalotte abziehen

und fein hacken. Pilze sdubern und in Scheiben

schneiden. Mandeldrink, Cashewnussmus
und Senf in einer Schiissel verriihren.

3 Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und Schalotten darin andiinsten.
Pilze hinzufligen und 2-3 Minuten bra-
ten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiir-
zen. Selleriestreifen gut ausdriicken,

zu den Pilzen geben und 1-2 Minuten
mitbraten. Dann mit der Mandel-

soBe abléschen und diese 2-3 Mi-

nuten einkdcheln lassen. Zwischen-
durch bei Bedarf etwas Wasser
zugieBen und gut verriihren.

4 Sellerietagliatelle in einen
tiefen Teller geben, mit Petersilie
bestreuen und nach Geschmack
mit Pfeffer wiirzen.

Refeeding-Tipp
Zwei Tipps fiir mehr Eiweif3:

ErhGhen Sie die Pilzmenge auf
200 Gramm und braten Sie zusdtz-
lich 100-125 Gramm Rinder- oder

Hdhnchengeschnetzeltes mit an.
Lassen Sie die Sof3e anschlieffend

10-15 Minuten kocheln.

Day 2-5: 250-300 kcal

PRO PORTION: 272 KCAL
EiweiB3 7 g - Fett 21 g - Kohlenhydrate 9 g

FUR 1 PORTION: ABENDESSEN —

180 g Knollensellerie (geschilt und in
Streifen geschnitten gewogen)

ein paar Spritzer Zitronensaft

25 g Schalotte

70 g braune Champignons

8o ml Mandeldrink (gerostet, ungesiift)
10 g Cashewnussmus, 5 g mittelscharfer
Senf, 15 g natives Olivenol

geriebene Muskatnuss

1 EL frisch gehackte Petersilie
schwarzer Pfeffer aus der Miihle, Salz

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

Mediterranes Flair

Holen Sie sich mit der rustikalen Kollektion
Sienna von Maxwell & Williams den Sommer
zurilick auf den Esstisch. Die drei neuen Tone
Griin, Pink und Gelb setzen stimmungsvolle
Akzente, bilden einen gldnzenden Kontrast zur
natiirlich braunen Tonoberfliche und halten
die Balance zwischen moderner Eleganz und
rauem Handmade-Flair. Geeignet fiir: Splilma-
schine, Gefrierschrank, Mikrowelle und Ofen.
Ab 7,95 Euro, www.maxwellandwilliams.de

Ab sofort genieBen Sie Smoothies,

Proteinshakes und Crushed-Ice-
Drmk? |r11mer unc{ tiberall. I?enn Fern'dstliche Prézision
der Ninja Blast mit auslaufsicherem

Deckel ist der erste tragbare und ka- Das handliche WUSTHOF Classic Obst- und Gemiisemesser mit neuartiger Klin-
bellose Mixer, der sogar Eis crusht. ‘f genform, die an ein japanisches Kiritsuke erinnert, eignet sich mit einer Lénge
von zwolf Zentimetern ideal zum Schneiden von Gemiise, Obst, Fisch
und Fleisch. Der Griff ist aus speziellem Kunststoff gefertigt: fiir
besondere Farbechtheit, Hygiene und Langlebigkeit. Zudem

verhindert die sogenannte Opferanode das Durchrosten

Ob im Fitnessstudio, Park oder Biiro:
Aufgrund der kompakten GréBe wird
er zum praktischen und coolen Be-
gleiter fiir jeden Tag. Ab 59,99 Euro,
www.ninjakitchen.de

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)

des Stahls. Ab 49 Euro, www.wusthof.com
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Stylisher Bohnengenuss

Egal ob zum Friihstiick oder Kaffee: Die Tiiliskivi-Kaffeepresse fiir
0,9 Liter der finnischen Marke Marimekko wurde aus hochwertigem
Steingut-Ton handgefertigt und mit dem grafischen Tiiliskivi-Muster
verziert. Die eingebaute Filterpresse liefert im Handumdrehen

himmlischen Kaffee - perfekt fiir gemiitliche Nachmittage im
Herbst auf dem Sofa. Ab 119 Euro, www.nordicnest.de : : —

Teig per Knopfdruck

Dank der integrierten Smart Sensor
Technology wird Backen mit der Bosch
Kiichenmaschine Serie 6 ab jetzt zum

70 Jahre Schnellkochtopf

Passend zum runden Geburtstag hat das Un-

absoluten Kinderspiel. Das Gerét er-
kennt automatisch, wenn das Ergebnis
perfekt ist, und stoppt selbststéndig. Zu-
dem sorgt der starke 1.600-Watt-Motor
fiir Hochstleistung und in der 5,5-Liter-

ternehmen Fissler dem Vitavit® und Vitaquick®

eine exklusive, limitierte Jubilaumsedition verpasst.
Das bunte Colourblocking-Design ist von den Farben
des Interiordesigns der 1950er-Jahre inspiriert - dem
Jahrzehnt, in dem Fissler das Kochen revolutionierte.

Schiissel kdnnen bis zu 3,5 Kilogramm
Teig verarbeitet werden. Ab 799 Euro,

Ab 199 Euro, www.fissler.com www.bosch-home.com/de

Fur heiBe Ware

Der Orla Untersetzer von Broste Copenhagen aus hitzebestan-
digem Marmormix lasst Ihre festliche Tafel zum absoluten Hin-
gucker erstrahlen. HeiBe Topfe und Pfannen kdnnen direkt

auf den Tisch gestellt werden. So miissen Sie sich keine Sorgen
machen, dass Ihr Kochgeschirr unschéne Rander auf dem Mébel-
stiick hinterldsst. Ab 115 Euro, www.brostecopenhagen.com/de

Alles im Blick e —S_SHT T T S DD

Vom Biiro oder Supermarkt aus
in den Kihlschrank gucken und
dadurch weniger Lebensmittel

Zwei auf einen Streich

verschwenden? Die Kiihl- Durchschlag und Salatschleuder in einem. Erst

schrank-Kamera HNGRYnsite waschen Sie den Salat in der Schleuder und drii-
powered by Liebherr macht, cken dann den Mechanismus in der Mitte mehrmals
herunter, bis sdmtliches Wasser durch die Lécher im
Boden der Schleuder abgelaufen ist. Die praktische

Salatschleuder Green tool von Eva Solo eignet sich

sobald die Tiir geschlossen ist,
ein Bild des Inhalts. Via App
kdnnen Sie bequem auf das

Foto zugreifen. Ab 149 Euro, natiirlich auch fiir das Reinigen von Obst oder das Ab-

www.iamhngry.com gieBen von Pasta. Ab 59,95 Euro, www.evasolo.com
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Rosenkohl, MaronengWirsing, Rote Bete, Lachs
und Ente: Mit.diesen Zutaten haben wir smarte

und raffinierte Gerichte fiir die Festtafel, das
gemiitliche Zusammensein mit Freunden, den

kuschligen Feierabend oder die Stunden nach

¥ pel -
F -

e y einem Spaziergang fir Sie zusammengestellt.
P // So léisst sich die kaltedahreszeit genieflen.
“ . ;

Rosenkohl-Maronen-
Ragout mit Semmelknddeln »
Rezept auf Seite 46
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~ Kiirbissalat mit
. Graupen und Feta
: Rezept auf Seite 46 '-“'J.': 5




WINTER

Rote-Linsen-Spaghetti
mit Spinat und Fel:
Rezept auf Seite




WINTER
KUCHE

"L
M ¥ .

Haselnussbéillch.én

mit schwarzem Reis,

Blumenkohl und
Krautersauce
Rezept auf Seite 47
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e
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Entenbrust
mit Spitzkohl-
WeiBkohl-Slaw

Rezept auf Seite 49

Kartoffelroulade m
Rezept auf Seite 48

Rehgulasch
Rezept auf Seite 49
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Butterbohnen
in Harrissa-Sauce
mit Wirsing
Rezept auf Seite 50
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WINTER
KUCHE

e ',Gé_Béi;fe__ﬁn"te _r'pi't Schupfnudeln -
- und Schalottensauce
- Reze t '

uf Seite 50
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WINTER
KUCHE

‘ mit Reis
Rezept at_:f Seite 52
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Risotto mit Roter-Bete und Maronen
Rezept auf Seite 53 -

Perlgraupen- |
Risotto mit Roter Bete
Rezept auf Seite 52

Coleslaw

1 Rezept auf Seite 53 .. '
fruchtigem Rotkohlsalat
Rezept auf Seite 54
) it




REZEPTE
ab Seite 36

GESUND, WEIL:

e Geschmacklich scheiden sich bei Rosenkohl die Geister. Was die Inhaltsstoffe angeht, ist die
positive Wirkung aber eindeutig: Die griinen Kugeln stecken unter anderem voller Vitamin C;
die enthaltenen Bitterstoffe regen die Verdauung an und lindern Magenbeschwerden.

FUR 4 PORTIONEN:

7 Dinkelbrgtchen vom Vortag (350 g)
450 ml Milch (3,5% Fett;

davon 250 ml lauwarm)

1 Handvoll Petersilie

1 kleine Zwiebel

2% EL Butter (35 g)

2 Eier

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

500 g Rosenkohl

2 EL Dinkelmehl Type 630 (30 g)
weiBer Pfeffer

300 ml Gemiisebriihe

1, Bio-Zitrone

1 Prise Rohrohrzucker

250 g Maronen (vorgegart; vakuumverpackt)

1 Brotchen grob wiirfeln, in einer Schiissel
mit der lauwarmen Milch {ibergieBen und
15 Minuten ziehen lassen. Derweil Petersilie
waschen, trocken schiitteln und hacken.
Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

2 1TL Butter in einer Pfanne schmelzen.
Zwiebel darin bei mittlerer Hitze glasig diins-
ten. Leicht abkiihlen lassen und zu den Brét-
chen geben. Eier und 1 EL Petersilie ergdnzen
und alles gut vermengen.

3 Knddelteig mit Salz, Pfeffer und 1 Msp.
frisch abgeriebenem Muskat wiirzen.
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Zugedeckt ca. 15 Minuten ziehen lassen,
anschlieBend abschmecken und daraus mit
feuchten Handen Knddel formen.

4 In einem weiten Topf reichlich Salzwasser auf-
kochen, die Knddel hineinlegen und in 20 Minuten
gar ziehen lassen.

5 In der Zwischenzeot Rosenkohl putzen, kreuz-
weise einschneiden und die Rschen in kochendem
Salzwasser 4-5 Minuten garen. AbgieBen, kalt ab-
schrecken und abtropfen lassen.

6 Restliche Butter in einem Topf schmelzen.
Mehl darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten an-
schwitzen. Mit Salz, weiBem Pfeffer und 1 Msp.
frisch abgeriebenem Muskat wiirzen. Restliche
Milch und Briihe zugieBen, unter Riihren auf-
kochen und bei kleiner Hitze unter gelegentlichem
Rihren 5 Minuten koécheln lassen.

7 Derweil Zitrone heif3 abwaschen, trocken tupfen,
Schale in Zesten abziehen und Saft auspressen.
Sauce mit 2 EL Zitronensaft, Salz und Zucker ab-
schmecken. Rosenkohl hineingeben und 2-3 Minu-
ten darin kdcheln lassen. Maronen in grobe Stiicke
schneiden, etwa Y3 davon unter den Rosenkohl
mischen und 3 Minuten mitbraten.

8 Knodel aus dem Wasser nehmen und kurz ab-
tropfen lassen. Dann mit dem Rosenkohlragout auf
Tellern anrichten und mit Zitronenzesten, restlicher
Petersilie und restlichen Maronen garnieren.

Kurbissalat
mit Graupen und Feta

PRO PORTION: 541 KCAL
EiweiB 21 g - Fett 30 g - Kohlenhydrate 47 g

@40 MIN @

GESUND, WEIL:

® Schon mit einer kleinen Portion
Griinkohl kdnnen wir dank reichlich
Vitamin C effektiv die Abwehrkréfte
starken. Perfekt, wenn der Kohl wie in
diesem Rezept nur kurz gegart wird,
denn dann bleibt besonders viel von
dem Immunstéarker erhalten.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Graupen

1 Butternusskiirbis (ca. 600 g)
5 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

200 g junger Griinkohl

80 g Babyspinat

80 g junger Mangold

1 rote Zwiebel

200 g Feta (45% Fett i. Tr.)
3 EL Balsamessig

2 EL Kiirbiskerne (30 g)

1 Graupen nach Packungsanleitung bei mittle-
rer Hitze 25-30 Minuten garen. Inzwischen
Kiirbis schdlen, langs halbieren, entkernen
und quer in Scheiben schneiden. Auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen und
mit 1 EL Ol bepinseln. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) in ca. 20 Minuten
weich backen. Leicht abkiihlen lassen.

2 Derweil Griinkohl, Spinat und Mangold
putzen und waschen. Griinkohlblatter grob
zerpfliicken. Alles in kochendem Salzwasser
3 Minuten garen, abgieBen, abschrecken
und abtropfen lassen. Zwiebel schélen und
in feine Ringe schneiden.

3 Graupen abschrecken, abtropfen lassen und
mit den vorbereiteten Salatzutaten dekorativ
auf Tellern anrichten. Feta dariiberbréseln. Fiir
die Vinaigrette restliches Ol mit Balsamessig,
Salz und Pfeffer verquirlen sowie dariibertrau-
feln. Mit Kiirbiskernen bestreuen.



Rote-Linsen-Spaghetti
mit Spinat und Feta

PRO PORTION: 545 KCAL - EiweiB 33 g - Fett 18 g - Kohlenhydrate 62 g

@30MN @ @

GESUND, WEIL:

® Linsen-Spaghetti bringen Farbe auf den Teller und
sind dariiber hinaus glutenfrei. Dadurch punkten
sie als Pasta-Alternative fiir alle, die auf das Kleber-
eiweiB verzichten miissen. Im Vergleich zu Weizen-
nudeln liefern sie viele pflanzliche Proteine.

® Die Aufnahme des im Spinat enthaltenen Eisens wird
durch das Vitamin C aus Zitronensaft gefordert.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Rote-Linsen-Spaghetti
Salz

200 g Babyspinat

1 Zwiebel

3 gestr. EL Pinienkerne (40 g)
2 EL Olivendl

50 g Rosinen

1 EL Zitronensaft

Pfeffer

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

1 Spaghetti in kochendem
Salzwasser nach Packungs-
anleitung in 10 Minuten biss-
fest garen. Derweil Spinat
waschen, verlesen, abtrop-
fen lassen. Zwiebel schilen,
wiirfeln. Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett bei mittle-
rer Hitze in 3 Minuten gold-
braun rdsten. Herausnehmen.

2 Ol in der Pfanne erhitzen.

Zwiebeln darin bei mittle-
rer Hitze in ca. 5 Minuten
glasig diinsten. Rosinen
zugeben, 2-3 Minuten mit-
diinsten und Spinat unter-
mischen.

3 Nudeln abgieBen, dabei
etwas Nudelwasser auf-
fangen. Spinatmix mit et-
was davon abldschen, bei
mittlerer Hitze etwa 3 Mi-
nuten einkochen lassen
und mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken.
Nudeln unterschwenken,
Feta dariiberbroseln. Spa-
ghettimischung auf Teller
verteilen und mit Pinien-
kernen bestreut servieren.

Haselnhussbaillchen mit schwarzem Reis,
Blumenkohl und Krautersauce

PRO PORTION: 456 KCAL - EiweiB 15 g - Fett 23 g - Kohlenhydrate 45 g

(¥ 55 MIN - FERTIG IN12STD 55 MIN \? @

GESUND, WEIL:

e Klein, aber oho: Haselniisse haben es in sich! Die knackigen Kerne bringen nicht
nur reichlich Proteine mit, sondern férdern durch jeder Menge Vitamin E auch

gesunde Haut und feste Haare.

® Dinkel enthalt die Aminosdure Tryptophan, aus der im Kdrper das auch ,,Gliicks-
hormon® genannte Serotonin hergestellt werden kann.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Dinkel

80 g schwarzer Reis
1Mdhre

1 Knoblauchzehe

2 EL Sojaquark (40 g)

1 Msp. Backpulver

4 EL Haselnusskerne (60 g)
Salz, Pfeffer

Y4 Blumenkohl (250 g; mit Griin)
2 EL Rapsol

2 EL Zitronensaft

1 Handvoll Petersilie

2 Stiele Minze

150 ml Cashewdrink

50 g Cashewmus

1 Dinkel liber Nacht in kaltem Wasser ein-
weichen. Dann abgieBen und in kochen-
dem Wasser in ca. 40 Minuten weich ga-
ren. Derweil Reis nach Packungsanleitung
30 Minuten garen. Nebenher Mohre scha-
len und fein raspeln. Knoblauch schalen.

2 Dinkel abgieBen, gut abtropfen und ca.
5 Minuten abkiihlen lassen. Mit Mohre,
Knoblauch, Sojaquark, Backpulver und

1 EL Haselniisse fein piirieren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Aus der Masse 12 Ball-
chen formen. Restliche Niisse hacken und
die Béllchen darin wenden.

3 Blumenkohl putzen, waschen, einige
griine Blatter beiseitelegen und Kohl in
kleine Réschen teilen. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Blumenkohlréschen
darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten
andiinsten. Salzen, 1 EL Zitronensaft
und etwas Wasser zugieBen und zuge-
deckt bei kleiner Hitze 8 Minuten diins-
ten. Blumenkohlblatter dazugeben und
zugedeckt in weiteren ca. 2 Minuten gar
diinsten.

4 Nebenher restliches Ol in einer Pfan-
ne erhitzen. Béllchen darin bei mittle-
rer Hitze rundherum in ca. 5 Minuten
goldbraun braten. Petersilie und Minze
waschen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen, einige Blatter zum Garnieren
beiseitelegen, den Rest fein hacken.
Gehackte Krdauter mit Cashewdrink und
-mus in einem Topf bei mittlerer Hitze
in 2-3 Minuten heiB werden lassen und
fein piirieren. Mit restlichem Zitronen-
saft und Salz abschmecken.

5 Sauce und Reis auf Tellern anrichten.
Béllchen in die Sauce legen, Blumen-
kohl auf dem Reis verteilen und mit
beiseitegelegten Krautern toppen.
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PRO PORTION: 332 KCAL - Eiweif 5 g - Fett 23 g - Kohlenhydrate 26 g

@ 45 MIN '@ ()

GESUND, WEIL:

o Atherische Ole aus der Petersilienwurzel kénnen einen
gereizten Magen beruhigen und Beschwerden lindern.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Petersilienwurzeln
2-3 mehligkochende
Kartoffeln (250 g)

1 Stiick Knollensellerie (150 g)
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter (15 g)

1| Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

Pflanzendl zum Frittieren
1> Handvoll Estragon
100 g Créme fraiche

2 EL Zitronensaft

1 Petersilienwurzeln, Kar-
toffeln und Sellerie schélen.
Etwa 100 g der Petersilien-
wurzeln in feine Scheiben ho-
beln, den Rest mit dem (ibri-
gen Gemdiise klein schneiden.
Zwiebel und Knoblauch scha-
len und ebenfalls wiirfeln.

2 Butter in einem Topf
schmelzen lassen. Gemiise
darin bei mittlerer Hitze 5 Mi-
nuten andiinsten. Briihe zu-
gieBen, mit Salz, Pfeffer und
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1 Prise frisch abgeriebenem
Muskat wiirzen und in etwa
20 Minuten gar kocheln.

3 Inzwischen in einem Topf
das Ol erhitzen. Petersilien-
wurzelscheiben darin in 5 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze

Ol goldbraun frittieren. Her-
ausnehmen, auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Estragon waschen,
trocken schiitteln und
Blattchen abzupfen.

5 Créme fraiche zur Suppe
geben und mit einem
Stabmixer fein plirieren.
Noch einmal aufkochen,
nach Belieben etwas Briihe
erganzen oder einkochen
lassen und mit Zitronen-
saft abschmecken.

6 Suppe auf Schalchen ver-
teilen, mit Petersilienwurzel-
Chips bestreuen und mit
Estragon garnieren.

GESUND, WEIL:

e Kartoffeln sind echte Sattmacher, denn die darin vorhandenen langkettigen
Kohlenhydrate werden vom Kdrper nur langsam verdaut.

FUR 4 PORTIONEN:

8 mehligkochende Kartoffeln (800 g)

1 Stiick Parmesan (60 g; 30% Fett i. Tr.)
1Ei

50 g DinkelgrieB3

100 g Dinkelmehl Type 1050 + 2 EL fiir die
Arbeitsfliche

Salz

Muskatnuss

1 Handvoll Salbei

30 g Triiffel oder Steinpilze

100 g Walnusskerne

2% EL Butter (35 g)

400 g Babymdhren

1TL Honig

2 EL Balsamessig

2 EL Pinienkerne (30 g)

250 g Joghurt (1,5% Fett)

Pfeffer

1 Kartoffeln waschen und in ca. 30 Minu-
ten gar dampfen. Dann pellen, durch die
Kartoffelpresse driicken und 5 Minuten
ausdampfen lassen.

2 Parmesan reiben und mit Kartoffeln,
Ei, GrieB, Mehl, Salz und 1 Prise frisch
abgeriebenem Muskat zu einer formba-
ren Masse vermengen und auf bemehl-
ter Arbeitsflache zu einem Rechteck
(ca. 20 x 24 cm) ausrollen.

3 Salbei waschen, trocken schiitteln und
Blatter abzupfen. Vom Triiffel etwa % und
von den Walniissen 2 EL zum Garnieren bei-

seitelegen, restliche Niisse sehr fein hacken.

4 Die Halfte des Salbeis auf dem
Kartoffelteig verteilen und mit ge-
hacktem Triiffel und gehackten
Walniissen bestreuen. Von der lan-
gen Seite zu einer Rolle formen

und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Mit 2 EL Butter in
Flockchen belegen und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C (Umluft

160 °C; Gas: Stufe 2-3) in 30 Minuten
goldbraun backen.

5 Inzwischen M6hren putzen, wa-
schen und langs halbieren. Restliche
Butter in einer Pfanne schmelzen.
Mohren darin bei mittlerer Hitze 5 Mi-
nuten diinsten. Mit Honig betrdufeln
und in 1-2 Minuten karamellisieren
lassen. Mit Balsamessig und etwas
Wasser abloschen, restliche Salbei-
blatter zugeben und in ca. 5 Minuten
gar diinsten. Mit Salz abschmecken.

6 Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze goldbraun
rosten. Joghurt glatt rithren und auf
Teller verteilen.

7 Kartoffelroulade in Scheiben
schneiden, mit Mohren auf die Teller
legen, Mdhrenbratsud dariibertrau-
feln und mit Pfeffer wiirzen. Mit
Pinienkernen und restlichen Niissen
bestreuen und restlichen Triiffel
dariiberhobeln.



GESUND, WEIL:

® Dank reichlich Vitamin C und Zink starkt der aromatische Spitzkohl

das Immunsystem.

e Mohren haben ihr leuchtendes Orange dem Pflanzenfarbstoff
Betacarotin zu verdanken. Bei Bedarf wird dieses im Korper zu
Vitamin A umgewandelt und unterstiitzt so eine gesunde Sehkraft.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Entenbrustfilets (a 250 g)
Salz

1, TL Koriandersamen

1 Sternanis

1TL Fenchelsamen

12 Spitzkohl (500 g)

1 Stiick WeiBkohl (500 g)

1 Mdhre

1 rote Zwiebel

4 Zweige Thymian

4 Stiele Petersilie

100 g saure Sahne

2 EL Apfelessig

1 EL Kakaonibs (15 g)

1 EL gehackte Pistazienkerne (15 g)

1 Entenbrustfilets unter kaltem
Wasser abspiilen, trocken tupfen
und salzen. In einer Pfanne auf
der Hautseite bei mittlerer in ca.
8 Minuten langsam goldbraun
braten. Wenden und 5 Minuten
weitergaren.

2 Koriander, Sternanis und Fenchel
in einem Morser fein zerstoBen.

Etwa die Hélfte der Wiirzmischung
auf die Ente streuen und diese auf

dem Gitter (mit Tropfschutz dar-
unter) im vorgeheizten Backofen
bei 120 °C (Umluft nicht empfoh-
len; Gas: Stufe 1) in etwa 25 Minu-
ten rosa gar ziehen lassen.

3 Inzwischen fiir den Salat beide
Kohlsorten putzen, waschen

und in feine Streifen schneiden.
Mdhre schilen und raspeln. Zwie-
bel schélen und in feine Streifen
schneiden. Krdauter waschen, tro-
cken schiitteln, Blatter abzupfen,
jeweils etwas zum Garnieren bei-
seitelegen, den Rest hacken.

4 In einer Schiissel saure Sahne
mit Ubriger Wiirzmischung, Essig
sowie etwas Salz verriihren und
Gemiise sowie gehackte Krauter
untermischen.

5 Salat abschmecken und auf Tel-
ler verteilen. Entenfleisch in Schei-
ben schneiden und darauf anrich-
ten. Mit Kakaonibs, Pistazien und
restlichen Krautern bestreuen.

WINTER
KUCHE

GESUND, WEIL:

® Eisen ist wichtig fiir die Blutbildung und den Sauerstofftransport
im Blut; Rehfleisch ist dafiir eine Topquelle. In der tierischen
Variante kann das Spurenelement vom Korper optimal verwertet

werden.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Mohre

1 Stange Staudensellerie

4 Pimentkorner

Y, TL schwarze Pfefferkérner

1 kleines Stiick Zimt

1 Gewiirznelke

1 TL getrockneter Majoran
750 g Rehschulter (kiichenfertig)
Salz

1Zweig Rosmarin

2 Zweige Thymian

4 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark (20 g)

1 TL Dinkelmehl Type 630

150 ml alkoholfreier Rotwein
500 ml Wildfond

1 EL Preiselbeeren (20 g; Glas)

1 Zwiebeln und Knoblauch scha-
len und fein wiirfeln. Méhre wa-
schen, schélen und in kleine
Wiirfel schneiden. Staudenselle-
rie putzen, waschen und in diin-
ne Scheiben schneiden. Piment,
Pfeffer, Zimt, Nelke und Majoran
in einem Mdrser fein zerstoBen.

2 Rehfleisch unter kaltem Wasser
abspiilen, trocken tupfen und in ca.
3 cm groBe Stiicke schneiden. Mit
etwas Salz und der Gewiirzmischung
vermengen. Rosmarin und Thymian
waschen und trocken schiitteln.

32 EL Ol in einem groBen Topf erhit-
zen. Fleisch darin von allen Seiten
bei starker Hitze 6-7 Minuten anbra-
ten. Herausnehmen, restliches Ol im
Topf erhitzen und Zwiebeln, Knob-
lauch, M6hren und Staudensellerie
darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Minu-
ten diinsten.

4 Tomatenmark 1-2 Minuten mitrés-
ten, mit Mehl bestduben, kurz an-
rosten, mit Rotwein abléschen und
3-5 Minuten einkochen lassen.

5 Fleisch wieder hineingeben.
Wildfond zugieBen, Krauter einlegen
und alles ca. 1,5 Stunden bei klei-
ner Hitze schmoren, dabei immer
wieder umriihren. Zum Servieren
Preiselbeeren dariibergeben.
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WINTER
KUCHE |

Butterbohnen in Harissa-Sauce

mit Wirsing

GESUND, WEIL:

e Chlorophyll aus Wirsing ist ein absoluter Gesundheitsbooster: Der
griine Pflanzenfarbstoff férdert nicht nur die Blutbildung, sondern
unterstiitzt auch die Wundheilung.

® Tomaten schiitzen dank dem enthaltenen Antioxidans Lycopin die
Korperzellen vor der Schadigung durch freie Radikale.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Wirsing (ca. 700 g)

2 EL Olivendl

Salz

1EL Ras el-Hanout

1 Stiick Salzzitrone (20 g)

600 g Butterbohnen
(Abtropfgewicht; Dose)

400 g stiickige Tomaten (Dose)
3 TL Harissa (oriental. Gewiirz)
1TL Honig

200 g Feta (45% Fetti. Tr.)

Y4 TL Chiliflocken

1 Stiel Petersilie

2 Stiele Dill

1 Wirsing putzen, waschen und

in 4 dicke Scheiben oder Spalten
schneiden. In eine Auflaufform
legen und mit 1 EL Ol bepinseln.
Mit Salz und Ras el-Hanout wiir-
zen und im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) 15 Minuten garen.
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2 Inzwischen Salzzitrone fein
hacken. Bohnen abgieBen und
abtropfen lassen. Bohnen mit
Tomaten, Harissa, Honig und Salz-
zitrone vermengen.

3 Mischung auf dem Wirsing vertei-
len und noch 15 Minuten backen.

4 Feta auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech oder in eine
Form legen, mit restlichem Ol
bepinseln, mit Chiliflocken
bestreuen und mit in den Back-
ofen schieben. Alles in weiteren
20 Minuten fertig garen.

5 Derweil Krduter waschen, tro-
cken schiitteln, Blatter und Spitzen
abzupfen sowie grob hacken.

6 Wirsing mit Bohnen und Sauce in
Schalen anrichten. Feta und Krau-
ter darauf verteilen und servieren.

Gebeizte Ente mit Schupfnudeln und
Schalottensauce

PRO PORTION: 803 KCAL - EiweiB 50 g - Fett 57 g - Kohlenhydrate 22 g

1STD 20 MIN - FERTIG IN 2 TAGEN 4 STD @

GESUND, WEIL:

e Das zarte Entenfleisch enthdlt reichlich hochwertiges Eiweil - die-
ses bendtigt der Kdrper unter anderem zum Aufbau und Erhalt der
Muskulatur. Zudem fungiert der Nahrstoff als toller Sattmacher.

FUR 8 PORTIONEN:

1 Die Enten innen und auBen wa-
schen und trocken tupfen. 50 g
Salz mit Zucker und 1 TL Pfeffer mi-
schen und Enten innen und auBen
damit einreiben. Dann jeweils in
einen groBen Gefrierbeutel geben
und fiir ca. 48 Stunden kiihl stel-
len, dabei wiederholt wenden.

2 Enten (kiichenfertig; a 2 kg)
50 g Salz + etwas zum Wiirzen
50 g Rohrohrzucker

Pfeffer

20 kleine rote Schalotten

5 EL Butter (75 g; davon 2 EL kalt)
100 ml roter Traubensaft

300 ml alkoholfreier Rotwein
400 ml dunkler Gefliigelfond
1TL Speisestirke

1TL Sherryessig

1 Wirsing (750 g)

500 g Dinkel-Schupfhudeln
(Kiihlregal)

4 EL Mandelblittchen (60 g)




2 Enten aus der Kiihlung nehmen, ca.
1Stunde Raumtemperatur annehmen las-
sen und trocken tupfen. Dann mit der
Brustseite nach oben auf ein mit Backpa-
pier belegtes Backblech legen und im vor-
geheizten Backofen bei 180 °C (Umluft
nicht empfohlen; Gas: Stufe 2-3) ca.

2 Stunden braten.

3 Inzwischen fiir die Sauce Schalotten
schélen und 2 davon fein wiirfeln. 1 EL But-
ter in einer Pfanne schmelzen. Schalotten-
wiirfel darin bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Restliche Schalotten zugeben
und zugedeckt 5 Minuten mitdiinsten.
Traubensaft zugieBen und fast vollstandig
bei kleiner Hitze einkdcheln lassen. Dann
zweimal nacheinander je 100 ml Wein zu-
gieBen und ebenfalls einkdcheln lassen.

4 Geflligelfond zugieBen und aufkochen
lassen. Restlichen Rotwein mit Stérke ver-
riihren, unter die Sauce mischen und noch
einmal aufkochen lassen. Dann die Sauce
bis zur gewiinschten Konsistenz einkd-
cheln lassen. Sauce mit Salz, Pfeffer und
Sherryessig wiirzen und warm halten.

5 Ofentemperatur auf 220 °C (Umluft

nicht empfohlen; Gas: Stufe 4) erhdhen
und die Enten noch ca. 30 Minuten braten,
bis sie gut gebrdunt sind und die Haut
knusprig ist. Im ausgeschalteten Backofen
etwa 10 Minuten ruhen lassen, dabei die
Ofentiir einen Spalt 6ffnen.

6 Wirsing putzen, waschen und Blatter

in diinne Streifen schneiden. Wirsing in
kochendem Salzwasser 3 Minuten garen,
abgieBen und abtropfen lassen. Schupf-
nudeln nach Packungsanleitung in Salz-
wasser etwa 4 Minuten kochen, abgieBen
und abtropfen lassen.

71 EL Butter in einer Pfanne schmelzen.

Schupfnudeln darin bei mittlerer Hitze

goldbraun braten. 1 EL Butter in einer wei-

teren Pfanne schmelzen. Mandelbldttchen

darin bei mittlerer Hitze goldbraun rosten.

Wirsing zufligen und 5 Minuten mitgaren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

8 Restliche kalte Butter in
Stlicken zugeben und Sau-
ce nohmals erhitzen.
Keulen und Brustfilets
von den Enten abtren-
nen. Mit Wirsing,
Schupfnudeln und
Sauce auf Tellern
anrichten.

FOTO: SHUTTERSTOCK

ANZEIGE

REZEPT

Vanille-Parmesan-Risotto mit Bach-
forellenfilets und Feldsalat-Mandelpesto
mit Riso Gallo Carnaroli Risottoreis

@ 40 MIN

FUR 4 PORTIONEN:

13 Stange Lauch,

5 Knoblauchzehen, 13 EL Olivenal,
300 g Riso Gallo Carnaroli Risottoreis,
150 ml WeiBwein,

700-800 ml heiBe Gemiisebriihe,
190 g geriebener Parmesan,

Y4 TL gemahlene Bourbonvanille,

2 EL Butter, Salz, Pfeffer,

150 g Feldsalat, 180 g Mandelkerne,
Saft V2 Zitrone, 1 EL Ahornsirup,

4 stiick Bachforellenfilets,

Fleur de Sel, 2 Zweige Thymian

Riso Gallo CARNAROLI

Cremig, saftig, kernig und
aus der italienischen Kiiche
nicht wegzudenken -

der edle Spitzenreis aus
nachhaltiger Landwirt-
schaft von Riso Gallo ist
der Konig
unter den
Risottoreis-
sorten und
ermdglicht
die perfekte
Zubereitung.

Mehr Informationen zu Riso Gallo und weitere Rezepte
finden Sie auf WWW.RISOGALLO.DE

1 Fiir das Risotto Lauch und 2 Knoblauchzehen
fein hacken. Beides in 2 EL Olivendl andiinsten.
Risottoreis zugeben und kurz andiinsten. Mit
WeiBwein abldschen und einkochen lassen.
Nach und nach Gemiisebriihe zugieBen. So lange
unter Riihren weitergaren und immer wieder
mit Briihe aufgieBen, bis der Reis gar ist. Der
Reis sollte noch etwas Biss haben und cremig
sein. Das dauert etwa 15-20 Minuten. Dann
Vanille, 150 g Parmesan und 1 EL Butter unter-
riihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Wahrenddessen fiir das Pesto Feldsalat gut
waschen. 1 Knoblauchzehe und 80 g Mandeln
hacken. Alles mit 8 EL Olivendl in einen Mixer
geben und zu einem cremigen Pesto mixen.
Mit Zitronensaft, Ahornsirup, Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Fiir den Fisch Bachforellenfilets auf Graten
liberpriifen, abspiilen und trocken tupfen.
Hautseite mit Fleur de Sel wiirzen. Restliches
Olivendl und Butter in einer Pfanne mit 2 ange-
driickten Knoblauchzehen und Thymian erhit-
zen. Fischfilets mit der Hautseite nach unten
4-5 Minuten knusprig braten. Rest Mandeln
grob hacken. Dann Fischfilets wenden, Mandeln
zugeben und bei etwas reduzierter Hitze

3-4 Minuten weiterbraten. Mit Fleur de Sel
und Pfeffer wiirzen.

4 Risotto auf Tellern anrichten, mit je 4 TL Pesto
betrdufeln. Auf das Risotto den Fisch geben und
die gebratenen Mandeln aus der Fischpfanne

darum verteilen.
£ 16)
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GESUND, WEIL:

e Wer hohen Blutdruck senken mdchte, sollte zu Roter Bete greifen:
Grund dafiir ist der hohe Nitratgehalt.

® Kokosmilch bringt nicht nur exotischen Geschmack, sondern auch
viel Vitamin By mit. Das auch als Pantothensdure bekannte Vitamin
spielt eine wichtige Rolle im gesamten Stoffwechsel.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Basmati-Wildreismischung
600 g Gelbe Beten
250 g Rote Beten

Salz

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsol

2 EL gelbe Currypaste
(40 g; vegan)

Pfeffer

400 ml Kokosmilch
200 ml Gemiisebriihe
(bei Bedarf mehr)

1 EL Zitronensaft

1 Stiel Dill

1 Reis nach Packungsanleitung
in 11-16 Minuten bissfest garen.
Derweil Gelbe und Rote Beten
schélen und getrennt wiirfeln.
Gelbe Beten in Salzwasser

in ca. 15 Minuten gar kdcheln.
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2 Inzwischen Zwiebel und Knob-
lauch schilen und wiirfeln. Olin
einem Topf erhitzen und Zwiebeln,
Knoblauch und Rote Beten darin
bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten an-
diinsten. Mit Currypaste, Salz und
Pfeffer wiirzen, Kokosmilch und
Briihe zugieBen. Alles bei kleiner
Hitze in ca. 15 Minuten gar kdcheln
lassen, nach Belieben noch etwas
einkochen lassen oder Briihe er-
gdnzen, dann fein pirieren. Mit
Zitronensaft abschmecken.

3 Gelbe Beten gut abtropfen las-
sen und auf Teller verteilen. Curry-
sauce dariibergeben und Reis da-
zusetzen. Dill waschen, trocken
schiitteln und grob zerpfliicken.
Dill iiber das Curry streuen und
mit Pfeffer wiirzen.

PRO PORTION: 432 KCAL - EiweiB 17 g - Fett 15 g - Kohlenhydrate 55 g

@ 40MIN @

GESUND, WEIL:

e Zwiebeln haben eine antibiotische Wirkung, wodurch sie Bakterien
in Mund und Verdauungstrakt unschédlich machen kénnen.

® Ein natiirliches Heilmittel gegen Blahungen ist Kimmel, da es die
Gasbildung bremsen kann und so fiir Ruhe im Bauch sorgt.

FUR 4 PORTIONEN:

2-3 Rote-Bete-Knollen (400 g)
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

250 g Perlgraupen

1| Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

1> TL gemahlener Kiimmel
2 Stiele Petersilie

200 g Feta (45% Fett . Tr.)
1 TL Zitronensaft

1 Rote Beten schélen und wiir-
feln. Zwiebel und Knoblauch
schalen und wiirfeln.

2 Ol in einem Topf erhitzen. Zwie-
beln sowie Knoblauch darin bei

mittlerer Hitze in 3 Minuten glasig
diinsten. Rote Beten und Graupen
untermischen und mit etwas Briihe
bedecken. Mit Salz, Pfeffer und
Kiimmel wiirzen und unter regel-
maBigem Riihren in ca. 30 Minuten
gar kdcheln, dabei nach und nach
die librige Briihe zugieBen.

3 In der Zwischenzeit Petersilie
waschen, trocken schiitteln, Blat-
ter abzupfen und grob hacken.
Feta wiirfeln und nach Ende der
Garzeit unter die Graupen mi-
schen. Mit Zitronensaft abschme-
cken. Perlgraupen-Risotto auf
Schélchen verteilen und mit Peter-
silie bestreuen.



GESUND, WEIL:

® Die Ballaststoffe aus Maronen bringen die Verdauung auf natiirliche Weise in Schwung und

halten lange satt.

® Feta gldnzt mit seinem hohen Gehalt an Zink. Der Mineralstoff unterstiitzt dass Immunsystem
und ein gesundes Wachstum von Nageln sowie Haaren.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Maronen (gegart; vakuumverpackt)
1-2 Rote-Bete-Knollen (250 g)
1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

250 g Risottoreis

11 Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

1 EL Butter (15 g)

6 Zweige Thymian

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

1 EL Zitronensaft

1 Maronen in Scheiben schneiden. Rote Beten
schalen, halbieren und in feine Scheiben
schneiden oder hobeln.

2 Zwiebel und Knoblauch schilen. Zwiebel in
Streifen schneiden. Knoblauch wiirfeln.

3 Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knob-
lauch, Rote Beten und 150 g Maronen darin

bei mittlerer Hitze 5 Minuten andiinsten.
Reis untermischen und mit etwas Briihe be-
decken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
unter regelmaBigem Riihren bei kleiner Hitze
in 15-20 Minuten fertig garen, dabei nach
und nach die restliche Briihe zugieBen.

4 Nebenher Butter in einer Pfanne schmelzen.
Restliche Maronenscheiben darin bei mittlerer
Hitze in 5-7 Minuten goldbraun braten. Thymi-
an waschen, trocken schiitteln, etwas zum
Garnieren beiseitelegen, vom Rest die Blatter
abzupfen.

5 Feta zerkriimeln und etwa die Hélfte davon
mit den Thymianblattern unter das Risotto
mischen. Mit Zitronensaft abschmecken und
auf Schalchen verteilen.

6 Risotto mit gebratenen Maronen belegen,
mit restlichem Feta bestreuen und mit Thy-
mian garnieren.

WINTER
KUCHE

Coleslaw

PRO PORTION: 139 KCAL
EiweiB 5 g - Fett 7 g - Kohlenhydrate 13 g

@Q15MN @ @

GESUND, WEIL:

® Rotkohl férdert dank Vitamin K die
Gesundheit von Herz und Kreislauf. Das
fettlosliche Vitamin ist wichtig fiir die
Bildung von Gerinnungsfaktoren und
kann Verklumpungen vorbeugen.

e Dank der perfekten Kombination aus
Calcium und Phosphor sorgen saure
Sahne und Joghurt fiir feste Knochen
sowie Zdhne.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick WeiBkohl (400 g)

1 Stiick Rotkohl (400 g)

2 Mohren

2 Stiele Petersilie

100 g saure Sahne (10% Fett)

4 EL griechischer Joghurt (80 g)
1 EL Zitronensaft

2 EL WeiBweinessig

12 TL Rohrohrzucker

Salz

1 Beide Kohlsorten putzen und waschen. Moh-
ren schélen. Kohl und M&hren in lange, feine
Streifen hobeln. Petersilie waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen und hacken.

2 Das Gemiise abwechselnd und bunt auf
einer Platte anrichten und mit der Petersilie
bestreuen.

3 Fiir das Dressing saure Sahne mit Joghurt,
Zitronensaft, Essig, Zucker und Salz verriihren
und abschmecken. Auf den Salat trdufeln

und servieren.
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WINTER
KUCHE
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Graved Lachs
mit Krautern und
fruchtigem
Rotkohlsalat

PRO PORTION: 382 KCAL
EiweiB 28 g - Fett 19 g - Kohlenhydrate 23 g

(@ 45 MIN - FERTIG IN
2 TAGEN 45 MIN (@)

GESUND, WEIL:

® Lachs ist bekannt fiir
seinen hohen Gehalt an
Omega-3-Fettsduren. Diese
mehrfach ungesattigten
Fettsduren unterstiitzen
einerseits die Gesundheit
von Herz und GefaBen und
kdnnen zudem die Konzen-
trations- und Denkféhigkeit
verbessern.

FUR 8 PORTIONEN:

1 kg Lachs (ganze Seite; mit Haut)
1 TL schwarze Pfefferkdrner

Salz

3%2 EL Rohrohrzucker (50 g)

2 TL Bio-Zitronenschale

12 TL Kardamompulver

12 TL Pimentpulver

1/2 TL Macispulver

3 EL Earl-Grey-Teeblitter

2 Handvoll Petersilie

Vs Rotkohl (600 g)

1 Zwiebel

1 Mohre

4-5 EL Apfelessig

2 Orangen

1Birne

200 g saure Sahne (10% Fett)
400 g Joghurt (3,5% Fett)
Pfeffer

1 Stiick Meerrettichwurzel (10 g)
2 EL Honig

2 Handvoll Kriduter

(z.B. Petersilie, Schnittlauch, Dill,
Gartenkresse, rote Kresse)



FOTO: SHUTTERSTOCK

1 Fiir den Graved Lachs die Lachsseite 5 Am Tag des Servierens Orangen grof3ziigig so

trocken tupfen und ggf. Graten mit einer schélen, dass die weile Haut mit entfernt wird.
Pinzette entfernen. Ein groBes Stiick Filets zwischen den Trennh&duten herausschnei-
Frischhaltefolie auf der Arbeitsflache den, dabei den Saft auffangen. Birne waschen,
auslegen. Lachs mit der Hautseite vierteln, entkernen und in sehr diinne Schei-
nach unten darauflegen. ben schneiden. Beides mit Orangensaft un-

.. . ter den Rotkohl heben.
2 Pfefferkdrner zerstoBen, mit 1 EL Salz,

2 EL Zucker, Zitronenschale, Gewlirzen 6 Saure Sahne mit 100 g Joghurt unter- |
und Teebladttern mischen. Gewiirzmix auf riihren, salzen, pfeffern und abschme-
den Fisch streuen und etwas andriicken. cken. Fiir den Dip Meerrettich schélen
Petersilie waschen, trocken schiitteln, und fein reiben. Restlichen Joghurt mit

hacken und darauf verteilen. Alles fest in Meerrettich und Honig verriihren und

die Folie einwickeln. Auf ein Backblech mit Salz abschmecken.

legen, mit einem Brett beschweren und

fiir 48 Stunden kalt stellen. 7 Lachs aus der Folie wickeln, Gewdirz-

schicht entfernen und Fisch abtupfen. Krdu-

3 Am nadchsten Tag Rotkohl putzen und wa- ter waschen, trocken schiitteln, hacken und
schen. In Spalten schneiden und in feine Lachs damit garnieren. Graved Lachs schrag in
Streifen hobeln. Zwiebel schélen und fein diinne Scheiben schneiden. Mit dem Rotkohl-
wiirfeln. M6hre schélen und grob raspeln. salat auf Tellern anrichten. Dip dazu servieren.

4 Alles mit Essig, restlichem Zucker und

1TL Salz verkneten. Zugedeckt iiber Nacht A
Rotkohl hat reichlich )/

in den Kiihlschrank stellen. ,

Vitamin C zu bieten. ~~- -~

FOTOS: PR, ISTOCK.COM/MANYAKOTIC
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NACHHALTIGER UND VIELFALTIGER GENUSS

Dass Hahnchen und Pute tolle Quellen fiir Eiwei8 und andere wichtige Nihrstoffe (wie
zum Beispiel Kalium und Vitamin Bs) sind, ist den meisten klar. Aber wusstest du, dass euro-
paisches Geflligelfleisch einen nachweislich geringeren CO,-Fu3abdruck hat als andere
Fleischsorten? Die europaische Geflligelwirtschaft gehort zu den flihrenden Nahrungs-
mittelindustrien, die sich fir den Erhalt natlirlicher Ressourcen und die Reduzierung von

Treibhausgasemissionen einsetzen.

Mehr erfahrst
du auch unter:
eu-poultry.eu

NOCH FRAGEN?

Auf der diesjahrigen eat&style in Stuttgart
kannst du dich in Halle 8, Stand E23 person-
lich Giber Geflligel aus Europa informieren.

Von der Europaischen Union finanziert. Die geduRerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch ausschlieBlich denen des Autors bzw. der
Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Européischen Union oder der Européischen Exekutivagentur fiir die Forschung (REA) wider. Weder
die Européische Union noch die Bewilligungsbehérde kénnen daftir verantwortlich gemacht werden.

Eine Anleitung fiir eine ausgewogene, gesunde und vollwertige Ernahrungsweise finden Sie in den 10 Leitlinien der Deutschen Gesellschaft fir
Ernéhrung (DGE): www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge

"’@ Kofinanziert von der
g’," Eurppdischen Union
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Dr. Matthias Ried!l

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

tologie, die Erndhrungsmedizin und

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

Dr. Riedl als Publizist, Berater und
Dozent auf internationalen Kongressen
sowie als Lehrbeauftragter an zwei
Universitdten tatig. Als Vorstandsmit-
glied des Bundesverbands Deutscher
Erndhrungsmediziner (BDEM e.V.)
setzt er sich fiir die Forderung der
Erndhrungstherapie ein. Seit 2012 ist
er auBerdem als Teil der vier Er-
nahrungs-Docs regelmaBig im
NDR-Fernsehen zu sehen.




HERZRHYTHMUSSTORUNGEN:

So kommt der Herzs

DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

wieder i Takt!

Herzrhythmusstorungen beeinflussen das normale Schlagmuster unserer Pumpe und kdnnen ein

Zeichen fiir eine Mangelversorgung oder Krankheit sein. Dr. Matthias Riedl weif3, dass ein gesunder
Lebensstil dabei hilft, das Risiko zu senken. Worauf es dabei ankommt, erkléirt der Mediziner hier.

Was genau sind Herzrhythmus-
storungen und welche Formen gibt es?

In der Regel liegt ein Sinusrhythmus vor.
Davon Abweichendes kann als Herz-
rhythmusstdrung bezeichnet werden:
von den supraventrikuldren und ventri-
kuldren Extrasystolen, also Vorhof- und
Kammerrhythmusst&rungen, tiber Vor-
hoftachykardien bis hin zum letalen,
dem tddlichem, Kammerflimmern. Es
ist immer gefahrlich, wenn eine hohe
Herzschlagfrequenz auftritt. Das hat
zur Folge, dass kein verniinftiger
Blutfluss aufgebaut werden kann.

Was sind die Ursachen
fiir Herzrhythmusstérungen?

Einerseits kann eine Mangelver-
sorgung des Herzens mit nahr-
stoffhaltigem Blut - bedingt
durch beispielsweise einen
Herzinfarkt - eine Ursache
sein. Andererseits rufen auch
Elektrolytverschiebungen sol-
che Beschwerden hervor.

Herzschlag in Kiirze:

Er ist die rhythmische Kontraktion
und Entspannung des Herzmus-
kels. Dadurch wird Blut durch den
Korper gepumpt und Sauerstoff so-

wie Nahrstoffe werden transportiert.

Elektrische Impulse steuern den
Muskel. Die Herzfrequenz wird in
Schlagen pro Minute gemessen und
variiert je nach Alter, Fitnessniveau
sowie anderen Faktoren. Bei Er-
wachsenen liegt die typische Ruhe-
herzfrequenz zwischen 60 und 100
Schldgen pro Minute. Bei kdrperli-
cher Anstrengung oder Aufregung
kann der Puls schneller werden.

Diese entstehen zum Beispiel
durch einen gestdrten Wasser-
haushalt oder den vermehrten
Verlust von Elektrolyten. Ursachen
dafiir kénnen unter anderem ex-
tremes Schwitzen, Magen-Darm-
Infekte, aber auch eine Medika-
menteneinnahme, etwa von Diure-
tika (Mittel zur Entwésserung)
oder ACE-Hemmern, sein. Zudem
wirken sich Belastungen des Le-
bens auf die Herzgesundheit und
die Wahrscheinlichkeit fiir Herz-
rhythmusstdrungen aus: Haufiger
Alkoholgenuss in der Jugend er-
héht das Risiko flir Herzschaden
im Alter und damit die Gefahr fiir
einen veranderten Herzschlag. Ne-
ben Ubergewicht sind auch Fett-
einlagerungen um das Herz und im
Herzen eine Bedrohung fiir unser
Organ. Daneben gibt es Viren, die
zur Herzmuskelentziindung und zu
Schaden am Reizleitungssystem
des Herzens fiihren kdnnen. =¥
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ERNAHRUNGS-DOKTOR

Wie sehr schaden unsere
Lebensstilgewohnheiten dem Herzen?

UberméBiger Stress und Belastungen
sorgen dafiir, dass unser Kdrper wenig zur
Ruhe kommt und keine Regenerationszei-
ten erhdlt. Dies spielt mit unseren Lebens-
stilgewohnheiten zusammen. Es bleibt oft-
mals kaum Zeit fiir Sport, insbesondere
die Ausdauer leidet. Zudem wirken sich
ein hohes Gewicht und eine ungeniigende
Nahrstoffversorgung sehr ungiinstig aus.

Konnen auch eine ungesunde
Erndhrung oder ein Mineral-
stoffmangel Ursachen fiir Herz-
rhythmusst6rungen sein?

Ja, definitiv! Zum einen kann
eine unausgewogene Er-
nahrung zu einem erhéh-
ten Gewicht fiihren,
welches ein generelles
gesundbheitliches Risiko
darstellt. AuBerdem ist
auch ein anderweitig be-
dingter Mineralstoffmangel,
wie zum Besipiel durch eine

_ i

Wt 5 b e
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MyfeodDoctor:

einseitige Erndhrungs-
weise, ein Grund fir
Herzrhythmusstdrungen.
Denn dann ist eine aus-
reichende Nahrstoffver-
sorgung des Herzens {iber
das Blut nicht mehr ge-
wahrleistet.

Wie kann die richtige Erndhrung
den Herzschlag unterstiitzen?

Eine ausgewogene Kost hilft dabei, das
Herz durch eine angemessene Vitamin-
und Mineralstoffzufuhr zu versorgen.
So wird eine optimale Nahrstoffver-
sorgung liber das Blut gewéhrleis-
tet. Wer auBerdem genug
trinkt, halt seinen Wasser-
haushalt im Gleichgewicht,
sodass eine Elektrolytver-
schiebung unter normalen
Umstédnden gar nicht erst
entsteht. Somit hilft die
von mir empfohlene artge-
rechte Erndhrung, das
Wohlbefinden zu steigern,
und unterstiitzt auf lange Sicht
ebenfalls den Herzschlag.

Welche Nihrstoffe sind hier
besonders hervorzuheben?

Wichtig fiir unser Herz sind die Mikro-
nahrstoffe Magnesium und Kalium,
da beide die Herzzellen stabilisieren.
Wenn im Blut zu wenige Mineralstoffe
vorhanden sind, kann dies zu einer
gesteigerten Aktivitdt der Muskelzel-
len des Herzens fiihren.

Gibt es spezielle Lebensmittel, die
den Herzschlag regulieren konnen?

Nein, aber es gibt welche, die bei der
Regulation des Elektrolythaushaltes
und Herztaktes unterstiitzend wirken.
Zu diesen Nahrungsmitteln z&dhlt
unter anderem die Banane, da sie so-
wohl reich an Magnesium als auch
an Kalium ist. Aber auch
Niisse, Vollkornpro-
dukte und Hiil-
senfriichte soll-
ten regelmaBig
auf dem Speise-
plan stehen. =

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

die Gesundheuts-App

,,,m:,lf, Deutschlands erste medizinische Erndhrungstherapie-App, entwickelt von

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

APPLE

GOOGLE

58 WWW.EATSMARTER.DE

FOTOS: ANDREAS SIBLER, ZS/CLAUDIA TIMMERMANN, SHUTTERSTOCK (3)



Rote-Bete-Carpaccro
mit Avocado

PRO PORTION: 420 KCAL
EiweiB 15 g - Fett 24 g - Kohlenhydrate 28 g

FUR 2 PORTIONEN:

40 g Belugalinsen

200 g Rote Bete

10range

1 kleine Avocado

40 g Rucola

2 EL WeiBweinessig

1 TL glutenfreier scharfer Senf
Salz, Pfeffer aus der Miihle
2 EL natives Olivendl extra

1 EL Walnusskerne

100 g korniger Frischkidse
(Hiittenkédse, Halbfettstufe)

1 Die Linsen in einem Sieb kurz abbrausen und
in einem Topf in 100 ml Wasser bei mittlerer
Hitze etwa 20 Minuten garen. Dann in ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Rote Bete putzen, schilen
und auf der Gemiisereibe in hauchdiinne
Scheiben schneiden (dabei am besten Einweg-
handschuhe tragen, da die Knollen stark
abférben). Die Orange so groBziigig schalen,
dass auch die weiBBe Haut mit entfernt wird.
Die Filets zwischen den einzelnen Trennh&uten
herausschneiden, den austretenden Saft auf-

fangen und den Rest der Orange gut ausdriicken.

Die Avocado halbieren, den Kern entfernen,
das Fruchtfleisch aus den Schalen l6sen und
quer in Scheiben schneiden. Den Rucola ver-
lesen, waschen und trocken tupfen, grobe
Stiele entfernen.

3 Fiir das Dressing 3 EL aufgefangenen Orangen-
saft mit Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Ol in einer
kleinen Schiissel verquirlen. Die Niisse in einer
Pfanne ohne Fett hell rosten, vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen, dann grob hacken.

4 Zum Servieren die Rote Bete liberlappend
auf Tellern auslegen. Orange, Avocado, Linsen
und Rucola darauf verteilen, alles mit dem
Dressing betrdufeln und Frischkése und Niisse
dariiberstreuen.

(@) VEGETARISCH (€) GLUTENFREI

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Vor allem roh und regelmaBig verzehrt, ist Rote Bete gut fiir GefaBe und Blutdruck.

Ihr Pflanzenfarbstoff Betain kann hohe Homocysteinwerte, einen Risikofaktor fiir
Herzkrankheiten, herabsetzen. Die blutdrucksenkende Wirkung der Roten Bete beruht
auf einem hohen Gehalt an Nitraten, die durch den Speichel zu gefdBerweiterndem
Nitrit umgebaut werden. Auch wenn Rote Bete hilft den Blutdruck zu senken, sollte
von dem Gemldise nicht so oft gegessen werden. Da hier auch Oxalsdure enthalten ist.

-~
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Starkes Herz
:1‘.‘;;2.':.‘.;:‘-1.";‘-.‘:;21“""" B UCHT' P P
E & é‘é ? Noch mehr herzgesunde Rezepte gibt es in ,,Die
b Erndhrungs-Docs - Starkes Herz®. Auflerdem zeigen
\1 & @ die vier renommierten TV-Arzte, welche (Erndhrungs-)
H : 5 - = Strategien die Gefdf3e und das kardiovaskuldre
% ]’ i i 1 System fit halten. ZS Verlag, 192 Seiten, 24,99 Euro
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) * Sollte hier auch zu Nahrungs-
1 . o 1 erginzungsmitteln gegriffen werden?
. 10 Lebensmittel mit . . =
1 1 Kalium- oder Magnesiumpraparate
: Viel Kalium und Magnesium : konnen bei der Behandlung von Herz-
: 'I rhythmusstérungen durchaus helfen,
I 1 wobei dies stets mit dem behandelnden
: i X Arzt oder der behandelnden Arztin ab-
: - : zuklaren ist. Oftmals werden verschie-
) Al A I denste Magnesium- und Kaliumpréparate
| u ; empfohlen.
. Avocados Bananen I
1
: Die Frucht ist reich an In dem gelben Exot ]
: Kalium, das fiir die Reizwei- ist das Verhéltnis beider :
| terleitung wichtig ist. Mineralstoffe optimal. :
1
1 1
: %) !
1 # 1
| 1
1 1
1 |
1 |
! Bohnen und Dunkle Getrocknete |
I Kichererbsen Schokolade Aprikosen !
1
1 Gekocht punkten die Wer regelmaBig ein Eine Handvoll des :
. Hiilsenfriichte im Auf- Stiick nascr.l't, profitiert Ol:{stes tragt Zu't : Welche Lebensmittel sind ungiinstig
! lauf oder als Salat. von den Néahrstoffen. Kaliumzufuhr bei. .
1 : und sollten gemieden werden?
1
1 ! Klassischerweise sind Fast Food und
1
: . weitere hochverarbeitete Produkte nicht
! R ! forderlich bei Herzrhythmusstérungen,
1 i
1 ﬂf’ " L] 1 da diese nicht zu einer ausgewogenen
: \._'_‘./ : Erndhrung beitragen. AuBerdem gibt es
! . ! Lebensmittel, welche die Aufnahme von
. Kartoffeln Linsen Orangen [ . . )
; I Magnesium und Kalium hemmen kénnen.
! Die Knolle liefert viele ~ Neben Kalium und Mag-  Flavonoide kdnnen die ! Dazu zihlen oxalsiurehaltiges Gemiise
I Mineralien und warmt ~ nesium trumpfen sie mit ~ Funktion der GefaBe I wie Spinat, Mangold oder Rhabarber so-
: als Suppe von innen. Eisen und B-Vitaminen. verbessern. : wie Phosphathaltiges wie Wurstwaren,
! ! Cola oder Schmelzk&se. Ebenfalls sollte
1 e, 1
1 ' | darauf geachtet werden, den Verzehr von
: o \ 8 | Getrdnken mit Koffein und Alkohol zu
! 3 @ 1 reduzieren. Denn sie férdern eine ver-
| 4 e
1 ” e % : mehrte Ausscheidung von Magnesium
: Vollkornnudeln Walniisse ! tiber die Niere. Allgemein kann ein iiber-
: Komplexe Kohlenhydrate, Omega-3-Fettsauren und ! maBiger Kaffeekonsum zu Wasseraus-
! Ballaststoffe und Mineralien Vitamin E sorgen fiir elasti- | schwemmungen fiihren, sodass bei einem
\ machen diese Pasta gesund. sche BlutgefaBe. !
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bereits geschwachten Kdrper der
Wasserhaushalt aus dem Gleichge-
wicht geraten kann. Dariiber hinaus
beglinstigt der Genuss von Lakritz
einen vermehrten Kaliumverlust.

Was kann ich fiir mein
Herz sonst tun?

Neben einer ausgewogenen Erndh-
rung spielt Sport eine groBe Rolle,
damit das Herz wieder in den rich-
tigen Takt kommt. Hierbei ist insbe-
sondere kardiogenes Training, also
Ausdauersport, zu erwdhnen, da
dieser die Herzgesundheit, die Lun-
gentdtigkeit und auch das Kreis-

Mehr von Dr. Riedl

lesen Sie hier:

@ www.eatsmarter.de/blogs/
x

der-ernaehrungs-doktor

@ www.myfooddoctor.de/
X

ernaehrungsmagazin

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

Wie kann ich am besten die Erndhrung
umstellen? Was wire hier der erste Schritt?

Sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt oder lhrer Haus-
arztin - insbesondere dann, wenn bereits Erkran-
kungen wie Herzrhytmusstorungen vorliegen. Auch
ein Erndhrungsberater oder eine -beraterin kann
Sie bei Ihrem Vorhaben professionell unterstiitzen
und begleiten. Jeder Mensch benétigt individuelle
Anreize, seine Erndhrung langfristig umzustellen,
ein erster Schritt geht aber generell weg von
hochverarbeiteten Lebensmitteln und Fast
Food hin zu einer ausgewogenen Erndh-
rung, welche einen hohen Anteil an
frischem Gemlise sowie Ballaststoffen
beinhaltet und von einer groBen
Lebensmittelvielfalt gepragt ist.

laufsystem verbessern kann. INTERVIEW: IRIS LANGE-FRICKE

P —_— -

~
-

Fiillen Sie das Glas regelmdpfig voll

Die Bedeutung der Fliissigkeitszufuhr und die richtige Wahl der Getrénke sollten bei Herzrhytmusstérungen
nicht unterschdtzt werden. Mit unseren Tipps decken Sie Ihren Bedarf im Nu.

=» Trinken Sie {iber den Tag verteilt mindestens 30 Milliliter
Wasser und ungesiiBte Tees je Kilogramm Korpergewicht.

=» Ideale Durstldscher sind Mineralwasser, ungesii3te Krau-
tertees und Saftschorlen, die in einem Verhdltnis mit zehn
Teilen Wasser und einem Teil Saft gemischt werden.

=¥ Infused Water: Toll ist auch aromatisiertes _
Wasser. Diese kalorienarme Alternative kann ‘
dazu beitragen, die Trinkmenge zu erhéhen, ohne
den Blutzuckerspiegel zu belasten. Bestimmte Zu-
taten wie zuckerarme Beeren, Zitrusfriichte oder
Gurken liefern zudem Antioxidantien und Elektro-

lyte, die eine erfrischende Mdglichkeit bieten, die Hydration zu

férdern, ohne dabei auf Geschmack verzichten zu miissen.

=» Meiden Sie zudem freien Zucker aus Softdrinks und Fruchtzucker
aus puren Saften, industriell hergestellte Smoothies und Mixgetranke.
Auch Alkohol gehdrt lieber nicht ins Glas.

o e e e e e e e e e e e e e e e e o e e e e e e = e e

e e e e = = -
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BRANCHEN

NEWS

NEUES FUR FOODIES

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

KERN GESCHEHEN
Bio zum Wegsnacken

Schnickschnack wie Salz oder Aromen kom-
men bei Nut Perfect nicht in die Tiite. Dafiir
setzen sie bei ihren Nusskernen, Saaten und
Trockenfriichten auf echten Geschmack,
hochste Qualitdt sowie sozial-6kologische
Nachhaltigkeit von Herkunft Giber Anbau bis
zur Verarbeitung. Das macht die Welt mit je-
dem Bissen ein bisschen besser. Ab 2,99 Euro
je 100-g-Packung, nutperfect.com

Kalifornische Mandelsorte

PERFEKT ZUM BURGER
Flamme im Kﬁhlregal

JEDEN TAG GUT VERSORGT

Immunplus
Kaseliebhaber:innen, aufgepasst! Ab sofort gibt
es mit dem Leuchtfeuer von MILRAM noch mehr
heiB begehrte Abwechs- Pflaumenfamilie von

lung im Kiihlregal. Sei es Louie’s griinepflaume:

leicht angeschmolzen auf NO[‘diSChe Klassikel‘ Die Vitamine A, D, B, B
dem Burger, pur auf Brot

oder liberbacken - die
Scheiben liberzeugen in
jeder Form mit ihrem
unschlagbar kréftigen
Aroma. 2,69 Euro je

Das Mikronahrstoffkonzentrat Max
ist der neueste Zuwachs in der

HERRLICH DEFTIG

und B,, sowie Mineral-
stoffe wie Zink und
Eisen tragen zu einer
normalen Funktion

Was schmeckt am besten zu warm
dampfenden Kartoffeln? Na klar, die
NADLER Speck Sahne Heringsfilets
,Finkenwerder Art* sowie NADLER

. . ) des Immunsystems
Honig Senf Heringsfilets! 3,89 Euro

. bei. 44,99 Euro je
je 400-g-Becher, www.nadler.de
150-g-Packung, 500-ml-Flasche,

www.milram.de gruenepflaume.de

TS
Qriinepflouss
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LOFFEL FUR LOFFEL ZUM GLUCK
NICE ICE, BABY!

Dieses himmlische Nuss-Nougat-Eis ldsst den Traum jedes
Schokoholics wahr werden. Stolze 7,5 Prozent Haselnussmus,
feinherber Kakao sowie knackige Haselnusssplitter machen
es zum vollmundigsten Genusserlebnis im Eisfach. Wie bei
allen seinen Kreationen setzt NOMOO auch hier auf pflanzliche
Zutaten in Bio-Qualitdt und eine weniger siiBe Rezeptur.

Ab 5,99 Euro je 465-ml-Becher, www.nomoo.de

ALLES DE LUXE

Feines fiir zauberhafte Weihnachten

Oh, wie schdn das duftet! Feierliche Stimmung kommt mit dem
Weihnachtssortiment von Lidl auf. Darin finden Sie alles, was Sie fiir
ein unvergessliches Festtagsmenii brauchen

und um Gemiitlichkeit in Ihre vier Wande

einziehen zu lassen. Verwdhnen Sie Familie
und Freunde dieses Jahr mit ausgefallenen

Nussélen, erlesenen Oliven, Teeblumen
aus griinem Tee sowie vielem mehr. Die
Produkte sind saisonal zurzeit im Handel.
Mehr Infos unter: www.lidl.de

5 HU'SI.I
r( % IHM'_ '=dr'

BYE, BYE ZUCKER
Voller Knuspergenuss

Kein zugesetzter
Zucker, reich an
Ballast- und
hochwertigen
Inhaltsstoffen -
das Vitalis Misli
ohne Zuckerzu-
satz von Dr. Oetker
liberzeugt mit dem
typischen Knuspergeschmack sowie
Nutri-Score A. In den drei leckeren,
pflanzlichen Ausflihrungen Knusper Pur,
Knusper Schoko und Knusper Niisse &
Kerne sorgt es fiir einen bewussten Start
in den Tag. Ab 4,99 Euro je 400- bis
420-g-Packung, www.oetker.de

FOTOS: PR, FELIX SCHAFERHOFF, SHUTTERSTOCK (3)

GRUNES IM QUADRAT

Einsatz fur
die Umwelt

Einem groBem Ziel hat
sich RITTER SPORT ver-
schrieben. Mit eigenen
Windkraft- und Photo-
voltaikanlagen mdchte
das Familienunterneh-
men eine Energiewende schaffen und bereits
bis Ende dieses Jahres die Halfte des Strom-
bedarfs mit selbst erzeugter Energie aus rege-
nerativen Quellen decken. Bei so viel Ambition
naschen wir die Schokolade noch lieber.
Weitere Infos unter: www.ritter-sport.de

FALRITTER

TRADITION AUS DEM GLAS
Japan fiir zu Hause

Bei TADA Ramen, bekannt aus der
Fernsehsendung ,,Die Hohle der
Léwen®, steigt nun auch neben Nils
Glagau Starkoch Steffen Henssler
als Investor ein. Kennzeichen des
Start-ups sind fertige Sets, um au-
thentische Ramen ganz einfach in
wenigen Minuten zu Hause zuzu-
bereiten. Neben Briihe, Gewiirz-
paste sowie Wiirzol bieten die Sets
auch die passenden, luftgetrockne-
ten Ramennudeln. Ab 19,99 Euro
je Set, www.tada-ramen.de
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Mit Kleinen
Schridtten ans Ziel
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MICRO
HABITS

KLEINE GEWOHNHEITEN, GROSSE WIRKUNG

MIT MINIROUTINEN
ZUM ERFOLG

Wenn im Alltag neue positive Mikrogewohnheiten oder auch Micro-Habits etabliert
werden, kdnnen sie wiinschenswerte Veranderungen mit sich bringen. Oft unterschatzt,

fordern diese genialen Hacks verschiedenste Lebensbereiche wie die Gesundheit,
die Produktivitat sowie das allgemeine Wohlbefinden. Damit auch Sie von diesen Tricks
profitieren, erklart Ihnen EAT SMARTER, worauf es zu achten gilt.

TEXT: KATRIN LAMMERS

Dr. Franziska Rubin
In ihrer Tatigkeit als Medizinjournalistin,
Fernsehmoderatorin und Buchautorin
achtet die Arztin darauf, natiirliche Wege
der ganzheitlichen Heilung zu finden.
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er technische Fortschritt sowie

die Digitalisierung sorgen dafiir,

dass die Menschen sich weltweit
und auch hierzulande immer weniger
bewegen. Denn peu a peu wird uns
nahezu alles abgenommen - und an
diese Annehmlichkeiten gewOhnen
wir uns allzu schnell. Dadurch schleicht
sich eine unbeabsichtigte Bequemlich-
keit in vielen Lebensbereichen ein - die
Abende werden sitzend auf der Couch
verbracht, das Essen kommt 6fter aus
der Convenience-Abteilung und die
Bildschirmzeit steigt stetig an. Diese
Muster nehmen uns zwar im ersten
Moment Arbeit ab, schaden auf Dauer
jedoch sowohl der korperlichen als
auch der geistigen Gesundheit.

Aufbruch zu Neuem

Da viele solcher Mechanismen bereits
fest verankert sind, wird es hochste
Zeit, sie wieder loszuwerden oder zu
besseren umzuprogrammieren. Leichter
gesagt als getan? Das muss nicht sein,
wie die EAT SMARTER-Expertin

Dr. Franziska Rubin weif3: ,Die Macht
der Micro-Habits zeigt sich hier perfekt.
Dabei handelt es sich um neue Mini-
gewohnheiten, die Sie in Thr Leben
einbauen, statt grofde Dinge zu ver-
dndern®. Und das gelingt in jedem
Bereich, erklirt die Bestsellerautorin
weiter: ,,Brausen Sie zum Beispiel im
Anschluss ans Duschen die Beine

kalt ab. Das kostet Sie gerade
mal eine Minute, Ihr Im-
munsystem wird jedoch
immens unterstiitzt.
Oder Sie erginzen

Thr Miisli um etwas
Weizenkleie.“
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~ Maximal sieben
Minuten beanspru-

chen die Tricks
der Expertin

DR. FRANZISKA RUBIN

Als Bestsellerautorin, Arztin

und Fernsehmoderatorin weif3
Dr. med. Franziska Rubin genau,
worauf es bei dem Wunsch nach
Verdnderung ankommt. Dadurch
ist es ihr gelungen, mit ihren
Biichern praxisnahe Methoden
zu vermitteln, wie Sie GroBes
ohne hohen Zeitaufwand
erreichen - um genau zu sein, in
sieben Minuten am Tag. Ihr
neues Werk ,,7 Minuten am Tag
endlich kraftvoll und gelassen®
befasst sich mit der Starkung
des allgemeinen Wohlbefindens

und speziell der

stabilen Psyche. b ki
Knaur Verlag,
22 Euro.

ERBLICH KRAFTYOLL UKD GELASSEN

Viele Pfade zum Erfolg

Hierbei sind die Ergebnisse ebenso
genial wie die genutzten Methoden.
Bei der kiihlen Duscherfrischung am
Morgen verspiiren Sie beispielsweise
sofort einen Wachkick, bei anderen Um-
stellungen tun Sie sich vor allem auf
lange Sicht etwas Gutes. Eins haben
die Steps jedoch alle gemein: Sie
verbessern das Wohlergehen
und lassen sich in jeden
noch so vollen Alltag in-
tegrieren. ,Weil die
kleinen Veridnde-
rungen so niedrig-
schwellig sind und
Sie oft schon sehr fix
einen Effekt bemer-
ken, bleiben Sie be-
stindig am Ball“, erklart

die Moderatorin und erginzt: ,,Sie ver-
folgen kein scheinbar unerreichbares
Ziel, sondern erleben ohne viel Auf-
wand, dass Thre neuen Gewohnheiten
IThnen Freude bereiten. So bleiben frus-
trierende Riickschlidge aus. Sie haben
Thr Ritual heute vergessen? Dann holen
Sie es nach, sobald es Thnen auffillt,
oder starten Sie einfach morgen wie ge-
habt durch®. Damit Ihnen der Wechsel
leicht von der Hand geht, ist es dariiber
hinaus sinnvoll, sich an Techniken zu
halten, die Ihnen liegen oder Spafd
machen. Sie mochten aktiver werden
und das Auto Ofter stehen lassen, haben
aber keine Lust auf Spazierginge? Dann
steigen Sie eben aufs Rad und erkun-
den auf einer Spritztour die Nachbar-
schaft. Denn machen Sie etwas mit
Begeisterung, gehort es ruckzuck zum
Tagesablauf und Sie konnen mit einer
neuen Etappe zur personlichen Ziel-
geraden starten.

Step by Step rundum optimiert

Auch wenn Sie keine konkreten Punkte
ansteuern, sondern sich schlicht insge-
samt besser fithlen mochten, sind die
Micro-Habits bestens geeignet. Zum
Beispiel, indem Sie bisher Selbstver-
stindliches hinterfragen und Alterna-
tiven ausprobieren, die Dr. Franziska
Rubin in ihrem Buch ebenfalls genauer
beleuchtet: ,Machen Sie doch mal den
Kiihlschrankcheck und gehen Sie auf
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Die Vortelle der Micro-Habits

Sie entwickeln sich aus gutem Grund zu einem beliebten

die Suche nach Good-Mood-Food, also
Gute-Laune-Lebensmitteln, und kochen
Sie sich damit etwas Spannendes®. Das
fithrt nicht nur dazu, neue Kombina-
tionen auszuprobieren und in der -» WENIGER DISZIPLIN -
Kiiche kreativ zu werden, sondern es
hebt auch die Stimmung und die Moti-
vation fiir alles Anstehende. Dement-
sprechend fillt auch der Tipp der
Medizinjournalistin aus: ,,Fangen Sie
gleich mit den neuen Routinen an und
Sie werden merken, dass Sie die kleinen
Wundertechniken nicht mehr missen
mochten. Und wenn doch, probieren
Sie einfach etwas anderes aus. Denn
mit den fiir Sie passenden Verbesse-
rungen konnen Sie Thren Lifestyle
ohne grofde Miihe oder strikten
Stundenplan ganz nebenbei
optimieren.“ |

Trend, denn vielféltige Vorteile sprechen fiir sie:

In vielen Fillen scheitern neue Projekte an mangeln-
dem Durchhaltevermdgen. Je groBer die Verdanderung
gegeniiber dem bisherigen Verhalten ist, desto
motivierter miissen Sie liber einen langen Zeitraum
sein. Gerade hier setzt die Besonderheit der Mikro-
gewohnheiten an, denn Sie bendtigen viel weniger
Disziplin, um die Umgestaltung zu etablieren.

@

Al
<

=» SEHR LEICHTE UMSETZUNG

Zwischen den alltdglichen Aufgaben ist die Zeit fiir groBe
Plane haufig eher knapp bemessen. Micro-Habits sind auch
deswegen so grandios, weil sie hdchstens ein paar Minuten
in Anspruch nehmen und sich in jeden Tag einbauen lassen.
Egal ob Sie einen stressigen Job, viele familidre To-dos

oder andere Verpflichtungen haben.

=» UNGLAUBLICHES VOLLBRINGEN

Anfangs zeigen sich unzdhlige
Pluspunkte, wie etwa aus
der kalten Dusche zu
kommen und nicht mehr
zu frieren. Und schon bald
konnen Sie die groBeren
positiven Verdnderungen erkennen und lhre
personlichen Ziele erreichen. Aus den
zundchst unscheinbaren Tricks werden
so Uber einen langeren Zeitraum wichtige
Schritte, die Sie an das angestrebte Ergeb-
nis immer naher heranfiihren.

=» HEUTE AN MORGEN DENKEN

Die smarten Hacks sind auf kurz-, aber
auch langfristige Erfolge ausgerichtet.
Wenn Sie die Techniken auf hre Vorlieben
abgestimmt haben, kommen Sie besonders
flott ans Ziel. Denn dann gelingt der Wechsel
ohne groBen Druck und Aufwand.
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|deale Bereche fiir klewne Veranderungen

Ganz egal, welches Ergebnis Sie anstreben - die folgenden Lebensbereiche eigenen sich hervorragend,

wenn Sie positive Effekte erzielen wollen, ohne dafiir viel Zeit oder Miihe zu investieren:

I Anti-Stress-MaBnahmen 2 Gesundheitsforderung

Stress belastet nicht nur das Oberstiibchen, Mit den richtigen Maf3nahmen werden

sondern den gesamten Kdrper. Daher ist es Sie fitter, stdrken lhre Abwehr-

essenziell, Hektik aus dem Alltag zu nehmen: V krdfte und unterstiitzen obendrein
= noch die psychische Gesundheit:

=» Nutzen Sie das Handy nicht als Wecker,

denn dieses sollte keinesfalls am Bett lie- =» Wechselduschen, also zwischen kaltem und

gen. Verbannen Sie es stattdessen warmen Wasser zu wechseln, macht nicht nur wach,

auf die andere Seite des Raumes und sondern birgt auch weitere positive Effekte. Denn

schalten Sie circa 30 Minuten vor dem unter anderem wird hierdurch das Immunsystem

Schlafen alles Elektrische aus. gefordert und die Blutgeféife werden trainiert.

Personen mit Herz- und Lungenerkrankungen

@) =» Ihr Smartphone kann jedoch auch
helfen. Stellen Sie sich zum Beispiel einen sollten die Umsetzung dieser Technik jedoch zu-
Achtsamkeitsreminder ein: Morgens oder

abends daran denken, wofir Sie dankbar sind. => Gehen sie tdglich raus. Am besten nicht nur

=>» Nehmen Sie sich Zeit, in Ruhe zu kochen einkaufen, sondern ab ins Griine. Auch wer in der Grof3-
sowie zu essen. Das bedeutet (ibrigens eben- stadt wohnt, muss nicht zwingend lange rausfahren. Hier
falls, den Fernseher mit der Lieblingsshow lohnt sich schon ein Gang in den Park oder Wald. Denn
erwiesenermafen verbessern Gerdusche und Farben

aus der Natur das Wohlbefinden.

nicht nebenher laufen zu lassen und statt-
dessen griindlich zu kauen und zu geniefen.

3 Reflektion der ewgenen Person Q

Hdufig wird die Eigenbetrachtung vor allem genutzt, um Fehler zu analysieren. Dabei
sollten Selbstliebe und Wertschdtzung hier ebenfalls éfter in den Fokus rutschen:

=» Das Selbstbild ist enorm wichtig und kann mit ein paar Kniffen zufriedener
und selbstbewusster machen. Ldcheln Sie sich zum Beispiel bei jedem Blick
in den Spiegel an. Sehen wir uns in einem besseren Licht, bleiben wir
bei Krisen in der Regel gelassener.

=» Stehen Sie fiir sich selbst und damit Ihre Meinung ein. Im ersten Moment erscheint das
fiir viele als grofer Schritt, doch mit der Zeit wird dieser nicht nur einfacher, sondern Sie
profitieren dariiber hinaus von lhrem Mut. So k6nnen Sie bei der Arbeit ganz ehrlich
sagen, was Sie gern optimieren wiirden, und sich insgesamt mehr wie Sie selbst fiihlen.
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vor mit medizinischem Fachpersonal absprechen.
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4 Smarter gerueBen

Speziell beim Thema der gesiinderen Ernéhrung
sind die kaum merklichen Steps unschlagbar, um
mehr Vitalstoffreiches einzubauen:

=» Tauschen Sie Ihr weifes Brétchen gegen eine
Variante aus Vollkorn oder Roggenbrot aus.

=» Achten Sie beim Zusammenstellen lhrer
Mahlzeiten darauf, dass diese mindestens drei
unterschiedlich farbige Komponenten enthalten.
So wird Ihre Auswahl im Handumdrehen
wesentlich vielfdltiger. Wie wdre es etwa

mit einer erfrischenden Rainbow-Bow!?

< > =P Ein Gldschen Wasser direkt nach
dem Aufstehen zu trinken, sorgt nicht
nur fiir eine schnelle Rehydration,
sondern unterstiitzt Sie auch dabei,

mit mehr Power in den Tag zu starten.

Stellen Sie dafiir am besten schon am Vorabend
~ einvolles Glas auf Threm Nachttisch bereit.

=» Oft steht das Dinner gerade auf dem Tisch, da
ist schon alles aufgegessen. Versuchen Sie, beim

néchsten Schmaus besonders griindlich zu kauen.

So essen Sie nicht nur bewusster, sondern meist
auch weniger, da die Sdttigung erst nach circa
20 Minuten einsetzt.

=» Lebensmittel wie Chicorée, Fenchel sowie
- Léwenzahn sind dank ihrer Bitterstoffe

toll bei aufkommendem Appetit.

Denn sie vertreiben den

kleinen Hunger im Nu.
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6 Mutewnander firemander
Viele Tage sind extrem vollgepackt, doch freie Minuten

enden ungeplant am Handy. RGumen Sie sich stattdessen
schéne Momente mit Ihren Lieblingsmenschen frei:

=» Nutzen Sie die Mittagspause mit Verstand. Plaudern
Sie mit Ihren Kolleg:innen nicht iiber das letzte Mee-
ting. Planen Sie stattdessen einen gemeinsamen Aus-

flug oder lassen Sie sich von Urlaubsstorys begeistern.

=» Nutzen Sie die freien Stunden fiir ein Beisammensein. Wenn
der Weg etwas weiter ist, erscheint ein Kaffeedate oft als enor-
mer Aufwand. Doch es lohnt sich und wenn Sie Lust haben,
kdnnen Sie auf dem Weg zum Treffpunkt noch mit Ihrer Mutter
telefonieren.

=» Was Sie auch versuchen, Sie kbnnen sich partout nicht zum
Sport aufraffen? Kein Problem! Die ndichste Yogarunde absol-
vieren Sie einfach mit der neu zugezogenen Nachbarin.

=» All das klingt anstrengend fiir Sie? Wenn dieser Zustand
ldnger oder gar dauerhaft anhadlt, ist es ratsam, sich von
ausgebildeten Therapeut:innen Unterstiitzung zu holen.
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teschlange auf die Zehenspitzen zu gehen und hin- und
herzuwippen. Oder Sie nehmen 6fter mal die Treppe.

5 Wieder in Schwung kommen

Im Alltag ist es meist gar nicht so einfach, regelmdfig zum Pilates
oder ins Fitnessstudio zu gehen. Auch hier sind die Micro-Habits

hervorragend, um jeden Tag ein Stiickchen mobiler zu werden.

=¥ Starten Sie mit der wohl allerwichtigsten Mafsnahme: Welche
Art der Bewegung macht thnen tatsdchlich Spaf3? Tanzen Sie
beispielsweise zu Ihrer Lieblingsmusik durchs Wohnzimmer.

=» Gehen Sie mindestens einmal téglich vor die Tiir. Selbst wenn
es zu Beginn nur fiir einen kurzen Spaziergang um den Block ist.

=» Auch hier kann das Handy zum Helferlein werden. Zum Beispiel
kann Sie ein Timer alle zwei Stunden daran erinnern, aufzustehen
und sich kurz zu dehnen, zu strecken oder sich die Beine zu vertreten.

=» Setzen Sie die Klassiker wirklich um: Dazu gehért
unter anderem, beim Zdhneputzen oder in einer War-

VO

7 Nichts geht iiber Selfcare

Selbstfiirsorge muss nicht immer das stundenlange Schaumbad
sein. Schon mithilfe unspektakuldrer Aktivitdten kbnnen Kérper,
Geist sowie Seele beruhigt und neue Kraft geschopft werden:

=» Nattirlich kbnnen Sie sich einen Spa-Wellness-
tag gbnnen, um sich etwas Gutes zu tun. Doch

eine Gesichtsmaske vor dem Duschen, die ein-
wirken kann, wéhrend entspannende Musik : N
lduft, fordert die innere Balance ebenfalls. .
=>» Setzen Sie sich auf Ihren Lieblingssessel ®
und lesen Sie ein Kapitel in Ihrem neuen Buch,

bevor es wieder im Alltag weitergeht.

=» Erstellen Sie eine Komplimenteliste -
und zwar fiir Sie selbst. Schreiben
Sie etwa kurz vor dem Zubettgehen
auf, was Sie speziell an Ihrer
Person m6gen oder was Sie an
dem jeweiligen Tag besonders gut
gemeistert haben.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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., Innere Ruhe |

SOFORT-SPRAY B§
+Hanfsamendl |
e ;

2|2 flirGelassenheit?

SOFORT-SPRAY

15-fache Fflanzankratt |

PREMIUM-QUALITAT
Hochwertige und genau aufeinander
abgestimmte Rezepturen mit
ausgewahlten Pflanzenstoffen

mit Passionsblume
und Lavendel

DIREKTE VERFUGBARKEIT
Schnelle Aufnahme uber die
Mundschleimhaut

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise. Innere Ruhe SOFORT-Spray: Nahrungserganzungsmittel mit Passionsblumenextrakt,
Lavendelextrakt, Hanfsamendl und Vitaminen, mit SiBungsmittel. 'Lavendel und Passionsblume unterstitzen die Entspannung. 2Vitamin B1, B6, B7 und B12 tragen zu einer normalen Funktion des Nervensystems und zur normalen
psychischen Funktion bei. Bitterstoffe SOFORT-Spray: Nahrungserganzungsmittel mit Pflanzenextrakten, mit SiBungsmittel. Melatonin SOFORT-Spray: Nahrungserganzungsmittel mit Melatonin und Hopfenextrakt, mit
StBungsmittel. 'Bei 2 SpriihstoBen. 2Hopfen untersttzt den natirlichen Schlaf, wirkt beruhigend und unterstitzt gleichzeitig die Entspannung. 3Direkte und schnelle Aufnahme tber die Mundschleimhaut.



MICRO
HABITS

S0 emfach gelingt die Umsetzung

Mit vielen neuen Inspirationen im Gepdck kann die Umstellung nun also losgehen. Damit der neue Lifestyle

auch dauerhaft anhdlt, prasentiert EAT SMARTER passende Ministrategien, mit denen dies easy gelingt.

o Gepflogenheiten
entlarven

Viele unliebsame Verhaltensweisen
haben sich quasi verselbststandigt.
Machen Sie sich deshalb bewusst, wann
Sie zu Snacks oder Alkohol greifen und
vor allem, warum Sie es tun: aus Ge-
wohnheit, (vermeintlicher) Geselligkeit
oder stressbedingt. Haben Sie den Grund
gefunden, kdnnen Sie dagegen angehen.

e Den Kontext dandern

Sie wollen weniger SiiBes essen?
Haufig helfen hier schon die einfachs-
ten Tricks: Verbannen Sie die
Schokolade aus Ihrem Blickfeld
oder gar aus lhrer Wohnung.
Oder mochten Sie ofter ins

Fitnessstudio? Nehmen
Sie die gepackte Sport-
tasche morgens direkt
mit zur Arbeit.

Grof3 denken, aber
in kleinen Schritten

Unrealistische Ziele sind gerade auf lange
Sicht zum Scheitern verurteilt. Daher ist
es sinnvoller, beim Wunsch nach einem
aktiveren Lebensstil nicht gleich einen
Marathon ins Auge zu fassen. Starten

Sie stattdessen lieber mit einer zehnmi-
niitigen Walkingrunde. Jede bewdltigte
Einheit ist ein Erfolg, der Mut macht.
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e Klare Strategien
verfolgen

Streben Sie zu Beginn Ihrer Reise maximal
zwei Umstellungen gleichzeitig an und
formulieren Sie diese so prazise wie
moglich. Eine Korrektur kdnnte zum
Beispiel sein, das Handy nur zweimal am
Tag fiir jeweils 30 Minuten bewusst zu
nutzen - etwa um Kontakte zu pflegen.

Einen smarten Ersatz
ausfindig machen

Von einem Tag auf den anderen auf etwas
zu verzichten, ist in der Regel schwierig.
Deshalb ist es oft besser, Unliebsames
langsam, aber stetig umzustellen. Trinken
Sie beispielsweise statt Limonade selbst
gemachten Eistee oder Schorle. Anschlie-
Bend reduzieren Sie peu a peu den
Frucht- und damit den Zuckeranteil und
geben immer mehr Wasser hinzu.

Soziales Umfeld
einbeziehen

Sie haben ein festes Ziel im Auge?
Dann beziehen Sie Freunde und
Familie in lhre Vorhaben und
Wiinsche mit ein. Gehen Sie doch
mal zusammen spazieren oder im
Idealfall sogar zum Sport. Denn
dieses Miteinander bringt gleich
mehrere Vorteile mit sich. lhre
Liebsten haben so auch etwas von
Ihrer Umstellung und Sie erfahren
Zuspruch und Unterstiitzung
von wichtigen naheste-
henden Menschen.

9 Bewusst belohnen

Um dauerhaft am Ball zu bleiben,
helfen Gliicksmomente, die das Durch-
haltevermdgen pushen:
Setzen Sie sich Etap-
penziele und génnen
Sie sich im Anschluss
etwa eine professio-
nelle Massage.

e In der Ruhe

liegt die Kraft

Im Durchschnitt dauert es circa 40 Tage,
bis ein neues Verhalten zur Routine wird.
Lassen Sie sich also auch von Riickschla-
gen nicht entmutigen. Denn vor allem
allzu strikte Vorsétze, wie ab sofort nicht
mehr zu naschen, halten wir meist nicht
lange durch. Geben Sie sich stattdessen
geniigend Zeit, wenn die MaBnahme
wirklich nachhaltig sein soll.

Q Dranbleiben

Es sind gerade die Fehlschritte,
wie zum Beispiel eine Tiite
I Chips vor dem Fernseher
zu leeren, die im Alltag
wahrend der Umstel-
lung in den Fokus
riicken. Um sich davon
nicht entmutigen zu
. lassen, hilft es, ein
Tagebuch zu fiihren.
Hier sehen Sie ndmlich,
was Sie schon alles
erreicht haben.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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SMARTE WARENKUNDE

Em-eukal

MNur echt mit der Fahne.
\) -
00

© ...nur echt mit der Fahne

In den 1950er-Jahren verschrieben Arzte und Arztinnen den & gh
Bergleuten im Ruhrgebiet Em-eukal Bonbons gegen Bron- M s
chialbeschwerden. Das wei3-rote Fahnchen sichert {ibrigens : l

damals wie heute ein hygienisches Auswickeln. ' ImmunStark”

A

A\

© ...ist ein
Premiumbonbon

Wie alle Produkte aus dem Hause
Dr. C. SOLDAN werden die Bonbons
mit hochwertigen sowie natiirlichen

Zutaten hergestellt, die moglichst

aus der Region kommen.

A\

© ...gab dem ,,Bonbon*
einen Namen

Der UrgroBvater des heuti-
gen geschéftsfiihrenden
Gesellschafters entwickelte
1923 die erste Bonbonrezep-
tur mit Menthol und Euka-
lyptusdl. Auch heute ist
Em-eukal Klassisch noch der

»Hero“ und auch als zucker- ‘ . h
Klassisc

freie Version erhaltlich.
HUSTENBDN BON

A

© ...begeistert auch mit
Manuka-Honig

Seit 2021 rundet Em-eukal ImmunStark*
das Sortiment ab, deren Varianten mit
ausgewahlten Vitaminen angereichert

sind. Der Liebling ist hier Em-eukal
ImmunStark* Manuka Honig: Kdstlich
gefiillt besticht er mit dem intensiven
Geschmack des Manuka-Honigs.
Gleichzeitig umschmeichelt eine zarte
Krduternote sanft den Gaumen und
begleitet angenehm jeden Moment.

© ...fordert das
Wohlbefinden

Beste Qualitdt und ange-
nehmer Geschmack - das

© ...iliberrascht immer wieder neu

Der Klassiker mit Eukalyptus und Menthol ist aus dem
Hustenbonbonsegment seit tiber 90 Jahren nicht mehr weg-
zudenken. Heute gibt es viele leckere Sorten zu entdecken.

Ob klassisch-stark, sanft, fruchtig-frisch, als Kinder Em-eukal
oder als Gummidrops zum Kauen - Em-eukal hat fiir jeden
Geschmack und jedes Alter das passende Produkt parat.

ist die Vision des Familien-
unternehmens, das vor mehr
als 120 Jahren von dem
Apotheker und Medizinal-
rat Dr. Carl Soldan ge-
griindet wurde.

* Die in allen Sorten der Em-eukal ImmunStark Range enthaltenen Vitamine C, B6, B9 und B12 tragen zu einer gesunden Funktion des Immunsystems bei.

Wohltuendes Bonbonvergniigen seit 100 Jahren

Anfang des 20. Jahrhunderts kreierte Dr. Carl Soldan fiir einen krdnklichen Nachbarsjungen
das erste Bonbon aus Menthol und Eukalyptus. Diese Zutaten der Em-eukal Rezeptur gaben
der Marke anschliefend auch ihren Namen: Em steht fiir Menthol, eukal fiir Eukalyptus.
Seit damals unterstiitzt Em-eukal Klassisch viele Menschen in der Erkdltungszeit. Heute
begeistert der Bonbonspezialist aus Deutschland zudem mit einer grof3en Sortenvielfalt, die
e jeden Moment des Lebens genussvoll begleitet.

Mehr Informationen finden Sie unter: WWW.EM-EUKAL.DE



TURCHEN, OFFNE DICH

Adventskalender gibt es wie Sand am Meer, doch haufig ldsst die Freude nach dem Auspacken schnell nach. Damit Sie
dieses Jahr eine smarte Wahl treffen, stellen wir lhnen Schlemmerkandidaten vor, die nachhaltig beeindrucken.

Klassiker neu interpretiert

Wer sich rein pflanzlich erndhrt, musste in der
Vergangenheit oft Abstriche machen, wenn

es in die Weihnachtszeit ging. Das ist nun
vorbei: Der vegane Adventskalender von Koro
beweist, wie abwechslungsreich und vor allem
lecker pflanzlicher Genuss sein kann. Von sii3
bis salzig, nussig bis fruchtig und schokoladig
bis wiirzig - mit diesen genialen Alternativen
wird lhr Geschmack mit Sicherheit getroffen.

55,95 Euro, www.korodrogerie.de

.................................................................................................. O

Spicy Einfach losloffeln

Vo rfreUde Ganz egal ob traditionell, extrabeerig, verfiihrerisch schokoladig, super-

Was passiert, wenn knusprig oder besonders festlich: Keine Sorte im Adventskalender von g
die Bio-Gewiirz- mymuesli ist doppelt und so schmeckt é
manufaktur Direkt jeder Morgen im Dezember garan- E
vom Feld und die tiert anders. Versprochen. Einfach 3
Messermanufaktur Deckel abreiBen, Milch oder eine g
Authentic Blades pflanzliche Alternative hinzufligen f;
gemeinsame Sache und genieBen. Pst! 13 Sorten gibt es E
machen? Richtig, dann entsteht der einzigartige Adventskoch- nicht zu kaufen. Sie sind ganz exklu- E
lender, der prall gefiillt ist mit Premium-Biogewiirzen und handge- siv hinter den 24 Tiirchen verteilt. %
fertigten Messern. 159 Euro, www.direktvomfeld.eu : 69,95 Euro, www.mymuesli.com 8
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X-MAS

Kulinarisches Mix and Match

In diesem Tausendsassa finden Sie alles, was das

Herz und lhre Kiiche begehrt. Denn den Just Spices-
Star kdnnen Sie 24-mal 6ffnen, aber mit seinen
Geschenken unzdhlige Male kochen. Neben Heros
aus allen Produktlinien gibt es ndmlich niitzliche

Kiichenutensilien. 99,99 Euro, www.justspices.de

Sinnstiftende Nascherei

Der Impact-Kalender von Amanase ist
mehr als nur eine siiBe Uberraschung:
Wi rzige Weihnachtszeit Eie in der Chocola.te Schoo¥ in G.hana
andgemachten Bioleckereien sind
Auch zu besinnlichen Stunden muss es ab und an vegan und ohne raffinierten Zucker.
schnell gehen. Damit der Genuss an stressigen Tagen Und téglich warten hinter den Tiirchen

nicht zu kurz kommt, ist der Adventskalender Santa wissenswerte Infos wie etwa zu den

Claus von Hartkorn genau das Richtige. Denn mit den Chocolatiers, den Charakteristika der

aufregenden Mischungen aus der Young-Kitchen- Rezepturen sowie zu der aktuellen Situa-
Reihe sind lhrer Kreativitdt keine Grenzen gesetzt. tion der Kakaoindustrie. 49,50 Euro,

109,99 Euro, www.hartkorn-gewuerze.de www.amanase.com

......................................................... ‘
Snacks von hochster Qualitat
3 QE ERGROS : Damit in diesem Jahr so richtig GeNdisslich gefeiert und weni-
Rp IDSE @’ ger nach Zuckerbomben gegriffen wird, hat Seeberger fiir alle
0 G : Leckermiulchen ganz unterschiedliche smarte Uberraschun-

gen verpackt. So vergeht die Zeit bis Weihnachten wie im Flug:
von naturbelassenen liber gesalzenen bis karamellisierten
Kostlichkeiten ist alles dabei. 25 Euro, www.seeberger.de

Einer fir alle

: : Liften Sie scharfe Geheimnisse
Passend zu den Micro-Habits,
liber die Sie auf Seite 64 mehr In der kalten Saison schadet eine Extraportion an
erfahren, konnen Sie dank Vitalstoffen nie. Das haben sich auch schlaue Kopfe bei
3Bears jeden Tag im Dezember Kloster Kitchen gedacht und ihre genialen Ingwershots
mit einer Porridgevariation in fiinf verschiedenen Geschmacksrichtungen hinter
beginnen. Ob groB oder klein: den beliebten Tiirchen versteckt. So gelingt der tégliche
Dieser Vertreter bringt alle Powerboost nicht nur supereasy, sondern die Spannung,

Augen zum Strahlen. welcher Drink heute auf Sie wartet, bringt extrem viel

64,99 Euro, www.3bears.de Vorfreude mit sich. 59,95 Euro, www.klosterkitchen.de
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Lust auf eine Extraportion Genuss zum Fest? Dann lassen Sie sich diese Chance
nicht entgehen: Gemeinsam mit unseren Partnern spielen wir Weihnachtsmann und
verlosen allerlei Praktisches, Schones und Kdstliches. Mitmachen lohnt sich!

20.

SCHLEMMERSBLock

PLANT BASED W EST. 1922

: f
Al Frtdls koelen |
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azafran

GroBer
Geschmack,
kleiner Preis

Sorgen Sie mit den
Mischungen von Azafran
fiir die richtige Wiirze.

Sie lieben die exotischen
Aromen ferner Lander-
kiichen, suchen noch einen
Geschmackskick fiir 1hr
Lieblingsgericht oder
mochten fiir ein bisschen
extra Scharfe sorgen? Bei
Azafran finden Sie stets die
passende Gewiirzmischung
fiir jedes Rezept - und das
in bester Qualitat zu absolut
fairen Preisen. Mehr Infos
unter: www.azafran.de

Gewinnen Sie eins von acht
Azafran Gewiirz-Sets im
Wert von je 17 Euro.
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Mehr Genuss
fiir unterwegs

Lassen Sie sich von den
Premium-to-go-Produk-
ten von GEFU begeistern.

Ob Lunchbox, Thermo
Lunchpot, Glas- oder
Thermotrinkflasche - die
innovativen COMPANION
Produkte von GEFU sind
perfekt fiir alle, die auch
auBer Haus genieBBen
mochten. Gefertigt aus
hochwertigen und nach-
haltigen Materialien sind
sie langjdhrige und treue
Begleiter fiir Uni, Job und
Outdoorabenteuer. Mehr
Informationen unter:
www.gefu.com

Gewinnen Sie eins von fiinf
praktischen COMPANION-

Sets im Wert von je 150 Euro.

Sodapop

Sprudelnde Frische

Erleben Sie mit Logan perligen Trinkgenuss.

Bequem zu Hause frisches
Sprudelwasser auf Knopf-
druck genieBen und gleich-

zeitig die Umwelt schonen:

Der elegante Wassersprudler
Logan punktet mit einfacher
Bedienung und hervorragen-
der Sprudelqualitat. Er spru-
delt sowohl mit Glas- als
auch mit PET-Flaschen. Zum

Aromatisieren des Wassers
eignen sich die Sirupe aus

der Bar Edition. Weitere Infos

unter: www.sodapop.com

Gewinnen Sie einen von
zwei Logan Sprudlern
inklusive Zubehdr und drei
Sirupen aus der Bar Edition
im Wert von je 132 Euro.

(LRI
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Gutscheinbuchud:

Genussvoll durch den Winter mit 2-fiir-1-Gutscheinen

Verschenken Sie Gliicksmomente und entdecken Sie mit dem Schlemmerblock 2024

s

das vielfdltige Angebot aus Freizeit und Gastronomie in lhrer Region.

Das kostbarste Geschenk, das wir
uns gegenseitig machen kdnnen, ist
unsere Zeit. Was gibt es Schoneres,
als mit unseren Lieblingsmenschen
zusammenzukommen, ein gutes
Essen zu genieBen, zu lachen und
Erinnerungen zu schaffen? Das weif3
auch Gutscheinbuch.de und ladt
Sie mit dem Schlemmerblock 2024
dazu ein, dem Alltag zu entfliehen
und die Cafés sowie Restaurants in
Ihrer eigenen Stadt oder Region zu
erkunden. Immer mit dabei die
9-flir-1-Gutscheine, mit denen Sie
das zweite Hauptgericht, giinstiger
oder wertgleich, umsonst dazu
erhalten. Auch auf viele Brunchs,
Biifetts, Cocktails und weitere
kulinarische Highlights lassen sich
die Gutscheine anwenden. Doch
damit nicht genug: Wer sich in der
kalten Winterzeit lieber in einer der
zahlreichen Thermen, Salzgrotten
oder im Wellnessbad erholen
mochte, findet auch hierfiir die
passenden Moglichkeiten. Noch
dazu kdnnen Kinos, Freizeitparks
und Sportveranstaltungen besucht
werden. Der Schlemmerblock fiihrt
Sie durch die Kulturlandschaft bis
zu den besten Gourmeterlebnissen
in Threr Umgebung. Nehmen Sie
Familie und Freunde an die Hand
und zaubern Sie ein Lacheln auf die

Gesichter, indem Sie sich in einer immer
schneller drehenden Welt mit Auszeiten,
Entspannung sowie Genuss verwohnen.
Weitere Informationen finden Sie unter:
www.gutscheinbuch.de

Gewinnen Sie eine von zehn Gutschein-
karten im Wert von je 44,90 Euro, mit der Sie
ganz einfach Ihren Schlemmerblock 2024

dcken gibt es einen
k (inkL. Gratisblock
dkostenfrei

JUBlLﬂUMSSTAFFELUNG:

ab 1 Exemplar 23,90 €

ab 3 Exemplaren 14,90 €

ab 5 Exemplaren 1,90 €
ktion: pro 5 pestellten Bl
9 € pro Bloc
lock), versan
ten 3,96 € pro Bestellung.

5+1-Al
Block gratis ab 9,9
umgerechnet 9,92 €proB

ab 5 Exemplaren - ansons

W &

WEIHNACHTSGEWINNSPIEL

Nnve
SCHLEMMERBLOCK

zum GenieBen und Sparen in Ihrer Wunsch-
region auf gutscheinbuch.de auswéahlen
kdnnen.

Sie kdnnen es nicht erwarten, den Schlemmer-
und Freizeitblock zu gewinnen? Mit dem
Vorteilscode EATSMARTER24 kdonnen

Sie Ihren Block zum Jubildumspreis von
23,90 Euro statt 44,90 Euro bestellen.
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ViVAN| nNachhatige

e e o cnoconne SChokoladenkunst

Genieflen Sie mit dem Biopionier VIVANI Qualitdt
mit hochstem dkologischen Anspruch.

Seit liber 20 Jahren
leben die Schokoladen-
macher:innen von
VIVANI ihre Leidenschaft
fiir hochwertige Schoko-
lade. Sie vereinen beste
Zutaten mit Design, den
Aspekten von sozialer
Verantwortung sowie
Nachhaltigkeit. Was klein begann, hat sich zu einer weltweit
beliebten Biomarke entwickelt, die mit 60 kdstlichen Variationen
begeistert. Mehr Infos unter: www.vivani.de

Gewinnen Sie eins von drei weihnachtlichen Schokoladen-
paketen von VIVANI im Wert von je 50 Euro.

............................................................
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Vita q uell Ofenfrischer

PLANT BASED W EST. 1922 Brotgenuss

Zaubern Sie saftiges Brot mit den hochwertigen
Olen und Pflanzenfetten von Vitaquell.

AuBen ein knuspriger Rand, innen luftig-weich! Wer kann da schon
widerstehen? Mit dem praktischen Brotback-Set und dem Buch
,»Brot, Brot, Brot“ mit 100 Rezepten fiir siiBe und herzhafte Ideen
gelingt Ihnen das ganz einfach im eigenen Zuhause. Fiir kdstliche
Streichvielfalt auf der Stulle sorgen die palmolfreien, veganen
Bio-Margarinen
von Vitaquell.
www.vitaquell.de

Gewinnen Sie
eins von filinf
Brotback-Sets
von Vitaquell
im Wert von je
100 Euro.

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

Smarte Allrounder

El@® zum Fest

‘ . Erleben Sie den ultimativen Begleiter
w Fetwsls " fiir Inr Weihnachtsmendi.

Mit ELO gelingen Ihre liebsten Festtagsspeisen garantiert, denn der
DUO VITAL Brater macht seinem Namen alle Ehre. Egal ob Braten,
Schmoren, Diinsten oder Garen - alles ist mdglich mit diesem
praktischen Rechteckbréter inklusive Diinsteinsatz aus Carbon und
Glasdeckel mit Aromaknopf. Durch den Deckel ldsst sich der Garzu-
stand zu jeder Zeit kontrollieren und liber den Aromaknopf lassen sich
spielend leicht Fliissigkeiten hinzufiigen, zum Beispiel fiir den
perfekten, saftigen Weihnachtsbraten. Wird Gemiise und Co. im
Diinsteinsatz zubereitet, bleibt es besonders vitaminreich und
geschmackvoll. So wird auch das aufwendigste Gericht zum
Kinderspiel. Mehr Informationen unter: www.elo.de

Gewinnen Sie einen DUO VITAL Briter von ELO inklusive
Diinsteinsatz aus Carbon im Wert von 159 Euro.
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Exklusive Verwohnmomente

Die erleben Sie mit den limitierten Tchibo Spezialititen-
kaffees aus den besten Anbaugebieten der Welt.

Uber die Hilfte der Deutschen trinkt ihren Kaffee laut Tchibo Kaffee-
report zum Genuss. Wie gut, dass mit den limitierten Raritdten von
Tchibo auBergewdhnliche Noten in die Tasse kommen. Die Spitzen-
kaffees stammen direkt aus den besten Ursprungslandern der Welt,
in denen ideale Umweltbedingungen und innovative Anbaumethoden
fiir einzigartige Aromen sorgen. Ob nussig, schokoladig, fruchtig,
wiirzig, siiB oder blumig, das Aromarad auf der Verpackung verrdt
GenieBer:innen die jeweiligen Geschmacksrichtungen. Aktuell
begeistert die Raritdt ,,El Tempixque“ aus Guatemala mit An-
klangen von Schokolade und Karamell. Erhdltlich ab 6,99 Euro

a 250 Gramm. Mehr Infos unter: www.tchibo.de/raritaeten

Gewinnen Sie eins von zwei Tchibo Genuss-Sets, bestehend
aus der Tchibo Raritét, Siebstempelkanne, elektrischer

Kaffeemiihle mit Waage und einem Kaffeebecher-Set im Wert
von je 130 Euro.

gewunnen Sie emnen der tollen Preise!

L Nehmen Sie online teil auf
www.eatsmarter.de/xmas2023

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

EAT SMARTER GmbH & Co. KG
Stichwort ,,Xmas 2023“

Schulterblatt 58

20357 Hamburg

Unter allen Einsendungen werden am Ende die Gewinner ausgelost.

TEILNAHMEBEDINGUNGEN: Einsendeschluss ist der 31.12.2023. Teilnahmeberechtigt
sind alle Personen ab 18 Jahre, auBer Mitarbeiter der beteiligten Firmen und deren Angehdrige.
Eine Barauszahlung des Gewinnwertes ist nicht méglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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Jamie Oliver Sarah Wiener Haya Molcho Ralf Zacherl Mario Kotaska
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Ingwer, Kurkuma, Zimt sowie Pfeffer wdrmen in der kalten ==

Jahreszeit nicht nur herrlich von innen und bringen den Stoﬁ“wwlﬁa@ Pl

) :

auf Hochtouren, sie sorgen auch fiir ordentlich Gusto auf dem 1 eller% s

Unsere Starkoche verraten Ihnen thre zehn besten Rezepte mit ‘!_th
Gewiirzen und lassen Ihre Geschmacksknospen explodieren. _;;

Flusskrebsrahmsuppe

von Tim Raue, Rezept auf Seite 84
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Tiom Rane

Flusskrebsrahm-
suppe

FUR 4 PORTIONEN:

FLUSSKREBSSUPPE:
2 Lorbeerblitter
2 kg Flusskrebse (kiichenfertig)

FLUSSKREBSSCHALEN:

4 EL Rapsol

2 EL Koriandersamen

3 EL Tomatenmark

500 ml WeiBwein

2 | Flusskrebssud

1 EL Kreuzkiimmel

2 EL Pfefferkdrner

Salz

200 g SiiBkartoffeln,
geschilt

40 g Zwiebel, grob gehackt
50 g Tomaten, grob gehackt
50 g rote Paprika, grob gehackt
2 TL Orangenol

1l Flusskrebsbriihe

100 ml Mangopiiree

4 EL Srirachasauce

2 EL Honig

4 EL Fischsauce

200 g Sahne

ZUSATZLICH:

1 rote Paprika

8 gelbe Kirschtomaten
10range

4 EL Mais (aus der Dose)

4 EL Butter

50 g Sahne

Chilipulver und Ysopzweige
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11n einem Topf 3 | Wasser und die Lorbeer-
blatter sprudelnd aufkochen lassen. Die
Flusskrebse waschen, dazugeben und 3 Mi-
nuten kocheln lassen. Vom Herd nehmen
und im Sud abkiihlen lassen. Die Flusskreb-
se herausnehmen, Schwanze ausbrechen
und kiihl stellen. Schalen und Sud zur Wei-
terverarbeitung aufbewahren.

2 Die Flusskrebsschalen in einer Pfanne mit
Ol anrdsten. Koriandersamen und Tomaten-
mark dazugeben und kurz mitrosten. Dann
mit dem WeiBwein abléschen. Den Fluss-
krebssud und Kreuzkiimmel, Pfefferkdrner
und etwas Salz hinzufiigen. Den Fond bei
mittlerer Hitze auf die Halfte einkochen las-
sen, anschlieBend durch ein Sieb passieren.

3 SiiBkartoffeln, zwiebel, Tomaten und
Paprika in einem Topf mit dem Orangendl
anschwitzen. Sie sollen nicht braunen.

Die restlichen Zutaten auBer der Sahne
dazugeben und kdcheln lassen, bis das
Gemiise gar ist. Dann die Sahne hinzufiigen.
Mit dem Piirierstab zu einer glatten Suppe
verarbeiten.

4 Den Backofen auf 220 °C (Ober-/Unter-
hitze) vorheizen. Die Paprika waschen,
entkernen und im Ofen 10 Minuten rGsten.
Die Haut abziehen und das Fruchtfleisch

in kleine Stiicke schneiden. Die Kirschtoma-
ten waschen und vierteln. Die Orange scha-
len, die Filets herausschneiden und dritteln.
Paprika, Kirschtomaten, Orangenfilets,
Mais, Flusskrebsschalen und -schwinze in
einen Teller geben. Die Suppe mit Butter
und Sahne aufschaumen und in den Teller
gieBen. Mit etwas Chilipulver und Ysop-
zweigen garnieren.

ANRICHTEN Mit Chilipulver und Ysop
dekorieren.

Die Flusskrebsrahmsuppe ist nur eins von vielen kdst-
lichen und exotischen Rezepten aus ,,Herr Raue reist!
So schmeckt die Welt“, dem Kochbuch zur gleichna-
migen Erfolgsserie. Callwey, 304 Seiten, 39,95 Euro

Christion Rach
Gebackene Rotkohlspalten

7@ ®

FUR 4 PORTIONEN:

1> Rotkohl, ca. 800 g

8 Schalotten

1 Stiick Ingwer, ca. 40 g
1Zimtstange

8 Kardamomkapseln

2 Sternanis

4 EL Ahornsirup

8 EL Himbeeressig, ersatzweise Apfelessig
4 EL fliissige Butter

1> TL Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

100 g Backpflaumen

1 Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Die duBeren Blatter
des Rotkohls entfernen. Den Kohlkopf in circa 2 cm breite
Spalten schneiden. Die Spalten auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen.

2 Schalotten schalen. Den Ingwer schélen und in 2 mm diinne
Scheiben schneiden. Die Zimtstange in grobe Stiicke brechen.
Die Kardamomkapseln im Morser leicht andriicken. Schalot-
ten, Ingwer und Gewiirze auf den Spalten verteilen.

3 Ahornsirup, Himbeeressig und fliissige Butter mit etwas
Salz und Pfeffer zu einer Marinade verriihren. Die Marinade
gleichméBig tiber den Kohlspalten verteilen.

4 Das Blech flir 40-45 Minuten in den heiBen Ofen schieben,
bis die Spalten weich sind und an manchen Stellen eine scho-
ne Braunfarbung aufweisen. Nach 20 Minuten Backzeit die
Spalten wenden und Backpflaumen auf dem Rotkohl verteilen.
Wéhrend der letzten 20-25 Minuten den Kohl gelegentlich

mit dem eigenen Sud betrdufeln.

DEUTSCHE
JKUCHE
ST

Gemeinsam mit Foodstylistin Susanne

Walter gibt Spitzenkoch Christian Rach
in ,,Deutsche Kiiche* Spezialitdten wie

Brot, Butter oder Kartoffeln eine neue

Biihne. Siidwest, 416 Seiten, 59 Euro
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Rotkohl, das so urdeutsche Gemiise: Man liebt es oder man
mag es liberhaupt nicht. Fiir alle ,Nicht-Liebhaber® dieses Gemiises
empfehle ich diese Zubereitung: eine neue Rotkohl-Erfahrung.
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Jehann Za,fe/’

Pastinaken-
Rosenkohl-Curry

mit knusprigen Schwarzwurzeln \* @

FUR 2 PORTIONEN:

300 g Pastinaken

200 g Rosenkohl
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

20 g Ingwer

1 EL Kokosél

1TL Kurkuma

1 EL Garam Masala

2 TL Sambal Oelek

1 TL Tomatenmark

250 ml Gemiisebriihe
150 ml Kokosmilch
Salz

1 dicke Schwarzwurzel
Dinkelmehl

250 ml Rapsol
Cayennepfeffer

Saft von 1 Limette

1 EL Kokosbliitenzucker

1 Fiir das Curry die Pastinaken schélen und
in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Den Ro-
senkohl putzen und je nach GréBe halbieren.
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schilen

und fein wiirfeln.

2 Das Kokosdl in einem breiten Topf erhitzen.
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin

ca. 1Min. anschwitzen. Kurkuma und Garam
Masala dazugeben und ca. 1 weitere Min. bei
mittlerer Hitze mit anschwitzen. Dann Pastina-
ken, Sambal Oelek und Tomatenmark zufiigen
und ebenfalls ca. 1 Min. anschwitzen. Briihe
und Kokosmilch angieBen, mit Salz wiirzen und
alles ca. 10 Min. zugedeckt leise kdcheln las-
sen. Danach den Rosenkohl zufligen und alles
weitere 10 Min. garen.

3 Inzwischen die Schwarzwurzel griindlich
abschrubben. Mithilfe eines Sparschélers der
Lange nach diinne Streifen von der Wurzel
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herunterschilen. Diese dann leicht in Mehl
wenden.

4 In einem Topf das Rapsdl erhitzen, bis an ei-
nem Holzstdbchen, das man hineinhilt, sofort
Blaschen aufsteigen. Die bemehlten Schwarz-
wurzelstreifen darin portionsweise ca. 1 Min.
goldbraun und knusprig frittieren. Danach auf
Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Salz
und Cayennepfeffer wiirzen.

4 Das fertige Curry noch einmal mit Salz, Li-
mettensaft und Kokosbliitenzucker abschme-
cken. In tiefe Schalen verteilen und mit den
frittierten Schwarzwurzeln garniert servieren.

LSRN TLIBEZHEN | RRR AT

Essen gegen
Schmerzen

Das EDCKIAUCH

Das erfolgreiche Trio
prasentiert in ,,Essen
gegen Schmerzen®
90 vegane Rezepte
fiir einen gesunden
Bewegungsapparat

und mehr Gelenkigkeit.

Grdfe und Unzer,
264 Seiten, 34 Euro

FOTO: GRAFE UND UNZER, MATHIAS NEUBAUER, PORTRAT: CHRISTIAN KRUSE



FOTO: DK VERLAG/PASCAL KULKE & MATTHIAS HOFFMANN, PORTRAT: MARCO J. DREWS

Neleon Msiller
Tom Kha Hed v @

FUR 4 PORTIONEN:

2 M6hren

2 Stiick Zwiebellauch
Yz Knollensellerie

13 Steckriibe

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
100 g Shiitake

100 g rosa Champignons
100 g Shimeji-Pilze
100 g Austernpilze
100 g Krduterseitlinge
50 ml Sesamol plus 50 ml fiir die Pilze
0,5 | Gemiisefond

11 Kokosmilch

1 rote Chilischote, entkernt und gewiirfelt
1 Stange Zitronengras

5 g Ingwer

3 Kaffir-Limonenblitter

1 Lorbeerblatt

1Limettenzeste

Limettensaft

Sojasauce

Salz

Pfeffer

Zucker

Zimt

1 Das Gemiise schilen, putzen und in 1 cm groBe
Wiirfel schneiden. Den Knoblauch fein reiben.

2 Die Pilze ebenfalls putzen und vierteln.

3 Das Gemiise in 50 ml Sesamol anschwitzen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Gemiise-
fond und Kokosmilch auffiillen. Die Gewiirze
zugeben und das Gemiise knackig garen.

4 Die Pilze im restlichen Ol anschwitzen, wiirzen
und in die Suppe geben. Aufkochen und noch-
mals abschmecken.

TIPP Trotzdem Lust auf Fisch oder Fleisch? Dann
lass einfach einen Teil der Pilze weg und ergédnze
die Suppe mit Huhn, Ente oder Garnelen. Die
Mischung ist in jedem Fall ein Genuss.

Du kennst vielleicht Tom Kha Gai und Tom
Kha Gung, die klassischen thailandischen
Suppen mit Huhn bzw. Garnelen. Diese
Suppe ist die dritte im Bunde: Hed heif3t
Pilz, und genau das haben wir hier im Topf,
eine thailandische Pilzsuppe. Diese Suppen,
egal in welcher Version, sind etwas Wunder-
bares: Sie warmen und bringen eine ganze
Welt aus Geschmack auf die Zunge.

J

| Sternekoch Nelson
| Miiller weckt mit

»Gutes Essen” die
Lust auf nachhal-
tigen, saisonalen
und bewussten Ge-
nuss. Dorling Kin-
dersley, 224 Seiten,
24,95 Euro
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FOTO: FRAUKE ANTHOLZ, HOLKER VERLAG, PORTRAT: JUSTYNA SCHWERTNER

é’/?é’/'/z/ /f/'ed‘a%
Yak-Filets

mit Pflaumenchutney und Petersilienwurzelpiiree & @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DAS PUREE:

3 Petersilienwurzeln
2 Quitten

100 ml Apfelsaft

FUR DAS CHUTNEY:
6 Pflaumen

10 g Ingwer

1EL Senfsaat

2 EL Pflaumenmus
400 ml Fleischfond

AUSSERDEM:

500 g Yak-Filet

(alternativ: Rinderfilet)
etwas Rapsdl zum Anbraten
Salz

frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

2 Zwiebeln

3 EL Olivenél

1 Fiir das Piiree Petersilienwur-
zeln putzen, schilen und klein
schneiden. Quitten waschen,
Kerngehduse entfernen und
ebenfalls klein schneiden. Beides
ca. 40 Min. mit dem Apfelsaft
im Topf weich garen.

2 Fiir das Chutney Pflaumen wa-
schen, halbieren und entkernen.
Ingwer schilen und fein hacken.

Die Senfsaat 1 Min. lang in wenig
Wasser aufkochen und durch
ein Teesieb abseihen. Pflaumen,
Ingwer und eingelegte Senfsaat
zusammen mit dem Pflaumen-
mus und Fleischfond ca. 25 Min.
einkochen.

3 Die Yak-Filets von beiden Sei-
ten 1-2 Min. scharf in Rapsol an-
braten. AnschlieBend entweder
in der Pfanne bei mittlerer Hitze
oder im vorgeheizten Backofen
bei 100 °C fertig garen (ca.

10 Min. pro 2 cm Fleischdicke),
erst zum Schluss mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4 Die Zwiebeln schilen, halbie-
ren und die einzelnen Haute in
einer Pfanne mit dem Olivendl
langsam andiinsten.

5 Die weich gegarten Peter-
silienwurzeln und Quitten im
Mixer zu einem fluffigen Piiree
verarbeiten.

6 Die Filets aus der Pfanne oder
dem Ofen nehmen, kurz ruhen
lassen und dann aufschneiden.

7 Das Pflaumenchutney auf vier
Teller verteilen. Die aufgeschnit-
tenen Filets daraufsetzen und
mit Petersilienwurzelpiiree und
gediinsteten Zwiebelblattern
servieren.

»Grenzenlos kostlich® vereint Rezepte aus der
Hausmannskost und spannender Fusionskiiche,
die Bjorn Freitag auf seiner Kulinarikreise aufge-
spiirt hat. Holker Verlag, 176 Seiten, 30 Euro

 SMART SALZEN = -

' FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)

ANZEIGE

MIT JOD & SELEN

Da tierische Lebensmittel die konstanteste
Quelle fir Selen sind, sollten Menschen, die
~ sich flexitarisch, vegetarisch oder vegan ernhren, besonders
auf die Aufnahme des Spurenelements achten. Stehen wenige
oder keine Produkte wie Fleisch, Kase oder Eier auf dem Spei-
seplan, kann die Versorgung mit Mikronahrstoffen schnell un-
: zureichend sein. Die bayerische Tra-
ditionsmarke Bad Reichenhaller
bietet eine alltagstaugliche
Méglichkeit, beim Kochen und
Wirzen Nahstofflicken zu
schlieBen. Durch bewusstes
Salzen mit ,AlpenJodSalz +
Selen“ kann unkompliziert
die Basisversorgung mit Jod
und Selen unterstiitzt werden.

Tanreares

e

Warum ist Selen wichtig?

v Selen tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.
v Selen tragt zu einer normalen Schilddriisenfunktion bei.-

¥ Selen tragt zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bei.
v Selen tragt zum Erhalt normaler Haare und Néagel bei.

¥ Selen tragt zur normalen Spermienbildung bei.

Mehr Infos iiber Jod & Selen:
www.bad-reichenhaller.de/de/alles-rund-um-selen
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Jamie Dliver
Winterlicher Salat

Gerdstete Trauben & Apfel, Rotkohl, Senf, Walniisse & Ziegenkdse

KALORIEN FETT GF EIWEISS

KH

ZUCKER

SALZ

BS

370 keal 15,5g ag 10,7¢g

4778

29,7¢g

1,6¢

85g
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FUR 4 PORTIONEN:
ALS HAUPTGERICHT ODER FUR
8 ALS BEILAGE | FERTIG IN 42 MINUTEN

4 Apfel

1 Selleriestaude

250 g kernlose Weintrauben
Olivenol

Rotweinessig

1> Rotkohl (500 g)

1 Packung vorgegarter Reis-
und Kérnermix (250 g)

30 g Walnusskerne

3 EL kdrniger Senf

60 g kriimeliger Ziegenkase

OPTIONAL:
natives Olivendl

1 Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Ap-
fel vierteln, entkernen und in eine ofenfeste
Form (25 x 30 cm) geben. Die duBeren Stan-
gen des Selleries ablosen und anderweitig
verwenden. Die zarten inneren Stangen in
feine Scheiben schneiden und zu den Apfeln
geben, das Griin beiseitelegen. Die Wein-
trauben in die Form zupfen, alles mit je 1 EL
Olivendl und Rotweinessig betrdufeln, mit
Meersalz und schwarzem Pfeffer wiirzen
und im Ofen 30 Minuten rosten.

2 Inzwischen den Rotkohl grob auf ein groBBes
Schneidebrett raspeln. Den Kérnermix in der
Mikrowelle nach Packungsangabe erwdrmen,
auf dem Rotkohl verteilen und die Walniisse
dariiberkriimeln. Den Senf dazugeben, alles
mit 3 EL Rotweinessig betraufeln, gut ver-
mengen und sorgfaltig abschmecken. Den
Salat auf dem Brett oder einer Platte anrich-
ten. Die fertig gerOsteten Friichte und den
Sellerie dazugeben. Den Salat mit dem zer-
kriimeltem Ziegenkdse und dem Selleriegriin
garnieren und nach Belieben mit etwas
nativem Olivendl extra abrunden.

Minimale Vorberei-
tung, kaum Abwasch
und maximale Ent-
spannung: Mit Jamie
Olivers ,,ONE“ wird
das easy zur Realitdt.
Dorling Kindersley,
312 Seiten, 29,99 Euro

BEWNALE UWE FOT DERIDKTE

FOTO: © ONE BY JAMIE OLIVER IS PUBLISHED BY DORLING KINDERSLEY © JAMIE OLIVER ENTERPRISES LIMITED (2022 ONE), RICHARD CLATWORTHY, 2022, PORTRAT: PAUL STUART
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Sarat Weiener
Pink Couscoussalat ¢

FUR 2 PORTIONEN:

100 g Couscous

Salz

200 g gegarte Rote Bete
(ersatzweise vorgegart und vakuumiert)
4 EL Zitronensaft

Saft von %2 Orange

> TL Zimtpulver

12 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Y4 TL gemahlener Koriander
Pfeffer

3 EL natives Olivenél

5 Stingel Dill

6 Stdngel Koriandergriin

100 g Halloumi (griech. Grillkise)
12 EL Olivendl zum Braten

1100 ml Wasser in einem Topf aufkochen,
Couscous dazugeben und salzen. Einmal
aufkochen lassen, dann 10 Min. bei kleiner
Hitze garen, mit einer Gabel auflockern,
vom Herd nehmen und zugedeckt 5 Min.
nachquellen lassen, dann offen lauwarm
abkiihlen lassen.

2 Inzwischen die Roten Beten klein wiirfeln.
3 EL Zitronensaft, Orangensaft, Zimt,
Kreuzkiimmel und Koriander unterriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann 3 EL Oli-
venol kréftig unterschlagen. Mit den Roten
Beten unter den lauwarmen Couscous
mischen.

3 Krauter waschen, trocken schiitteln,
Blattchen bzw. Spitzen abzupfen und grob
zerschneiden. Den Halloumi trocken tupfen
und in Wiirfel schneiden. Eine Pfanne diinn
mit tibrigem Ol auspinseln und die Kise-
wiirfel darin bei mittlerer Hitze rundum
leicht braun anbraten. Den Couscoussalat
mit Salz, Pfeffer und tibrigem Zitronensaft
abschmecken. Halloumi und Krduter unter-
heben und servieren.

.

DER MUTIGE TIPP Wer mdchte, kann
fiir etwas mehr Frische noch etwas klein
geschnittenen Rucola, eine Handvoll
Babyspinat oder Vogerlsalat oder mog-
lichst zarte klein gezupfte Griinkohlblat-
ter unter den Salat mischen. Der Salat
lasst sich natiirlich auch hervorragend
mit gegarten Couscous- oder Bulgurres-
ten zubereiten, dazu braucht es dann
jeweils gut 300 g gegartes Getreide. Kein
Halloumi zu bekommen? Dann gelingt
der Salat auch mit Schafskdse (Feta), der
nicht einmal gebraten werden muss.

J

FRARA WIENER

Grdfe und Unzer,
192 Seiten, 26 Euro

EATSMARTER | NOVEMBER 2023

In ,,Sarahs kleine Kiiche®
teilt die K&chin fixe Feier-
abendrezepte, die mit
wenig Aufwand, guten
Zutaten und geschickten
Kombinationen punkten.
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Ras El Neni
Chicken @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR GRILLED CHICKEN:
800 g Hiihnchenschenkelfleisch,
mit Haut, ohne Knochen
30 g Koriander, gezupft
20 g Minze, gezupft

1 griine Chili mit Kernen
1TL Wasser

1 TL rotes Chilipulver

1 Msp. Ras el-Hanout

1 TL eingelegte Mango

1 TL Kreuzkiimmel

1> TL Kurkuma

Saft von 2 Zitrone

3 TL Salz

20 g Sonnenblumendl

FUR RAS EL NENI CURRY:
240 g Zwiebeln

100 g Tomaten

2 Knoblauchzehen

ca. 2 cm Ingwer

40 g Sonnenblumendl
1TL Ras el-Hanout
Prise rotes Chilipulver
40 g Tomatenmark
120 g Wasser

1TL Salz

FUR SUMAC-ZWIEBELN:

80 g Zwiebeln

3 Petersilienstédngel

1 TL Olivenél

1 TL Zitronensaft, frisch gepresst
Prise Salz

Prise Sumac

ZUM ANRICHTEN:

160 g Kichererbsen aus der Dose,
abgetropft

160 g Baby-Spinat

40 g Sahne, geschlagen
Koriander, gezupft

FOTO & PORTRAT: KATHARINA PFLUG/BRANDSTATTER VERLAG



1 Hithnchenschenkelfleisch sau-
bern und trocken tupfen. Alle
restlichen Zutaten fiir die Hiihn-
chen bis auf das Ol im Mixer zu
einer feinen Paste verarbeiten.
Zum Schluss langsam das Ol
einflieBen lassen, bis sich eine
Emulsion bildet. Die Hiihnchen-
schenkel mit der Paste marinie-
ren und abgedeckt tiber Nacht
im Kihlschrank ziehen lassen.

2 Fiir das Ras el Neni Curry Zwie-
beln schélen, halbieren und in
feine Wiirfel schneiden. Tomaten
vom Strunk befreien und grob
hacken. Knoblauch und Ingwer
schélen und fein reiben. Zwiebel-
wiirfel in Sonnenblumendl glasig
schwitzen. Knoblauch, Ingwer
und Ras el-Hanout dazugeben
und unter Rihren 30 Sekunden
mitschwitzen. Die restlichen Zu-

COMING HOME B
NEIHT e
FAMLERRELRh,

taten hinzufligen und das Curry bei
mittlerer Hitze 10 Minuten kdcheln
lassen. Im Mixer fein piirieren.

3 Fiir die Sumac-Zwiebeln die
Zwiebeln schilen, halbieren und in
0,5cm dicke Streifen schneiden.
Petersilie fein schneiden. Alle
Zutaten fiir die Sumac-Zwiebeln
griindlich miteinander vermengen.

4 Ofen auf 220 °C Umluft vorhei-
zen. Die marinierten Hiihnchen-
schenkel mit der Hautseite nach
oben ca. 15 Minuten im Ofen
braten. Ras el Neni Curry mit Ki-
chererbsen und Baby-Spinat lang-
sam erhitzen. Die Currymischung
auf Teller geben. Hiihnchenschen-
kel in 1 cm breite Tranchen schnei-
den und darauf anrichten. Sahne
in Klecksen dariibergeben. Hiihn-
chentranchen mit Sumac-Zwiebeln
und Koriander garnieren.

In ,,Coming Home“ widmet Haya Molcho
jedem Familienmitglied ein eigenes Kapi-
tel. Rezepte, Collagen und Anekdoten
erzdhlen die Geschichte der Charaktere.

Brandstdtter, 208 Seiten, 35 Euro

AN
Herbaria

-

Herbaria Kebap Queen: der fruchtig-orientalische
Bio-Gewirz-Kick fir Grill- und Pfannengerichte.
Fur Rezepte und mehr: www.herbaria.com

Herbaria Krauterparadies GmbH

Spitzenqualitat und naturlicher Genuss seit 1919




/?W ZWZ FUR 2 PORTIONEN:

e . 2 kleine Zwiebeln
Gerosteter Brokkoli 2 Knoblauchzehen
1 Stiick Ingwer (ca. 1cm)
auf Linsencreme @ @ & . 1 Stiick Kurkuma (ca. 1 cm)
' 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL natives Kokosol
200 g rote Linsen
400 g stiickige Tomaten (aus der Dose)
100 g Kokosmilch
1, Bio-Limette
Chilipulver
Zimtpulver
Honig
4 EL Sojasauce
1 Brokkoli
Meersalz
2 EL Olivendl

1 Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Kurkuma
schélen (beim Kurkuma am besten Einweghand-
schuhe tragen, der farbt wie der Teufel), dann
alles in diinne Scheiben schneiden. Den Kreuz-
kiimmel in einen Topf geben und erhitzen, bis er
duftet. Dann zuerst das Kokosél, dann Zwiebeln,
Ingwer, Knoblauch und Kurkuma zugeben. Kurz
anschwitzen, salzen und die Linsen, Tomaten
und Kokosmilch in den Topf geben. Die Hitze
reduzieren und die Linsen bei schwacher Hitze
mit Deckel in ca. 15 Min. weich schmoren,
wahrenddessen ab und zu umriihren.

2 Inzwischen die Limette hei3 waschen und ab-
trocknen, dann die Schale fein abreiben und den
Saft auspressen. Die Linsen cremig piirieren und
mit Chili, etwas Zimt, Limettenabrieb und -saft,
etwas Honig und 2 EL Sojasauce wiirzen.

3 Den Brokkoli waschen und putzen, dann in
groBere Roschen teilen und mit etwas Salz und
Zucker bestreuen. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und den Brokkoli darin bei mittlerer Hit-
ze in ca. 8-12 Min. goldbraun und bissfest bra-
ten. Den fertigen Brokkoli mit den restlichen 2 EL
Sojasauce abldschen, dann mit der Linsencreme
auf 2 Tellern anrichten und los!

ZAC RL Saisonale Frische ist
mﬂtﬁj fiir Ralf zacherl obers-
Feierabend| tes Gebot beim Ko-

e n) p s i

chen. Das stellt er in
»Zacherl macht Feier-
abend!” auf relaxte Art
und Weise unter Be-
weis. Grdfe und Unzer,
168 Seiten, 24 Euro

MEIN TOPPING-DREH Kleine Schafskasewiirfel, fein geschnittene Chilischote oder frische
Krauter schmecken hammermaBig on top.
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Narie Kelasta

Rote-Linsen-Curry
mit Geheimzutat \* @ @

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Kokosdl

15 g frischer Ingwer

1Y EL getrocknete Curryblatter
2 TL indische Currypaste
(ersatzweise Currypulver)

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
180 g rote Linsen

Salz, Pfeffer

1 Bund Koriandergriin

1 Dose Kokosmilch (400 g)

2 Bio-Limetten

1, TL (brauner) Zucker

1Zwiebel und Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. Das Kokosol in einem Topf erhitzen,
darin beides bei mittlerer Hitze garen, bis die
Zwiebeln hell braunen. Inzwischen den Ingwer
schilen und fein wiirfeln.

2 Die Curryblatter zwischen den Fingern fein
zerreiben, zu der Zwiebelmischung geben und
unter Riihren 1-2 Minuten mitbraten. Dann die
Currypaste und den Ingwer unterriihren und
ebenfalls 1-2 Minuten unter Riihren mitbraten.
Die Tomaten dazugeben und alles griindlich
verriihren. Die Linsen in einem Sieb kalt ab-
brausen, abtropfen lassen und mit 400 ml
Wasser dazugeben. Alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen und zum Kochen bringen.

3 Wéhrenddessen das Koriandergriin wa-
schen, Blattchen abzupfen und die Stiele fein
hacken. Sobald die Linsen kochen, die Korian-
derstiele dazugeben. Dann alles zugedeckt bei
mittlerer Hitze zundchst 15 Minuten garen.

4 Inzwischen die Kokosmilch cremig riihren.
Gut zwei Drittel davon zu den Linsen geben
und alles in weiteren 10-15 Minuten fertig ga-
ren, bis die Linsen weich sind und beginnen,
leicht zu zerfallen. Limetten waschen und ab-

trocknen, 1 Limette vierteln, aus der zweiten
den Saft auspressen. Die Korianderbldttchen
grob zerschneiden.

5 Die Linsen mit Zucker, Salz, Pfeffer und

3-4 EL Limettensaft abschmecken, gut zwei
Drittel der Korianderblattchen unterriihren.
Das Linsen-Curry auf Teller oder Schalen
verteilen und die restliche Kokosmilch spiral-
formig darauf verteilen. Mit {ibrigem Korian-
dergriin bestreuen und mit den Limettenvier-
teln zum Betraufeln servieren. Wer mochte,
serviert dazu noch Fladenbrot oder Reis.

-~ Hl 460 §

pro Portion

KCAL
(o) QY

Praktisch, schnell,
effizient, vielseitig
und lecker soll es fiir
Mario Kotaska sein.
Wie das gelingt,
zeigt er in ,,Kochen
hart am Alltag®.
Grdfe und Unzer,
160 Seiten, 24 Euro
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Ursprungs-

land ist Indonesien. ... SMARTE WARENKUNDE e
Doch Muskat, der hier-

zulande zu kaufen ist, ’ 222 i =
kommt meistens - _—
aus Afrika oder Macis ist der ver-
oo der Muskatnuss.

\

A

© ...fordert den Schlaf

Ein Schlummertrunk geféllig? Im Ayurveda
ist warme Milch in Kombination mit der
Frucht eine ideale Einschlafhilfe. Dafiir
250 Milliliter erhitzen und eine Messer-
spitze geriebenen Muskat hinzufiigen.

© ...hemmt Entziindungen

Bei Arthrose lindert eine Kombination, die zu
gleichen Teilen aus Koriander, Kreuzkiimmel und
Muskat besteht, die Beschwerden. Geben Sie
circa einen viertel Teel6ffel der Mischung zum
Beispiel iiber Thren Joghurt oder Smoothie.

>
»

© ...beruhigt die Nerven

Seine Inhaltsstoffe Safrol, Elemicin
und Myristicin sorgen dafiir, mit
Stress gelassener umzugehen und
besser zur Ruhe zu finden.

A

@ ...kann toxisch sein

Ab rund fiinf Gramm sind berau-
schende Effekte und Halluzinationen
denkbar. Erste Anzeichen: Magen-
beschwerden oder Schwindel.

KLEINE KUOCHENKUNDE

© ...entspannt den Bauch
© ...ist ein Tausendsassa

Das Gewiirz passt zu Gemiise wie Lauch,
Blumenkohl und Kartoffel sowie zu Eier- und
Fleischspeisen. Auch im weihnachtlichen Ge-
back, etwa in Lebkuchen, darf es nicht fehlen.

Trinken Sie bei Magenkrdmpfen,
Durchfall oder Blahungen ein Glas war-
mes Wasser mit einer Prise des Helfers.
So schaffen Sie bei Verdauungsbe-
schwerden auf natiirliche Weise Abhilfe.

© ...wirkt anregend © ...schmeckt frisch intensiver
Der Bestandteil Myristicin hat einen Zhnlichen ek Kaufen Sie ganze Exemplare und finalisieren
Effekt wie viele pflanzliche Aphrodisiaka. Sie lhr Gericht damit - am besten mittels einer

BRENNWERT: 535 kcal EIWEISS: 6 g
KOHLENHYDRATE: 45 g, davon Zucker: 23 g
FETT: 36 ¢ BALLASTSTOFFE: 4 g

feinen Kiichenreibe. Das Aroma wird erst beim
Reiben frei und verschwindet rasch wieder.

Daher wird der herb-siiBlichen Muskatnuss
eine luststeigernde Wirkung nachgesagt.

AUCH DIESE STARS BERUHIGEN DIE NERVEN

o

. f
Vanille Zimt Kakao Sternanis Piment
Schote auskratzen Die Stangen ver- Bevorzugen Sie stark Der Hingucker macht Gemabhlen sind die

und mit Salz in ein starken das Aroma entdltes Pulver - es sich hervorragend in Kdrner eine feine
Schraubglas geben von Tomaten enthdlt weniger Fett Schmorgerichten Alternative zu Pfeffer

TEXT: LISA MEISTER
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PERFEKTES MATCH

GrofSes Kino: Riesling-Weinberge an der Mosel

Warum Weine aus Deutschland die idealen Begleiter zu vegetarischen Gerichten sind

Wenn es um die passende Weinauswahl zum Essen gebt, sind
viele Menschen ratlos. Dabei liegt die richtige Losung nah:
Weine aus deutschen Herkunfisregionen schaffen kulinarische
Pairing-Erlebnisse fiir jeden Geschmack, auch zur vegetarischen
und veganen Kiiche.

Kaum ein anderes Weinland der Welt hat eine derart grof3e
Vielfalt an Weinstilen und Rebsorten wie Deutschland. Die
Weinanbaugebiete in Deutschland — allesamt geschiitzte
Herkiinfte nach EU-Recht — sind eher kiihle Regionen fiir
Weinbau. Dadurch entstehen Weine, die durch enorme Frische
geprigt sind. Und genau dieser Charakter macht die deut-
schen Weine zu perfekten Begleitern zur feinen vegetarischen
und veganen Kiiche: Sie unterstreichen Aromen, ohne sie zu
tiberlagern. Und selbst schwere Gerichte erhalten Leichtigkeit
und Finesse.

Zum Auftake des Abends oder als Aperitif eignet sich ein leich-
ter Kabinett-Wein aus der Rebsorte Riesling. Dieser Weinstil ist
vor allem im Anbaugebiet Mosel einzigartig: relativ niedrig im
Alkohol und so leichtfi-Big, dass er optimal einstimmt, ohne
zu beschweren. Gerade mit seiner dezenten RestsiifSe ist der
Kabinett ein saftiger Wein zu Kanapees und Antipasti.

Hat man es mit griin-frischen Aromen auf dem Teller zu tun,
etwa bei Rohkost oder einfachen Salaten, ist WeiSburgunder eine
gute Wahl. Sobald der Geschmack intensiver und kriftiger wird,
hat Deutschlands beliebteste Rebsorte ihren groflen Auftritt: der
Riesling. Er steht fiir Weine mit aromatischer Fruchtigkeit, die
nicht nur Lust auf den nichsten Schluck machen, sondern auch
perfekt zum Essen passen. Die typische Frische verleiht selbst
kriftigeren Gerichten einen lebhaften Konterpart. Wer beispiels-
weise wiirzige Gemiisebratlinge mit Riesling begleitet, schafft
eine zusitzliche, frische Ebene, die fiir Spannung im Gaumen
sorgt. Auch beim Einsatz von mit Honig {iberbackenem Zie-
gen- oder Schafskise passt ein frischer, dezent stifSer Weif§wein
hervorragend, denn die Siiffe im Wein pariert wunderbar den
Honig und die Cremigkeit des Kises.

. . . \
Weitere Informationen: weinland-mosel.de g:.:"
L)

Wenn etwas auf den Tisch kommt, das von Schirfe und Wiirze
geprigt ist, sollte man ebenfalls Rieslinge mit leichter Rest-
stiffe kaltstellen. Das schafft einen fruchtigen Kontrast, der

fir Komplexitit am Gaumen und damit Mehr-Genuss sorgt.
Insbesondere gilt das fiir asiatische Speisen, die vom exotischen
Bukett der Rebsorte bereichert werden. Wer beispielsweise
scharfe Kiiche liebt, wer gerne mit Ingwer und Chili kocht
oder wer einen Begleiter zu rotem Gemiisecurry sucht, findet
mit halbtrockenen Rieslingen genau die richtigen Weine, um
die Gerichte perfekt zu inszenieren. Die grofSte Vielfalt fein-
herber Rieslinge gibt es im Weinanbaugebiet Mosel.

s

Riesling begleiter eine Quiche mit Blauschimmelkdse

Das Dessert ist die perfekte Vorlage fiir grofies Rieslingkino.
Das gilt vor allem fiir die Auslesen von der Mosel: ob mit der
einfachen® Auslese, der intensiv-siifen Beerenauslese oder
dem honigartigen Elixier, der Trockenbeerenauslese. Diese
Stilweine sind weltberithmt und wer sie einmal probiert hat,
weif$: Die Kombination aus exotischer Fruchtaromatik, elegan-
ter Siifle und lebendiger Frische ist unwiderstehlich. Dieser
Dreiklang geht gerade mit Fruchtdesserts eine Harmonie ein,
die iiber Stunden nachhallt. Wer Kiise zum Abschluss eines
feinen Meniis vorzieht, findet bei reifen, frucht- und edelsii-
8en Gewichsen aus den deut-schen Weinregionen ebenfalls
die passenden Begleiter, vor allem zu cremigen, reifen Kisen
wie Brie, Camembert und Blauschimmelkisen.

deutscheweine.de
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POWER FUR ||
DEN MORGEN | |

ngug T
o LA _ Wissenschaftliche Sf,udién J \_
R i{ | haben belegt, dass ein eiwei- = '

"% reiches Friihstiick nicht nur schnell,
sondern auch lang anhaltend sdttigt. Wer

 Quark, Eier und Co zusatzlich mit komplexen |
“ Kohlenhydraten kombiniert, sorgt fiir den

perfekten Start in den Tag. Lassen Sie sich unsere
Blutorangen-Bowl, belegten Brote mit Ei, Gemiise-
omelett oder Coffee-Proteinshake schmecken!. ..

T,

é Feigen-Zimt-Porridge

Rezept auf Seite 100 | g




FRUHSTUCK

Feigen-Zimt-Porridge

Diese Mahlzeit hdlt garantiert bis zum Mittag satt

@Q20MN V @

GESUND, WEIL:

e Lupinenflocken trumpfen mit pflanzlichem EiweiB auf, welches dem
Korper als Bausubstanz fiir neue Zellen, Hormone und Botenstoffe dient.

e Sehr kupferreich ist Hafer. Dieses lebensnotwendige Spurenelement ist
an der Entstehung von Kollagen sowie Elastin im Bindegewebe beteiligt
und zaubert somit eine straffe sowie geschmeidige Haut.

FUR 4 PORTIONEN:

6 Feigen

2 EL vegane Butter (30 g)
2 EL Dattelsirup

500 ml Mandeldrink

500 ml Sojadrink

1 4 Feigen waschen und in Wiirfel
schneiden. 1 EL vegane Butter in
einen Topf geben und bei kleiner
Hitze schmelzen lassen. Feigen-
wiirfel zugeben und 5 Minuten mit-
diinsten. Dann mit Dattelsirup sowie
2 EL Wasser betrdufeln und weitere
3 Minuten kdcheln lassen. Vom

Herd nehmen und beiseitestellen.
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150 g zarte Haferflocken

4 EL Lupinenflocken (60 g)
> TL Zimt

3 EL Walnusskerne (45 g)

1 EL Kakaonibs (15 g)

2 Mandel- und Sojadrink in einem
Topf aufkochen. Hafer- und Lupinen-
flocken einstreuen und unter regel-
maBigem Riihren in ca. 15 Minuten
bei kleiner Hitze samig kdcheln.
Zimt und restliche Butter unterriih-
ren und Porridge etwas abkihlen
lassen. Derweil librige Feigen wa-
schen und in Scheiben schneiden.

3 Porridge in Schalchen fiillen und
mit Feigen, Feigenkompott, Wal-
niissen und Kakaonibs bestreuen.

() VEGETARISCH

Blutorangen-
Friihsticks-Bowl

Fruchtig-cremige Liaison

Q1I5MN @ @

GESUND, WEIL:

e Fiir gute Sehkraft und schéne
Haut sorgen Provitamin A sowie
Flavonoide aus Blutorangen.

e Samen und Kerne punkten
neben Ballaststoffen mit jeder
Menge Omega-3-Fettsdauren und
vielen Proteinen. So hemmen sie
Entziindungen und starken den
gesamten Organismus.

FUR 4 PORTIONEN:

6 Blutorangen
3 Bananen

700 g Quark
(20% Fetti.Tr.)
1 EL Honig

70 g tiefgefrorene Himbeeren

1TL Leinsamen

1 EL Sonnenblumenkerne (15 g)

2 TL Chiasamen (6 g)

1 EL gehackte Pistazienkerne (15 g)
4 Stiele Minze

1 Schale der Blutorangen mit einem
Messer abschilen und das Fruchtfleisch
in Scheiben schneiden. Bananen scha-
len und mit 2 Blutorangen plirieren.

2 Mit Quark und Honig verriihren, auf
Schalchen verteilen und mit gefrorenen
Himbeeren und restlichen Orangen-
scheiben belegen. Samen und Kerne
dariiberstreuen. Minze waschen und
Bowl damit garnieren.

\’ VEGAN (¥) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI

FOTO: SHUTTERSTOCK







FRUHSTUCK

Rote-Bete-Wraps mit Feta und Butternusskiirbis

Bunt essen ist gesund: je farbenfroher, desto mehr Vitalstoffe sind vorhanden

@30MN @

GESUND, WEIL:

® Die im Feta enthaltenen B-Vitamine stdrken nicht nur unsere Knochen und Muskeln, sondern pushen

gleichzeitig unseren gesamten Stoffwechsel.

e Das zellschiitzende Vitamin C aus WeiBkohl kurbelt den Kreislauf an und bringt unseren Organismus in
Schwung. Auch fiir ein straffes Bindegewebe und aktives Immunsystem ist die Ascorbinsdure wichtig.

1 Kiirbisfruchtfleisch ca. 1,5 cm groB wiirfeln. Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln. WeiBkohl putzen, wa-
schen und in feine Streifen schneiden oder hobeln.

2 In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Kiirbiswiirfel
darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Knob-
lauch und WeiBkohl zugeben und 2 Minuten an-
diinsten. Dann alles mit Salz, Pfeffer, getrockneten
Krdutern und Chilipulver wiirzen.

3 Kiirbis mit etwas Wasser abloschen und Gemiise
7-10 Minuten weiterdiinsten. Nebenher Kirschtomaten
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waschen und halbieren. Feta zerbroseln. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und hacken.

4 In einer heiBen Pfanne Rote-Bete-Tortillas nach-
einander in je 1 Minute beidseitig erhitzen. Kiirbismi-
schung mit Zitronensaft abschmecken und auf je

1 Halfte geben. Tomaten und Feta darauf verteilen,
mit Ubrigem Olivendl betraufeln, mit Pfeffer tiber-
mahlen und alles mit Petersilie bestreuen.

5 Die freie Halfte der Tortilla Uber die Kirbisfiillung
schlagen und servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Butternusskiirbis-
fruchtfleisch

1 Knoblauchzehe

1 Stiick WeiBBkohl (200 g)
3 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1 TL getrocknete italienische
Kriuter

1 Prise Chilipulver

200 g Kirschtomaten

300 g Light Feta (9% Fett)
1 Handvoll Petersilie

4 Tortillas

(z.B. Rote-Bete-Tortillas)
1 EL Zitronensaft



Belegte Brote mit Ei und Gemiise

Hier landet ordentlich was auf den Stullen

GESUND, WEIL:

® Die Rettichwurzel enthdlt Bitterstoffe, die fiir eine gute Verdauung und Wohlbefinden auf
ganzer Linie sorgen kdnnen. Davon profitieren insbesondere unsere Leber und Galle.

® Da Ricotta eine reichliche Portion Eiwei3 enthdlt, ist es der perfekte Kase fiir alle, die fiir die
Fitness Kraft brauchen und Muskeln aufbauen méchten. Praktischerweise ist er zudem fettarm.

FUR 4 PORTIONEN:

6 Eier

50 g tiefgekiihlte Erbsen

1 kleiner Wassermelonen-
Rettich (200 g)

Y, Salatgurke

8 Scheiben
Vollkornsauerteigbrot (a 50 g)
8 EL Ricotta (160 g)

Salz

Pfeffer

1 Kédstchen Kresse

2 EL Sonnenblumenkerne (30 g)

1 Eier ca. 7-8 Minuten hart kochen, kalt abspiilen und
pellen. Nebenher Erbsen in kochendem Wasser 5 Minuten
garen, dann kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2 Nebenher Rettich schilen und in diinne Scheiben ho-
beln. Gurke putzen, waschen, quer halbieren und ldngs in
Scheiben schneiden oder hobeln.

3 Brotscheiben in einem Toaster oder im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 5 Mi-
nuten rosten. Dann mit Ricotta bestreichen und mit Salz so-
wie Pfeffer wiirzen. Eier in Scheiben schneiden.

4 Kresse vom Beet schneiden. Brote mit Eiern, Gurke,
Rettich und Erbsen belegen und mit Sonnenblumenkernen
und Kresse bestreuen.

FOTO: DR. OETKER

ANZEIGE
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Ohne Zucker-

zusatz® — voller
Knuspergenuss!

Entdecken Sie die neue Knusperrevolution
von Vitalis: Die drei unwiderstehlichen
Sorten Musli ohne Zuckerzusatz Knusper
Pur, Knusper Schoko und Kusper Nisse &
Kerne enthalten null zugesetzten Zucker,
bringen aber trotzdem 100 Prozent Ge-
schmack und die gewohnte Vitalis Knusper-
qualitat in die Muslischale! Alle drei
Sorten sind vegan, tragen den Nutri-Score A
und punkten mit einem hohen Ballast-
stoffanteil sowie hochwertigen Zutaten. Fir
die Sorte Schoko bezieht Dr. Oetker zudem
Rainforest Alliance-zertifizierten Kakao.
Gonnen Sie sich ein leckeres, zuckerarmes
Frihstiick und starten Sie vital in den Tag!
Mehr Infos unter: www.oetker.de

Gewinnen Sie von Dr. Oetker Vitalis Miisli
ohne Zuckerzusatz* einen von drei
knusprigen Jahresvorraten im Wert von
je circa 60 Euro.

HIER GEHT ES ZUM

GEWINNSPIEL: Jetzt bis
www.eatsmarter.de/
vitalis 03.12.23

teilnehmen!

*Produkt enthdlt von
Natur aus Zucker

PRASENTIERT VON




Hafer-Pancakes

mit Orangen und Walniissen

Das Getreidekorn macht die Kiichlein zum Superfood

GESUND, WEIL:

® Forschungsergebnisse zeigen, dass insbesondere der enthaltene Ballaststoff Beta-Glucan
aus Hafer sich positiv auf den Cholesterin- und Blutzuckerspiegel auswirkt.

® In Walniissen stecken reichlich Omega-3-Fettsduren, die fiir antientzlindliche Prozesse und
ein starkes Herz verantwortlich sind.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Orangen

4 TL Kokosél (20 g)
2 EL Dattelsirup

2 EL Zitronensaft
2 Bananen

200 g zarte
Haferflocken

150 ml Sojadrink
150 g Hiittenkase
1Ei

2 TL Backpulver

2 EL Walnusskerne

(30g)
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1 Fiir das Topping die Schale der
Orangen mit einem Messer so
vom Fruchtfleisch schneiden,
dass die weiBe Schalenhaut voll-
standig entfernt wird. Die
Fruchtfleischsegmente mit dem
Messer keilformig heraustrennen
und den austretenden Saft dabei
auffangen.

21 TL Kokosdl in der Pfanne
zerlassen. Dattelsirup darin bei
mittlerer Hitze unter Rihren
schmelzen. Mit Orangen- und Zi-
tronensaft abléschen. Orangen-
filets dazugeben und bei kleiner
Hitze 2 Minuten erwdrmen;

dann beiseitestellen.

3 Bananen schilen und mit einer
Gabel zerdriicken. Mit Haferflo-
cken, Sojadrink, Hiittenkdse, Ei,
und Backpulver zu einem Teig
verriihren.

4 Nacheinander in 3 Portionen
insgesamt 12 Pancakes backen.
Dazu je 1 TL Ol in einer Pfanne
erhitzen. 4 Teigkleckse hinein-
geben und bei mittlerer Hitze
pro Seite 3-4 Minuten backen.
Walniisse hacken.

5 Pancakes mit Orangen
auf Tellern anrichten und
mit Niissen bestreuen.

Coffee-Proteinshake
mit Joghurt

und Erdnussmus
Leckerer Koffein-Kick

@10MN @

GESUND, WEIL:

e Smarter Wachmacher: Studien ergaben,
dass Kaffee Herz-Kreislauf-Erkrankungen
reduzieren sowie die GefédBe elastisch
halten kann.

® Als Alternative zu den Schmelzflocken
eignet sich auch Leinsamen- oder Man-
delmehl. Hier stecken ebenfalls viele
Proteine sowie gesunde Fette drin.

FUR 4 GLASER (A 350 ML):

1Banane

800 ml Sojadrink

150 ml gekiihlter starker Kaffee
4 EL Schmelzflocken (60 g)

4 EL Erdnussmus (60 g)

250 g Hiittenkise

nach Belieben: Eiswiirfel

1 Banane schélen und klein schneiden. Mit
Sojadrink, Kaffee und Schmelzflocken in einen
Mixer geben und kurz aufmixen. Erdnussmus
sowie Hiittenkase zufiigen und bei mittlerer
Leistung untermixen.

2 Nach Belieben 3-4 Eiswiirfel in Gldser geben.
Den Coffee-Proteinshake eingieBen und sofort
servieren.




FRUHSTUCK

Porridge mit
Zwetschgen und
Erdnussmus

Herbstlicher Sattmacher

GESUND, WEIL:

® Die Proteine aus Mandeln
und Quark haben einen ther-
mischen Effekt auf den Korper,
da etwas mehr Energie bend-
tigt wird, um den Nahrstoff zu
verstoffwechseln.

® Zwetschgen punkten mit einem
hohen Gehalt an diversen B-Vi-
taminen, die fiir das Nerven-
system und iibrigens auch fiir
den Stoffwechsel giinstig sind.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Zwetschgen

3 EL Reissirup

3 Msp. Zimt

160 g zarte Haferflocken
800 ml Milch (3,5% Fett)
2 EL Erdnussmus (30 g)
Salz

150 g Magerquark

4 EL Mandelkerne (60 g)

1 Zwetschgen waschen, halbieren
und entsteinen. Mit Reissirup und

2 Msp. Zimt langsam unter Riithren
zum Kochen bringen und 2-3 Minuten
zugedeckt bei kleiner Hitze kocheln
lassen. Dann vom Herd ziehen und
beiseitestellen.

2 In der Zwischenzeit Haferflocken mit
Milch, Erdnussmus und 1 Prise Salz
aufkochen und 2-3 Minuten bei kleiner
Hitze cremig kochen lassen. Dann et-
wa 5 Minuten abkiihlen lassen. Quark
unter das Porridge mischen, in Schal-
chen fiillen und mit Zwetschgen und
Mandeln toppen.
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Cloud Eggs mit Gemiuse

Luftig, proteinreich und wenig Zutaten

@Q25MN @ @

GESUND, WEIL:

® Die Eier enthalten reichlich Biotin, das fiir starke Ndgel und Haare
sorgt. Dariiber hinaus sattigt das hochwertige Eiwei gut.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zucchini

Salz

4 Friihlingszwiebeln
100 g Zuckerschoten

1 Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Zucchini putzen, waschen,
fein raspeln, salzen und ziehen
lassen. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in diinne Ringe
schneiden oder klein wiirfeln. Zu-
ckerschoten putzen und waschen.

2 Spinat waschen, tropfnass mit
Zuckerschoten in einem Topf mit
kochendem Wasser geben und

1-2 Minuten bei mittlerer Hitze ga-
ren. AnschlieBend in ein Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Zucker-
schoten in feine Streifen schneiden.
Spinat ausdriicken und hacken.

3 Eier trennen. Eigelbe vorsichtig in
eine Schiissel geben, sie miissen
ganz bleiben. Eiweif3e mit 2 Prisen
Salz steif schlagen.
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50 g Babyspinat

8 Eier

Pfeffer

4 Scheiben Vollkornbrot (a 60 g)

4 Zucchini gut ausdriicken, trocken
tupfen und mit Pfeffer wiirzen. Mit
Zwiebelringen, Zuckerschoten und
Spinat unter den Eischnee heben.

5 Jeweils Y& der Masse mit Ab-
stand auf das vorbereitete Blech
setzen und zu 8 Nestern ver-
streichen. Mit einem L&ffel mittig
eine Mulde eindriicken und je

1 Eigelb hineingeben.

6 Eier im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) 12-15 Minuten backen, bis
die Nester leicht gebraunt und
wolkig sind. Cloud Eggs auf Tellern
anrichten und Vollkornbrot dazu
servieren.

Chai-Buttermilch
mit Obst und Hanfsamen

Vitalstoffe zum Léffeln

@ 15MIN - FERTIGIN 4STD15MIN (7 @

GESUND, WEIL:

e Eine gute Quelle fiir zahlreiche N&hrstoffe ist Buttermilch, z.B. fiir
Calcium, Vitamin B,, und Zink. Letzteres fordert die Wundheilung,
ist wichtig fiir die Zellbildung und stérkt das Immunsystem.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Teebeutel schwarzer Tee
1> TL Pfefferkorner

4 Gewiirznelken

3 Kardamomkapseln

3 Sternanis

4 kleine Bananen (400 g)
4 Birnen

1 Fiir den Chai-Tee Schwarztee mit
400 ml kochendem Wasser (iber-
briihen und 3-4 Minuten ziehen
lassen, dann Teebeutel entfernen.
Pfeffer, Nelken, Kardamom und
Sternanis in ein Tee-Ei oder einen
Einwegteebeutel geben, verschlie-
Ben und im Tee etwa 4 Stunden
ziehen lassen. Tee dann durch ein
Sieb gieBen und auffangen.

2 Bananen schélen, 2 davon in
Scheiben schneiden und auf Scha-
len verteilen. Birnen waschen,
vierteln und entkernen, in Wiirfel

1 Stiick Ingwer (10 g)

1 Stiick Kurkuma (5 g)

1| Buttermilch

12 TL Zimt

4 EL Hanfsamen

(60 g; geschilt und gerdstet)

schneiden und iiber die Bananen-
scheiben streuen.

3 Ingwer und Kurkuma schélen
(am besten mit Handschuhen) und
fein reiben. Tee mit Buttermilch,
librigen Bananen, Ingwer, %2 TL
Kurkuma und Zimt in einem Mixer
fein plirieren. Die Chai-Buttermilch
liber das Obst in die Schalen gie-
Ben und mit Hanfsamen und rest-
licher geriebener Kurkuma be-
streuen.




Gemiiseomelett mit Hiittenkase

Ideal fiir die Morgenroutine

@3MN @ @

GESUND, WEIL:

e Hiittenkdse begeistert mit seinem hohen EiweiBgehalt Figurbewusste und Sportler gleicher-
maBen, denn der Nahrstoff beugt HeiBhungerattacken vor und unterstiitzt den Muskelaufbau.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kleine Zucchini (200 g)
200 g Babyspinat

5 Friihlingszwiebeln

250 g Kirschtomaten

1 Zucchini putzen, waschen und in feine Wiirfel schneiden. Spinat
verlesen, waschen und gut abtropfen lassen. Friihlingszwiebeln put-
zen und waschen, das WeiBe und Hellgriine schrédg in etwa 2 cm
lange Stiicke, das Dunkelgriine in diinne Ringe schneiden. Tomaten

8 Eier waschen und vierteln.

8 EL Milch 2 Die Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen. Eine groBe Pfanne

(80 ml; 3,5% Fett) . PR . X . L
(ca. 24 cm @) mit %2 EL Olivendl auspinseln. ¥ der Eiermasse in die

Salz Pfanne geben und auf jeder Seite 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze sto-

Pfeffer

cken lassen. So insgesamt 4 Omeletts ausbacken und im vorgeheizten

4 EL Olivendl Backofen bei 80 °C (60 °C Umluft; Gas: Stufe 1) warm halten.

200 g Hiittenkise .
3 Pfanne mit Kiichenpapier auswischen und iibriges Ol darin erhitzen.

Zucchini, weiBe und hellgriine Friihlingszwiebeln, Tomaten und Spinat
darin 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten.

4 Hiittenkdse mit Salz und Pfeffer wiirzen, locker unter den Gemiise-
mix heben und jeweils auf 1 Omeletthilfte verteilen, die freie Seite
dariiberklappen. Mit restlichen Friihlingszwiebelringen bestreuen.

ANZEIGE

HAFERVOLL

4

-

Jetzt bis
0312.23

teiluehmen!

SMART SNACKING
MIT HATERVOLL

HAFERVOLL-Produkte sind mit ihren
ausschlieBlich natirlichen Inhaltsstoffen
eine gesunde Alternative zu herkémmlichen
Misliriegeln — genau wie Minigemiise oder
frische Krauter, die aus eigenem Anbau am
besten schmecken. Mit dem Smart Garden
von Click & Grow gelingt dies ganzjahrig im
Handumdrehen. Und so geht’s: einfach
Pflanzen einsetzen, bewassern, Lampe
anschalten und den gesunden Snacks beim
Wachsen zusehen. Schon bald kénnen Sie
die Leckereien ernten und genieBen.

Mehr Infos unter: www.hafervoll.de

Gewinnen Sie eines von zwei HAFERVOLL-
Paketen inklusive Smart Garden im
Gesamtwert von circa 580 Euro.

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

FOTOS: PR
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Tipps fiir mehr EiweBpower

Ein proteinreicher Start in den Tag bringt den Stoffwechsel in Schwung, vertreibt Morgenmdiidigkeit

und spendet den ersten Energieschub fiir bevorstehende Aufgaben.

Smarte Lieferanten

Sie konnen lhr Friihstiick ganz einfach mit dem Baustoff aufpeppen,
indem Sie proteinreiche Lebensmittel integrieren. Hier sind einige Ideen:

Eier
Das Hiihnerprodukt ist duBerst
vielseitig: Eier kdnnen pochiert,
gebraten, gekocht oder als
Riihrei oder
Omelett
zubereitet
und toll mit
Gemiise,
Kdse und
Krautern
kombiniert
werden.
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Milchprodukte
Quark, Hiittenkase und Co
sind reich an Aminosauren.
GenieBen Sie zum Beispiel
ein kerniges Vollkornbrot
mit Gouda oder Miisli mit
Milch. Letzteres lasst sich
mit Obst, Niissen, Honig
oder Haferflocken ganz
einfach verfeinern. Als nihr-
stoffreiches Dessert bietet
sich Joghurt mit frischen
zuckerarmen Friichten an.

Starker Beginn

Ein reichhaltiges und gesundes Friihstiick ist eine
gute Grundlage fiir einen erfolgreichen Tag. Gerade die
Zufuhr von ausreichend Protein im Laufe des Vormittags

kann sich positiv auf Konzentrations- und die kérperli-
che Leistungsfahigkeit auswirken. Dariiber hinaus hilft
ein hoher EiweiBgehalt dabei, den Blutzuckerspiegel kon-
stant zu halten. Da der Korper regelmaBig Aminosaduren
bendtigt, sollte bereits durch die erste Mahlzeit des Ta-
ges ein Teil, etwa 20 Gramm EiweiB, abgedeckt werden.

Probieren Sie ab und 7y

neue Zutaten aus, $o Kommt

Niisse und Samen

Mandeln, Chia- und Leinsamen
machen als Miisli-Topping eine gute
Figur, kdnnen auch fiir selbst ge-
machte Shakes verwendet werden.

Vollkorngetreide

Sorten wie Haferflocken, Hirse oder
Quinoa sind besonders reich an dem
Makronahrstoff.

Vielfalt ins Fssen.

Tofu

Der Sojakdase ist rein
pflanzlich und somit
die perfekte Wahl
fiir Veganer - ob
gewiirfelt und in der
Pfanne gebraten, als
Brotbelag, piiriert als
Aufstrich oder zer-
kriimelt als Riihrei-
Alternative.
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FRUHSTUCK

DOPPELTE KRAFT SCh'a’u‘MSdu'ager

Wenn Sie verschiedene Proteinquel-
len miteinander kombinieren, kdnnen :
Sie die Qualitit des aufgenommenen gute Festigkeit erhalt,
Makronahrstoffs steigern. So stellen miissen Schiissel und
unter anderem Vollkornmehl mit :

Ei, Soja mit Haferflocken oder
Hiittenkase mit Vollkornbrot
ideale Duos dar. Bei einer
pflanzlichen Erndahrung soll-
ten Sie die Aufnahme essenziel- :
ler Aminosduren im Blick behalten. die Konsistenz stark

Damit Eischnee eine

Schneebesen absolut
fettfrei und sauber
sein - schon kleinste
Rickstande kénnen

ST i beeintrachtigen.

Flar clevere

Schnell, easy, Omelett Naschkatzen

Pfannkuchen, Waffeln und

Eier in einer Schussel aufschlagen Backwaren lassen sich

und salzen sowie pfeffern. Rihren Sie prima aufpimpen: Quark,
die Eier mit einem Schneebesen oder einer Frischkdse, Mandelmehl,
Gabel gut durch, damit sich alles miteinander Hiittenkdse oder Nussmus

i T ei : : denj hR t
verbinden kann. Fiir eine noch luftigere Eier- LiE SR

verwendet und in den Teig

speise fiigen Sie der Mischung etwas Milch oder it Des el 8t

Sahne hinzu. Mehr Abwechslung bringen zum siiBen Leckerbissen fluffig
Beispiel Paprika, Tomaten oder Zwiebeln. und nahrhaft.

Proteinpulver: ja oder nein?

Der Nachteil: Gekaufte Produkte sind teuer, indust-
riell hoch verarbeitet und enthalten oft unnétige Zu-
satzstoffe, StiBungsmittel oder Zucker. Als natiirliche
Alternative eignen sich Haferflocken, Nussmus, Soja-
mehl, Leinsamen oder gemahlene Mandelkerne.
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KASIGES ZUM
DAHINSCHMELZEN

. - ‘
B : _i 3

k- " e 5 €. "Ob gerieben, zerbréselt, cremig
\ & ;- geruhrt oder auf Brot - Kdse ist wunder-
f bar facettenrelch und hebt fast jedes
: q: Gertcht auf ein neues Level. Auch in
. unseren Rezepten schlupft das Milch-
produkt in verschiedene Rollen. Freuen:
Sie sich iiber eine tolle Auswahl an
- cheesy Kreationen wie Quiche mit
3, "Ri'éb_tta,‘Hefeﬂaden mit Feta oder Reis-

-

‘. ballchen mit iiberraschender Fiillung.

-

g o B Kurb;s Hefeﬂaden mit Zwiebeln und Feta _

* i R s oy Rezept auf Seite 112

EATSMARTER | NOVEMBER 2023 111

-



Kiirbis-Hefefladen
mit Zwiebeln und Feta

Knuspriges auf die Hand

GESUND, WEIL:

® Betacarotin aus Butternusskiirbis ist als Antioxidans ein top Zell-
schiitzer. Obendrein ist der Stoff eine Vorstufe von Vitamin A, wel-
ches fiir gesunde Augen und eine schone Haut wichtig ist.

e Ballaststoffe aus Zwiebeln sorgen fiir eine gesunde Darmflora. Auch
hilfreich fiir die Verdauung sind die ebenfalls in ihnen befindlichen
dtherischen Ole.

FUR 4 PORTIONEN:

10 g frische Hefe

1gestr. TL Salz (5 g)

330 g Weizenmehl Type 550 + 1 EL
zum Bearbeiten

300 g Dinkel-Vollkornmehl

2 EL Olivenol

350 g Butternusskiirbisfruchtfleisch
4 rote Zwiebeln

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

2 Zweige Rosmarin

1 Zweig Thymian

2 EL Pinienkerne (30 g)

4 Inzwischen Zwiebeln schélen
und in Spalten schneiden. Feta
zerbrdseln. Rosmarin und Thymian
waschen, trocken schiitteln und
Nadeln sowie Blatter abzupfen.

1 Hefe mit 400 ml kaltem Wasser,
Salz und beiden Mehlen mindestens
5 Minuten zu einem glatten Teig
verkneten, bei Bedarf etwas mehr
Wasser zufiigen. 1 EL Olivendl ein-
kneten. In einer Schiissel zugedeckt
bei Zimmertemperatur 4 Stunden
gehen lassen.

5 Teigkugeln auf bemehlter Flache
oval auseinanderdriicken und auf
2 mit Backpapier belegte Back-

2 AnschlieBend aus dem Teig 4 Ku- bleche verteilen.
geln formen und zugedeckt weitere

6 Fladen mit Kiirbisscheiben, Feta,
2 Stunden gehen lassen.

Zwiebeln sowie Krautern belegen
und im heiBen Backofen bei Umluft
180 °C (Ober-/Unterhitze nicht ge-
eignet; Gas: Stufe 2-3) ca. 15 Minu-
ten backen, bis die Rander gold-
braun sind. AnschlieBend mit
Pinienkernen bestreuen und warm
reichen.

3 Wiahrenddessen Kiirbis in ca.

5 mm dicke Scheiben schneiden
und mit restlichem Olivendl mi-
schen. Auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) ca.
15 Minuten backen.
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SuBkartoffelscheiben mit
Kichererbsen und Ziegenkase

Pfiffiger Sattmacher mit viel Geschmack

@ soMN @ @

GESUND, WEIL:

e |n SiiBkartoffeln steckt reichlich Kalium. Das Elektrolyt ist flir
die Muskelkontraktion, ein gesundes Herz und die Blutdruck-

regulation von Bedeutung.

® Kichererbsen punkten mit einer guten Portion Pflanzenproteine
und sind eine super Erganzung zum eiweiBreichen Ziegenkase.

FUR 4 PORTIONEN:

265 g Kichererbsen (Dose;
Abtropfgewicht)

4 EL Olivenél

Salz, Pfeffer

1> TL Kreuzkiimmelpulver

1> TL edelsiiBes Paprikapulver

1 Kichererbsen abgieBen, ab-
spiilen und abtropfen lassen. In
einer Schiissel mit 2 EL Olivenél
und Gewiirzen vermengen. Auf
einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und im vor-
geheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) in
25-30 Minuten knusprig résten.

2 Inzwischen SiiBkartoffeln
putzen, waschen, querin1cm
dicke Scheiben schneiden und
nacheinander in 4 Durchgangen
in einer Grillpfanne grillen. Dazu
jeweils ¥ EL Ol darin erhitzen
und die SiiBkartoffelscheiben

Eat Info

Cayennepfeffer

3 SiiBkartoffeln (1,2 kg)

2 EL Haselnusskerne (30 g)
150 g Ziegenfrischkise
(45% Fetti.Tr.)

1 Handvoll Basilikum

bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten in ca. 10 Minuten grillen,
bis sie gar sind.

3 Niisse grob hacken und in
einer heifen Pfanne ohne Fett
2-3 Minuten bei mittlerer Hitze
rosten. SiiBkartoffelscheiben
auf eine Platte legen, jeweils
1EL Kichererbsen darauf vertei-
len und mit etwas Frischkase
toppen. Basilikum waschen und
trocken schiitteln. SiiBkartoffel-
scheiben mit Haselnlissen be-
streuen und mit Basilikum gar-
niert servieren.

SiiBkartoffel goes Germany

Die Knollen sind aus keiner Gemiiseabteilung wegzuden-

ken. Kein Wunder, denn sie sind néhrstoffreich | /é;
und super vielseitig. Der GroBteil wird aller- <-4 ¢
dings aus fernen Landern wie den USA, P Zy‘

Israel oder Agypten importiert. Doch die
beliebten Feldfriichte erobern nun auch hei-
mische Gefilde und werden immer haufiger
erfolgreich in deutschen Regionen angebaut.

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

#7
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Chicorée-Gorgonzola-Tartines Ly
Easy-peasy Lunch-Idee
@25MIN FUR 4 PORTIONEN:
2 Chicorée
2 TL Honig
GESUND, WEIL: Pfeffer
e HeiBhunger ade: Gegen unliebsame Geliiste hilft Chicorée, denn das enthaltene Inulin wirkt als natiirlicher 160 g Gorgonzola
Appetitziigler und stabilisiert den Blutzuckerspiegel. Zudem nahrt der Ballaststoff die guten Bakterien in (55% Fett i.Tr.)
unserem Darm und sorgt so fiir eine harmonische Verdauung. 40 g Walnusskerne
4 Scheiben Vollkorn-
1 Chicorée putzen, waschen, ldngs halbieren, mit Ho- 2 Inzwischen Kédse mit einer Gabel fein zerdriicken. sa::;t?'g:rlft:::,’: g)G
nig betrdufeln und mit Pfeffer wiirzen. In einer ofen- Walniisse grob hacken. Brotscheiben toasten. 4 eigenkonfitiire (60 g)
festen Form im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Um- AUSSERDEM:

3 Kése auf dem gerdsteten Brot verstreichen und Kon-
fitiire darauf verteilen, mit Chicorée belegen und mit
Walniissen bestreuen. Die Brote warm servieren.

1 ofenfeste Form
1 Toaster

luft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) fiir ca. 15 Minuten backen.
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Kartoffel-Haschee-Auflauf

Ein Klassiker, der von innen wdrmt

GESUND, WEIL:

e Kartoffeln haben eine groBartige Sattigungswirkung und helfen obendrein dabei, HeiBhunger zu vermeiden.
Das macht die gelben Knollen zur idealen Zutat fiir den gesunden Alltagsschmaus.

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und hacken. In ei-
ner Pfanne Ol erhitzen. Beides darin bei mittlerer Hit-
ze 3 Minuten andiinsten. Hackfleisch zugeben, bei
mittlerer bis starker Hitze 2-3 Minuten braten, dann
Tomatenmark zufligen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen, Brithe zugieBen und kurz aufkochen
lassen.

2 Kartoffeln schélen, waschen und in diinne Scheiben
hobeln. Auflaufform mit 1 EL Butter ausstreichen.

Die Hélfte der Kartoffelscheiben dachziegelartig ein-
schichten, salzen, pfeffern und %5 der Hackfleisch-
mischung darauf verteilen. Thymian waschen, trocken
schiitteln, Blattchen von 2 Zweigen abzupfen und die
Hélfte davon auf die Hackfleischmischung streuen.

3 Schinken in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden und
zu %3 darauf verteilen. Ubrige Kartoffeln, restliches
Hackfleisch und restlichen Schinken in die Form ge-
ben und mit Salz, Pfeffer sowie restlichem gehackten
Thymian wiirzen. Kése reiben und mit Butter in Fléck-
chen dariiber verteilen. Milch und Sahne zugieBen,
sodass die Kartoffeln bedeckt sind.

4 Kartoffel-Haschee-Auflauf im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
ca. 40 Minuten garen, bis die Oberflache gut
gebrdunt ist. Vor dem Servieren restliche
Thymianzweige dekorativ darauf anrichten.

KASE

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

200 g Rinderhackfleisch

1 TL Tomatenmark

Salz, Pfeffer

1> TL edelsiiBes Paprikapulver
125 ml Gemiisebriihe

800 g festkochende Kartoffeln
3 EL Butter (45 g)

5 Zweige Thymian

60 g Putenschinken

(in Scheiben)

1 Stiick Emmentaler

(120 g; 45% Fetti.Tr.)

400 ml Milch (3,5% Fett)

100 g Schlagsahne

AUSSERDEM:
1 Auflaufform (ca. 22 x 22 cm)



Krautsalat mit
Rotkohl und Gorgonzola

Néhrstoffreiches Schiisselgliick

@ 20MN @

GESUND, WEIL:

® Anthocyane aus Rotkohl kénnen der Entstehung
bestimmter Krebserkrankungen vorbeugen. Auch
der Darm profitiert vom farbenfrohen Gemiise,
denn es liefert reichlich gesunde Ballaststoffe.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Rotkohl (400 g)

4 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

200 g Joghurt (3,5 % Fett)

2 TL Meerrettich (10 g; Glas)

1 Bund Schnittlauch (20 g)

120 g Gorgonzola (55% Fett i. Tr.)

1 Rotkohl putzen, waschen und in diinne Streifen hobeln.
Mit 2 EL Zitronensaft vermengen, salzen und pfeffern.

2 Joghurt und Meerrettich verriihren sowie mit Salz, Pfeffer
und restlichem Zitronensaft abschmecken. Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln und in Réllchen schneiden.
Gorgonzola in kleine Stiicke schneiden.

3 Rotkohl mit Joghurt-Dressing mischen und auf Tellern
anrichten. Schnittlauch und Kése darauf verteilen.
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Rote-Bete-Gnocchi mit Ricotta

Kunterbunter Seelenwérmer

@ 1STDIOMIN @

GESUND, WEIL:

e Die knallige Farbe der Roten Bete ist dem Pflanzenfarbstoff Betanin zu verdanken.
Als Antioxidans schiitzt dieser die Kdrperzellen vor schadlichen freien Radikalen.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g mehligkochende Kartoffeln

2 grof3e Rote-Bete-Knollen (400 g)
Salz

3 Schalotten

50 g Haselnusskerne

100 g eingelegte Rote Bete

(Glas; Abtropfgewicht)

3 EL Butter (45 g)

2 EL Olivendl

1 Kartoffeln und Rote Beten schilen und
in kochendem Salzwasser zugedeckt bei
mittlerer Hitze ca. 30 Minuten garen.
AbgieBen, ausdampfen lassen, durch
eine Kartoffelpresse driicken oder per
Hand fein zerstampfen und in 10 Minuten
vollstandig auskiihlen lassen.

2 Inzwischen Schalotten schilen und

in Ringe schneiden. Haselniisse grob
hacken. Eingelegte Rote Bete wiirfeln.
2 EL Butter und Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Schalotten darin bei mittlerer
Hitze 3 Minuten glasig diinsten.

3 Kartoffelmasse mit Ei, Ricotta, 1 EL
Butter und Mehl verkneten und mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise frisch abgeriebenem

1Ei

45 g Ricotta (45% Fett i.Tr.)
125 g Dinkelmehl Type 1050
+1 EL zum Bearbeiten
Pfeffer

Muskatnuss

1Zweig Rosmarin

1 Handvoll Salbeiblitter

Muskat abschmecken. Aus dem Teig
fingerdicke Rollen formen, 3 cm breite
Stiicke abschneiden und zu Kugeln rollen.
Auf der Arbeitsflache ca. 10 Minuten
ruhen lassen. Inzwischen Krauter wa-
schen, trocken schiitteln und Rosmarin-
nadeln abzupfen.

4 Gnocchi in reichlich kochendem Salz-
wasser bei kleiner Hitze 2-3 Minuten zie-
hen lassen, bis sie an die Oberflache
steigen. Mit einem Schaumloffel heraus-
nehmen und gut abtropfen lassen.

5 Gnocchi, Krduter und Niisse in die
Pfanne geben und schwenken. Salzen,
pfeffern, auf Tellern anrichten und mit
Rote-Bete-Wiirfeln garnieren.




Kiirbis-Ziegenkase-
Lasagne mit Radicchio-
Haselnuss-Salat

Grof3e Aromenvielfalt auf einem Teller

GESUND, WEIL:

® Magen, Leber und Galle kommen durch den Bitterstoff
Lactucopikrin aus Radicchio so richtig in Schwung - das ist
groBartig fiir das gesamte Verdauungssystem.

FUR 6 PORTIONEN:

800 g Hokkaidokiirbis- 500 ml Milch (3,5% Fett)
fruchtfleisch 200 g Schlagsahne
1Zwiebel 1 Stiick Ziegengouda

4 Knoblauchzehen (120 g; 50% Fetti.Tr.)

2 EL Rapsol 250 g Vollkorn-

+1 TL fiir die Form lasagneblitter

Salz 80 g Ziegenfrischkise
1TL gerduchertes (45% Fetti.Tr.)
Paprikapulver 1TL Senf

900 g stiickige Tomaten 3 EL Balsamessig

(Dose) 6 EL Olivenél

100 ml Gemiisebriihe 2 Radicchio (400 g)
Muskatnuss 50 g Haselnusskerne
Pfeffer 2 gestr. EL Kiirbiskerne (25 g)

2 EL Butter (30 g)

AUSSERDEM:

KASE

2 EL Dinkelmehl

1 Auflaufform
Type 1050 (20 g)
1 Kirbisfruchtfleisch raspeln. Zwiebel und Knoblauch schélen und
hacken. Rapsdl in einer groBen Pfanne erhitzen. Kiirbis, Zwiebel so-
wie Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten anbraten und mit
Salz und Paprikapulver wiirzen. Stiickige Tomaten und Briihe zufii-
gen, mit 1 Prise frisch abgeriebenem Muskat und Pfeffer abschme-
cken und 10 Minuten bei kleiner Hitze zugedeckt kdcheln lassen.

2 Inzwischen Butter in einem Topf erhitzen. Mehl einriihren. Milch
und Sahne zufligen und unter Riihren bei mittlerer Hitze aufko-
chen, bis die Sauce eindickt. Mit Salz und 1 Prise frisch abgeriebe-
nem Muskat abschmecken. Gouda reiben.

3 Auflaufform mit restlichem Rapsdl ausstreichen. Lasagneblat-
ter, Kiirbissauce und Sahnesauce abwechselnd in die Form
schichten, dabei mit Lasagnebldttern beginnen und abschlieBen.
Mit geriebenem Gouda bestreuen und Ziegenfrischkése in Stiicken
darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft

160 °C; Gas: Stufe 2-3) in ca. 35 Minuten goldbraun backen.

4 Derweil fiir den Salat Senf, Balsamessig und Olivendl zu einem
Dressing mixen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Radicchio putzen,
waschen und in diinne Streifen schneiden. Haselniisse grob
hacken. Je 1 Stiick Lasagne mit Salat auf Tellern anrichten.

Salat mit Dressing betrdufeln, mit Niissen und Kernen bestreuen.
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Kartoffeln im Nacho-Stil

Knuspervergniigen aus dem Backofen

GESUND, WEIL:

® Provitamin A aus Paprikaschoten unterstiitzt
die Sehkraft.

FUR 4 PORTIONEN:

4 groBe festkochende Kartoffeln (1 kg)
3 EL Rapsol

Salz

500 g Rinderhackfleisch

2 Zwiebeln

2 rote Paprikaschoten

400 g stiickige Tomaten (Dose)

1 TL Kreuzkiimmelpulver

1 TL gerduchertes Paprikapulver
Y2 TL Zimt

2 TL rosenscharfes Paprikapulver
Pfeffer

4 Tomaten

1 Stiick Cheddar (150 g; 50% Fett i.Tr.)
2 frische Jalapefios

AUSSERDEM:
1 ofenfeste Form (ca. 24 x 36 cm)

1 Kartoffeln schélen, waschen und langs in Spalten
schneiden. Mit 2 EL Ol vermengen, leicht salzen, auf ei-
nem mit Backpapier belegten Backblech verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) 45-50 Minuten backen, dabei einmal wenden.

2 Inzwischen tibriges Ol in einer Pfanne erhitzen. Hack-
fleisch darin bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten unter
Wenden braten. Derweil Zwiebeln schélen und fein
wiirfeln. Paprikaschoten putzen, waschen und in kleine
Wiirfel schneiden. Zwiebeln zum Hackfleisch geben und
92-3 Minuten mitdiinsten. Paprikawiirfel untermischen
und alles weitere 3 Minuten diinsten. Dann stiickige To-
maten untermengen, alle Gewdirze zugeben, salzen und
15 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen, bis die Fliis-
sigkeit weitgehend verkocht ist. Nebenher Tomaten put-
zen, waschen, grob hacken und in die Pfanne geben.

3 Cheddar reiben. Kartoffelspalten in eine ofenfeste
Form geben und die Hackfleischmischung dariiber ver-
teilen. Alles mit Kédse bestreuen und unter dem heiBen
Ofengrill ca. 10 Minuten iiberbacken.

4 Jalapefios putzen, waschen und fein wiirfeln.
Kartoffeln herausnehmen, mit Jalapefio-Wiirfeln
bestreuen und servieren.



Gemiuseeintopf mit
Krauter-Parmesan-KloBBen

Gesund schlemmen mit der ganzen Familie

GESUND, WEIL:

® Blumenkohl strotzt vor Kalium. Der Mikronahrstoff ist fiir einen
ausgeglichenen Fliissigkeitshaushalt im Korper unabdingbar.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Parmesan

(100 g; 30% Fetti.Tr.)

4 Knoblauchzehen

1> Bund Petersilie (10 g)
100 g Butter

2 Eier

Salz, Pfeffer

4 EL Vollkornsemmelbrosel

1 Parmesan fein reiben. 1 Knob-
lauchzehe schilen und fein ha-
cken. Petersilie waschen, trocken
schiitteln, Bldtter abzupfen und
hacken. Butter, Eier, Parmesan,
Knoblauch und 1 Handvoll Peter-
silie mit einem Handmixer gut ver-
riihren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. So viele Semmelbrosel
zugeben, bis eine knetfahige Kon-
sistenz erreicht ist. Kleine Ballchen
formen und in 10-15 Minuten in ko-
chendem Salzwasser gar ziehen
lassen. Dann das Wasser abgieBen
und Kl6Be bis zum Servieren im
warmen Topf lassen.

2 Fiir den Eintopf Gemiisezwiebel
sowie restlichen Knoblauch scha-

1 Gemiisezwiebel

4 Fleischtomaten

1, kleiner Blumenkohl (400 g)
3 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark (20 g)

650 ml Gemiisebriihe

100 g Erbsen

(tiefgekiihlt; aufgetaut)

len und wiirfeln. Tomaten mit
kochendem Wasser liberbriihen,
kalt abschrecken und Haut abzie-
hen. Fruchtfleisch wiirfeln. Blu-
menkohl putzen, waschen und in
kleine Roschen zerteilen.

3 Ol in einem Topf erhitzen. Zwie-
bel und Knoblauch darin bei mitt-
lerer Hitze 3 Minuten andiinsten.
Tomatenmark einriihren, 1 Minute
mitdiinsten, dann Briihe zugeben.
Blumenkohl, Erbsen und Tomaten
zugeben und 15 Minuten bei kleiner
Hitze zugedeckt kochen lassen.

4 Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Kl6Be in die Suppe legen und
mit restlicher Petersilie bestreuen.

Reisballchen mit

Kasefiillung und Joghurtdip

Auf3en crunchy, innen herrlich cremig

GESUND, WEIL:

® Joghurt hat mit den enthaltenen Milchsdaurebakterien einen giins-
tigen Einfluss auf das Mikrobiom im Darm.

FUR 4 PORTIONEN:

Salz

1 Lorbeerblatt

250 g Rundkornreis

150 g Mozzarella (45% Fett i.Tr.)
1 Stiick Parmesan

(40 g; 30% Fetti.Tr.)

1 EL Butter (15 g)

3 Eier

1 In einem Topf ca. 500 ml Salz-
wasser mit dem Lorbeerblatt zum
Kochen bringen. Reis mit kaltem
Wasser absplilen, abtropfen las-
sen, in den Topf geben und bei
kleiner Hitze unter Riihren ca.

20 Minuten garen. Lorbeerblatt
wieder entfernen und den Reis
offen etwa 10 Minuten abkiihlen
lassen.

2 Derweil Mozzarella klein wiirfeln.

Parmesan fein reiben. Mozzarella
mit Butter, Parmesan und 1 Ei un-
ter den Reis mischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Ubrige Eier in ei-
nem tiefen Teller verquirlen.

Pfeffer

4 EL Weizen-Vollkornmehl (60 g)
150 g Vollkornsemmelbrosel

1 L raffiniertes Rapsol

zum Frittieren

1 Handvoll Minze

200 g Joghurt (3,5% Fett)

1 EL Chiliol

3 Vom Reis mit einem Essldffel
Portionen abnehmen und zu ca.
20 Billchen formen. Im Mehl wen-
den, durch die verquirlten Eier zie-
hen und mit Semmelbroseln pa-
nieren. Rapsol in einem groBen
Topf auf ca. 170 °C erhitzen. Ball-
chen portionsweise in 4-5 Minuten
darin goldbraun frittieren. Auf Kii-
chenpapier abtropfen lassen.

4 Inzwischen Minze waschen, tro-
cken schiitteln und hacken. Jo-
ghurt mit Minze verriihren und mit
Salz abschmecken. Reisbéllchen
mit dem Dip auf Tellern anrichten
und alles mit Chiliol betraufeln.
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Brokkoli-Walnuss-Quiche

mit Ricotta

Bauchschmeichler-Gemiise franzdsisch zubereitet

GESUND, WEIL:

® Eine bemerkenswerte Portion Vitamin C steckt in Brokkoli. Damit
ist das Immunsystem super gewappnet vor moglichen Erkaltungen.
® Walnusskerne bieten eine Menge vom Anti-Aging-Vitamin E -
gut zur Vorbeugung friiher Faltchen.

FUR 8 PORTIONEN:

320 g Dinkel-Vollkornmehl
+1 EL zum Bearbeiten
Salz

150 g kalte Butter

+1TL fiir die Form

9 Eier

1> groBBer Brokkoli (350 g)

1 Dinkel-Vollkornmehl mit 3 Pri-
sen Salz mischen. Butter in kleinen
Stiicken dartiiber verteilen und
alles zwischen den Fingern zu Bro-
seln zerreiben. AnschlieBend 1 Ei
zufiigen, alles zligig zu einem glat-
ten Teig verkneten, zu einer Kugel
formen und zugedeckt 1 Stunde im
Kiihlschrank aufbewahren.

2 Inzwischen Brokkoli putzen, wa-
schen, in kleine Roschen zerteilen
und in wenig kochendem Salzwas-
ser 2 Minuten bei mittlerer Hitze
garen. AbgieBen, mit kaltem Was-
ser abschrecken und abtropfen
lassen. Walniisse grob hacken.
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3 gestr. EL Walnusskerne (40 g)
200 g Ricotta (45% Fetti.Tr.)
50 g Schlagsahne

Muskatnuss

AUSSERDEM:
1 Tarteform (24 cm o)

3 Tarteform mit Butter einfetten.
Teig auf bemehlter Flache rund
ausrollen und die Form damit
auslegen, dabei einen Rand
hochziehen.

4 Fiir die Fiillung restliche Eier
mit Ricotta und Sahne glatt riih-
ren, mit Salz und 1 Prise frisch ab-

geriebenem Muskat abschmecken.

Brokkoli und Walniisse in die Form
geben und mit der Eiermasse
ibergieBen.

5 Im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas:

Stufe 2-3) ca. 40 Minuten backen
und warm servieren.

Pilz-Carpaccio

KASE

mit Burrata und Dukkah

Vorspeise der Extraklasse

GESUND, WEIL:

e Mit Niacin aus Champignons wird der Energiestoffwechsel befeu-
ert: Das B-Vitamin wird beim Auf- und Abbau von Kohlenhydraten,
Aminosauren und Fettsduren bendtigt.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g Steinpilze

(alternativ Champignons)
1-2 Stangen Staudensellerie
(120 g; mit Griin)

80 g Babysalatmix

3 EL Zitronensaft

5 EL Olivenél

1 Pilze putzen. 150 g in Scheiben,
den Rest in Wiirfel schneiden.
Staudensellerie putzen, waschen,
das Griin beiseitelegen und die
Stiele schrag in diinne Scheiben
schneiden. Babysalatmix waschen
und trocken schiitteln.

2 Zitronensaft mit Olivendl sowie
2 TL Dukkah in einer Schiissel ver-
riihren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Kapern unterriihren.

3 Rapsdl in einer Pfanne erhitzen.
Erst Pilzscheiben beidseitig 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze anbra-
ten. Dann herausnehmen. In der

3 TL Dukkah (orientalische
Gewiirzmischung)

Salz, Pfeffer

2 EL Kapern (30 g; Glas)

1 EL Rapsol

2 Kugeln Burrata

(250 g; 50 % Fetti.Tr.)

Pfanne Pilzwiirfel evebfalls 3 Mi-
nuten anbraten. Alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4 Etwas Dressing auf 4 Teller
geben und Pilzscheiben darauf
verteilen. Selleriegriin und Salat
mit etwas Dressing mischen und
mit den Pilzwiirfeln auf dem Pilz-
Carpaccio verteilen.

5 Burrata abtropfen lassen, zum
Carpaccio legen und aufreiBen.
Das restliches Dressing dariiber-
traufeln und alles mit ibrigem
Dukkah bestreuen.
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KOSTLICHE

IMMUNSTARKER

Wenn die Tage kiirzer und kiihler
werden, beginnt die Erkdltungszeit.
Jedes Jahr aufs Neue stellt sich

die Frage: Was unterstiitzt die Abwehr-
krdfte am besten? Als Anwort haben
wir fiir Sie eine bunte Sammlung
unwiderstehlicher Rezeptideen
zusammengestellt - vollgepackt mit
smarten Lebensmitteln und wichtigen
Vitalstoffen, die lhre Kérperpolizei
ordentlich auf Vordermann bringen!

Kiirbis-Kokosmilch-Suppe mit Granatapfel
Rezept auf Seite 124
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Herbstklassiker mit asiatischem Touch

GESUND, WEIL:

Ingwer sieht unscheinbar aus, hat es aber in sich: In der Knolle stecken
jede Menge Gingerole und Shogaole. Diese Scharfstoffe kdnnen Keimen
die Stirn bieten, Ubelkeit kurieren und Entziindungen bremsen.

1 rote Chilischote

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (30 g)

2 M6hren

750 g Hokkaidokiirbisfruchtfleisch
2 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

Chilischote langs halbieren, ent-
kernen, waschen und fein hacken.
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
schalen und klein schneiden. M&hren
schilen und mit dem Kiirbisfrucht-
fleisch ebenfalls klein schneiden.

Olin einem Topf erhitzen. Chili-
schote, Zwiebeln, Knoblauch sowie
Ingwer darin 3-4 Minuten bei mittle-
rer Hitze andiinsten. Méhren und
Kiirbis ergdnzen und 3 Minuten mit-
braten. AnschlieBend salzen, pfef-
fern, mit Currypulver bestduben und
Briihe zugieBen. Einmal aufkochen
und ca. 20 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen.
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2 TL Currypulver

800 ml Gemiisebriihe

400 ml Kokosmilch

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

4 Stiele glatte Petersilie

4 EL saure Sahne (80 g)

1 EL Zitronensaft

2 EL Granatapfelkerne (30 g)

Kokosmilch zugeben und ca. 5 Mi-
nuten weiter kécheln lassen. Derweil
Sonnenblumen- und Kiirbiskerne in
einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 3-4 Minuten rosten. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und
Blatter hacken.

Suppe mit einem Stabmixer fein
pirieren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und in Schiisseln fiillen.
Saure Sahne mit Zitronensaft ver-
riihren, salzen und dekorativ auf die
Suppe geben. Zum Schluss mit
Petersilie, Granatapfel-, Sonnenblu-
men- und Kiirbiskernen garnieren.

Aromatischer Low-Carb-Schmaus

GESUND, WEIL:

Rindfleisch ist mager und punktet mit Eiwei3, B-Vitaminen,
Eisen und Zink. Das Spurenelement férdert die Bildung

von Immunzellen und halt Haut sowie Schleimhdute gesund.
Beide stellen wichtige Barrieren dar, die Krankheitserregern
den Eintritt in unseren Korper erschweren.

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

500 g Rinderhackfleisch
Salz, Pfeffer

3 TL Harissa

(arabische Wiirzpaste)

1 TL edelsiiBes Paprikapulver
1 Prise Chiliflocken

Zwiebel und Knoblauch scha-
len, beides sehr fein wiirfeln
und mit Hackfleisch mischen.
Die Masse mit Salz, Pfeffer,
Harissa, Paprikapulver und
Chiliflocken wiirzen. Kiirbis in
Spalten schneiden.

Hackfleisch mit Kiirbisspal-
ten in einer Auflaufform ver-
teilen. Thymian waschen, tro-
cken schiitteln und Blattchen
abzupfen; einige davon zum
Garnieren beiseitelegen, restli-
che Blattchen {iber Hackfleisch
und Kirbisspalten streuen.

Eat Info

700 g Hokkaidokiirbis-
fruchtfleisch

5 Zweige Thymian

2 EL Olivenol

3 EL Kiirbiskerne (45 g)
100 g griechischer Joghurt
2 EL Zitronensaft

1 Prise Rohrohrzucker

Alles mit Olivendl betraufeln
und im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) etwa 35 Minuten garen.

Kiirbiskerne in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze
3-4 Minuten rosten. Joghurt
mit Zitronensaft, 1 Prise Zucker,
Salz und Pfeffer wiirzen. Kiir-
bis-Hackfleisch-Auflauf aus
dem Backofen nehmen und
Joghurt darauf verteilen. Mit
beiseitegelegtem Thymian
und Kiirbiskernen bestreuen
und servieren.

Die Macht des Mikrobioms

Mit einer Flache von 400 Quadratmetern

ist der Darm das groBte Organ des

Menschen - und damit ein riesiges

Einfallstor fiir Keime aller Art. Um dieser allgegenwartigen
Bedrohung Herr zu werden, sitzen hier 70 bis 80 Prozent aller
Immunzellen. Eine weitere Barriere stellt das Mikrobiom dar,
frither Darmflora genannt, das wir durch eine ausgewogene
Erndhrung starken konnen. Besonders giinstig sind lebens-
fahige Bakterienstdmme (Probiotika) und Ballaststoffe, die
den Darmbewohnern als Futter dienen (Prabiotika).

VEGETARISCH VEGAN

GLUTENFREI LAKTOSEFREI

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Indische Suppe mit Linsen und Hahnchenfleisch

Ein echter Sattmacher zum Loffeln

@Q40MN @ @

GESUND, WEIL:

 Linsen bringen eine ordentliche Ladung Eisen mit, das bekanntermaBen fiir die Blutbildung und den
Sauerstofftransport unverzichtbar ist. Nicht ganz so bekannt ist die Tatsache, dass auch unsere Immun-
zellen das Spurenelement benétigen, damit sie ausreifen und optimal arbeiten kdnnen.

1 Linsen abspiilen, abtropfen lassen, in der doppelten
Menge Wasser aufkochen und 25 Minuten bei kleiner
Hitze garen. Dann abgieBen und abtropfen lassen.

2 Inzwischen Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer scha-
len und fein hacken. M&hren schélen und in kleine
Wiirfel schneiden. Chilischote putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Koriander waschen, trocken
schiitteln, Bldtter abzupfen und Stiele fein hacken.
Hahnchen trocken tupfen und in Streifen schneiden.

3 Olin einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch,
Ingwer und Chili darin 5 Minuten bei mittlerer Hitze
diinsten. Mohren, Korianderstiele, Sternanis und
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Koriander 2 Minuten mitbraten. Fleischstreifen zugeben
und unter gelegentlichem Riihren 5-7 Minuten braten.

4 Garam Masala, Kurkuma, Tomaten, Kokosmilch und
Briihe untermischen. Einmal aufkochen und 15 Minu-
ten bei kleiner Hitze kdcheln lassen. Linsen zugeben
und 5 Minuten bei kleiner Hitze weiterkdcheln lassen,
nach Bedarf etwas Wasser ergédnzen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5 Limette hei3 abspiilen, trocken tupfen und 1 Halfte
in Scheiben schneiden, den Rest auspressen. Suppe
mit Limettensaft abschmecken, mit Koriandergriin
bestreuen und mit Limettenscheiben garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

120 g Berglinsen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (30 g)

2 Mohren

1 Chilischote

/4 Bund Koriander

300 g Hahnchenbrustfilet

2 EL Rapsol

2 Sternanis

1 TL Koriandersamen

3 TL Garam Masala
(indische Gewiirzmischung)
1 TL Kurkumapulver

400 g passierte Tomaten (Dose)
200 ml Kokosmilch

500 ml Hiihnerbriihe

Salz

Pfeffer

1 Bio-Limette



Spiegeleier mit Kurkuma auf Griinkohlsalat

Mehr Vitamin C geht nicht!

GESUND, WEIL:

® Vitamin C gilt als der Powerstoff gegen Erkéltungen schlechthin. Dabei kommt es nicht nur in Zitrusfriich-
ten, sondern auch in Griinkohl und Paprika vor. Mehr noch: In dem Gemiise ist der Gehalt zwei- bis dreimal
hoher als in Clementinen, Orangen, Zitronen und Konsorten.

 Eier liberzeugen durch hochwertiges EiweiB, dessen Bestandteile, die Aminosauren, fiir den Aufbau von
Muskeln, Enzymen, Hormonen sowie Immunzellen ben&tigt werden.

1 Griinkohl putzen, waschen und trocken tupfen;
Griin von den dicken Blattrippen abzupfen und in
Streifen schneiden. Paprikaschoten waschen, halbie-
ren, entkernen und in Streifen schneiden. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und Blatter abzupfen, ein
paar davon beiseitelegen, den Rest hacken.

2 Griinkohl in einer Schiissel mit 2 EL Zitronensaft,
Salz und 1 EL Ol mischen. Kichererbsen abgieBen,
abspiilen und abtropfen lassen. Zusammen mit
Paprikastreifen und gehackter Petersilie unter den
Griinkohlsalat mischen und abschmecken.

3 Restlichen Zitronensaft mit Tahini, Honig, 2 EL OL,
2-3 EL Wasser, 1 TL Kurkuma und Harissa verriihren.
Sauce mit Salz abschmecken.

4 Ubriges Ol in einer groBen Pfanne mit restlichem
Kurkuma und Chiliflocken erhitzen. Eier darin in
3-4 Minuten bei mittlerer Hitze zu Spiegeleiern
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Salat auf Teller geben. Je 1 Spiegelei darauflegen,
mit etwas Sauce betraufeln und den Rest separat dazu
reichen. Mit Petersilie bestreuen und servieren.

SMART
FOOD

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Griinkohl

2 rote Spitzpaprikaschoten
Y4 Bund Petersilie

4 EL Zitronensaft

Salz

5 EL Olivenél

250 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

3 EL Tahini (45 g; Sesampaste)
1 EL Honig

2 TL Kurkumapulver

1TL Harissa (arabische
Wiirzpaste)

1 Msp. Chiliflocken

4 Eier

Pfeffer



GESUND, WEIL:

© Probiotika wie Joghurt, Sauerkraut und Kimchi enthalten lebende
Mikroorganismen, die den Darm mit neuen Mitbewohnern ver-
sorgen. Auf diese Weise wird das Mikrobiom gestarkt.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Dinkel

300 g Rauchertofu

2 Friihlingszwiebeln

1, Salatgurke

1 roter Chicorée

1 M&hre

1violette M6hre

4 EL feines Erdnussmus (80 g)
2 EL Limettensaft

1 Dinkel in einem Sieb abspiilen,
mit der 3-fachen Menge Wasser
aufgieBen und 8 Stunden einwei-
chen. Dann zugedeckt bei mittlerer
Hitze 25-30 Minuten garen.

2 Derweil Rauchertofu wiirfeln.
Friihlingszwiebeln, Gurke und Chi-
corée putzen und waschen. Friih-
lingszwiebeln langs halbieren und
in 4-5 cm lange Stiicke schneiden.
Gurke in Scheiben hobeln und Chi-
corée in einzelne Blatter zerteilen.
Mdhren schélen, langs in diinne
Scheiben hobeln und aufrollen.

3 Fiir die Sauce Erdnussmus mit Li-
mettensaft, 2 EL Sojasauce, Tahini
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4 EL Sojasauce

2 EL Tahini (30 g; Sesampaste)
4 EL Mandeldrink

Salz

3 TL Harissa

(arabische Wiirzpaste)

3 EL Olivenol

200 g Kimchi (Kiihlregal)

2 TL Chilifiden

und Mandeldrink verriihren. Mit
Salz und Harissa abschmecken.

4 Friihlingszwiebeln in einer Pfan-
nein 2 EL heiBem Ol 3-4 Minuten
bei mittlerer Hitze braten; dann
herausnehmen. In der Pfanne rest-
liches Ol erhitzen und Tofuwiirfel
darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten
braten. Mit 2 EL Sojasauce wiirzen.

5 Dinkel abgieBen und zusammen
mit Gemiise, Tofu und etwas Kim-
chi in Bowls anrichten. Etwas
Sauce iiber die Bowls trdaufeln und
den Rest mit ibrigem Kimchi in
Schialchen dazu reichen. Bowl mit
Chilifaden garnieren.

Tomaten-Limetten-Dal mit
karamellisierten Apfeln

Hier ist eine Geschmacksexplosion garantiert

GESUND, WEIL:

© Rote Linsen sind nahrstoffreich und bekdmmlicher als andere
Hiilsenfriichte: Sie sind bereits geschalt und enthalten weniger
blahende Bestandteile, die liberwiegend in der Randschicht sitzen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (40 g)

2 rote Chilischoten

8-10 Tomaten (800 g)

2 Kaffirlimettenblitter
(Asialaden; alternativ

1> TL Bio-Limettenschale)
220 g rote Linsen

3 EL Rapsol

1 Zwiebeln, Knoblauch und Ing-
wer schélen und fein wiirfeln.
Chilischote langs halbieren, ent-
kernen, waschen und fein hacken.
Tomaten putzen, waschen und
wiirfeln. Kaffirlimettenblatter in
feine Streifen schneiden.

2 Linsen abspiilen, abtropfen
lassen, in der doppelten Menge
Wasser aufkochen und 10 Mi-
nuten bei kleiner Hitze garen.

3 Parallel Zwiebeln, Knoblauch,
Ingwer und Chili in einer tiefen
Pfanne in 2 EL Ol bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten andiinsten.
Kaffirlimettenblatter, 4 TL Tandoori
Masala und 3 TL Zucker erganzen
und 1 Minute mitdiinsten. Tomaten

und Orangensaft einriihren und

5 TL Tandoori Masala

5 TL Rohrohrzucker (25 g)
75 ml Orangensaft

2 Apfel

2 TL Senfkorner

1 EL Butter (15 g)

Salz, Pfeffer

2-3 EL Limettensaft

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

5 Minuten zugedeckt bei mittlerer
Hitze garen.

4 Apfel waschen, vierteln, Kernge-
hause entfernen, Viertel in Schei-
ben schneiden und halbieren.
Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen.
Apfelscheiben darin bei mittlerer
Hitze 2-3 Minuten andiinsten. 1 TL
Senfkdrner, libriges Tandoori Ma-
sala sowie Zucker dazugeben und
in 5 Minuten leicht karamellisieren.

5 Ubrige Senfkdrner, Linsen und
Butter unter das Pfannengemiise
mischen. Mit Salz, Pfeffer und Li-
mettensaft abschmecken, auf Sup-
penschalen verteilen und mit je

2 EL Joghurt toppen. Apfelschei-
ben auf dem Dal anrichten und mit
Petersilie bestreut servieren.




Der Teig schmeckt besonders aromatisch

GESUND, WEIL:

Lauch bringt reichlich Ballaststoffe auf den Teller,
die unseren Darmbakterien als Nahrung dienen und
damit flir ihr Gedeihen sorgen. So bleibt das Mikro-
biom gesund und artenreich.

Im Gegensatz zur Pizza ruht der Teig fiir die Pinsa sehr
lange. Das gibt den Hefen geniigend Zeit, schwer
verdauliche Zucker (FODMAPS) abzubauen, die sonst
Bauchschmerzen und Blahungen verursachen kdnnen.

400 g Dinkelmehl Type 1050 + 2 EL zum Bearbeiten
75 g Reismehl

45 g Kichererbsenmehl

5 g Trockenhefe

2 EL Olivendl

Salz

8 EL saure Sahne (160 g)

1 EL Zitronensaft

Pfeffer

1 Prise Rohrohrzucker

1 kleine Stange Lauch (150 g)
2 EL Pinienkerne (30 g)

300 g Stremellachs (natur)
3 EL Basilikumpesto (60 g)

Fiir den Teig Dinkel-, Reis- und Kichererbsenmehl mit Hefe,
OL, 1 TL Salz und 300 ml Wasser verriihren und ca. 10 Minu-
ten kneten. Teig 30 Minuten gehen lassen, dabei alle 10 Mi-
nuten kurz durchkneten. Dann zu einer Kugel formen, in eine
groBere Schale geben, zudecken und mindestens 48 Stun-
den im Kiihlschrank ruhen lassen.

Teig aus dem Kiihlschrank nehmen und bei Zimmertempe-
ratur noch 2-4 Stunden zugedeckt ruhen lassen. Dann Teig
dehnen und falten, in 4 Stiicke teilen und auf einer bemehlten
Arbeitsfldche zu Fladen formen. 2 Backbleche mit Backpapier
belegen, Fladen daraufgeben und noch 1 Stunde ruhen lassen.

Inzwischen fiir den Belag saure Sahne mit Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Lauch put-
zen, langs aufschlitzen und unter flieBendem kaltem Wasser
auch zwischen den Bldttern griindlich waschen, trocken tup-
fen und in feine Ringe schneiden.

Saure Sahne auf den Fladen verstreichen, mit Lauch-
ringen belegen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Um-
luft (Ober- und Unterhitze nicht geeignet; Gas: Stufe 3-4)
12-15 Minuten backen. Nebenher Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten rosten.

Pinsas herausnehmen und von den Backblechen ziehen.
Stremellachs in Stiicke zupfen und auf die Pinsas verteilen.
Alles mit Pesto betraufeln und mit Pinienkernen bestreuen.
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Raffiniertes Gericht fiir Veggie-Fans

GESUND, WEIL:

In Kiirbis steckt eine ordentliche Portion Betacarotin, das
der Organismus bei Bedarf in Vitamin A umwandelt. Der
Mikronahrstoff wird nicht nur fiir den Sehvorgang benotigt,
sondern halt auch Haut und Schleimhdute gesund. Das er-
hoht die Widerstandsfahigkeit gegeniiber Infektionen.

500 g Rosenkohl

500 g Hokkaidokiirbisfruchtfleisch
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

250 g Risottoreis

1l Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

1 TL Kurkumapulver

6 EL veganer Parmesan (60 g)
1 EL Zitronensaft

3 EL Pekanniisse (45 g)

Rosenkohl putzen, waschen und halbieren. Kiirbisfrucht-
fleisch in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schilen und wiirfeln. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwie-
bel, Knoblauch sowie die Hélfte der Kiirbiswiirfel zugeben
und bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten andiinsten.

Reis zugeben und 1-2 Minuten mitdiinsten. So viel Brithe
zugieBen, dass der Reis bedeckt ist und einmal aufkochen.
Unter gelegentlichem Riihren portionsweise tibrige Briihe
zugeben; auf diese Weise den Reis 15-20 Minuten bei mitt-
lerer Hitze garen. Risotto mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Parallel restliche Kiirbiswiirfel mit 4-5 EL Wasser in einen
Topf geben und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten diinsten;
anschlieBend mit einem Stabmixer fein piirieren. Nebenher
Rosenkohl in kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten garen.
Abschrecken und abtropfen lassen. Rosenkohl in einer
Pfanne im restlichen Ol bei mittlerer Hitze in 4-5 Minuten
goldbraun braten.

Kiirbispiiree mit Kurkuma und 4 EL veganem Parmesan un-
ter das Risotto mischen und mit Zitronensaft abschmecken.
Pekanntiisse hacken. Risotto mit Rosenkohl, gehackten Pe-
kanniissen sowie restlichem Parmesan auf Tellern anrichten.

Veganen Parmesan kdnnen Sie ganz einfach selbst herstellen. Das Rezept finden Sie hier:
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Gefullter Sellerie mit Apfel

Fruchtig-herzhafte Kreation

GESUND, WEIL:

® Seinen scharfen und teilweise bitteren Geschmack verdankt
Rosenkohl den Glucosinolaten. Die sekundaren Pflanzenstoffe

wirken gegen Bakterien und Viren.

Gleichzeitig konnen sie

Entziindungen hemmen und so Erkéltungssymptome lindern.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Sellerieknollen (1,3 kg)
Salz

250 g Rosenkohl

1Zweig Rosmarin

2 Zweige Thymian

2 Apfel

2 EL Zitronensaft

3 EL Butter (45 g)

Y2 TL Rohrohrzucker

1 Sellerie schilen, putzen und hal-
bieren. Fruchtfleisch bis auf einen
knapp 1 cm dicken Rand auslosen,
klein wiirfeln und beiseitelegen.
Ausgehdhlte Selleriehdlften in ko-
chendem Salzwasser 4-5 Minuten
garen. AbgieBen, abschrecken
und abtropfen lassen.

2 Rosenkohl putzen, waschen, in
Blatter teilen und diese ebenfalls in
kochendem Salzwasser 1-2 Minu-
ten garen. AbgieBen, abschrecken
und abtropfen lassen.

3 Krauter waschen, trocken schiit-
teln und Nadeln beziehungsweise
Bldttchen abzupfen. Apfel wa-
schen, vierteln, entkernen, wiirfeln
und mit Zitronensaft mischen.

Pfeffer

1 EL Olivenol

1 Stiick Gouda

(50 g; 45% Fett i.Tr.)

1 Stiick Parmesan

(30 g; 30% Fetti.Tr.)

3 EL Vollkornsemmelbrdsel (30 g)
3 EL gemahlene Haselniisse (30 g)
150 ml Gemiisebriihe

4 In einer Pfanne 2 EL Butter erhit-
zen. Sellerie- und Apfelwiirfel darin
2-3 Minuten bei mittlerer Hitze
braten. Mit Zucker bestreuen und
weitere 2 Minuten braten. Rosen-
kohl untermischen und alles mit
Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen.

5 Auflaufform mit Ol auspinseln.
Gouda wiirfeln und Parmesan rei-
ben. Selleriehilften hineinsetzen,
Fiillung darin verteilen und mit
Gouda bestreuen. Brosel, Niisse
und Parmesan mischen und
dariiberstreuen. Ubrige Butter in
Flockchen darauf verteilen, Briihe
zugieBen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) ca. 1Stunde garen.
Herausnehmen und servieren.

Makrelen-Orangen-Salat

Ein Fest fiir alle Sinne

@Q20MIN @

GESUND, WEIL:

© Mit Makrele kommt eine satte Portion an Omega-3-Fettsauren,
Jod sowie Vitamin D auf den Teller. Letzteres ist fiir starke Abwehr-
kréfte, stabile Knochen und leistungsfahige Muskeln wichtig.

FUR 4 PORTIONEN:

150 ml Gemiisebriihe
1> TL Kurkumapulver
Salz

150 g Couscous

3 Mdhren

1 rote Zwiebel

50 g Babyspinat

2 Orangen

1TL Senf

1 Briihe mit Kurkuma und 1 Prise
Salz aufkochen. Couscous ein-
streuen, unterriihren, vom Herd
nehmen und etwa 10 Minuten
ausquellen lassen.

2 Derweil M6hren schilen und
raspeln. Zwiebel schélen und
wiirfeln. Babyspinat waschen und
trocken schleudern. Orangen so
schélen, dass alles Weif3e ent-
fernt wird; Fruchtfilets zwischen
den Trennh&duten herausschnei-
den, dabei den Saft auffangen.
Orangensaft mit Senf, Honig,

1EL Honig

2 EL WeiBweinessig

4 EL Olivenél

200 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

250 g Rduchermakrele

(ohne Haut und Griten)
Pfeffer

4 EL Granatapfelkerne (60 g)

Essig und Ol verquirlen. Dressing
mit Salz abschmecken.

3 Kichererbsen abgieBen, abspii-
len, abtropfen lassen und zusam-
men mit Orangenfilets, M6hren,
Zwiebel und Spinat locker unter
den Couscous mischen und auf
Tellern anrichten.

4 Makrele in grobe Stiicke
zupfen, auf dem Salat verteilen,
Dressing dariibertraufeln und
pfeffern. Salat mit Granatapfel-
kernen bestreuen und servieren.
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ldsst sich vielseitig

000 kombinieren. Etwa mit

Mandeln und Feta.
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© ...wird besonders gut vertragen

Durch ihre Struktur sind die Minis im Vergleich
zu anderen Kohlsorten leicht zu verdauen. Sehr
empfindliche Personen, die zu Blahungen und

Bauchkrampfen neigen, kdnnen die Stars zu-

dem mit Kiimmel oder Fenchel verfeinern.

\

© ...tut dem Darm gut

Dank seiner Zellstrukturen sorgt das Gemiise fiir
eine lang anhaltende Sattigung und unterstiitzt
zudem effektiv die Verdauung. Aber das ist noch
nicht alles: Seine genialen Inhaltsstoffe fiittern
zudem die férderlichen Darmbakterien.

A

© ... birgt massig Vitamine

In 100 Gramm der gegarten Fitmacher ste-
cken satte 78 Milligramm Vitamin C. So wir-
ken sie zum Beispiel positiv auf den Aufbau,
das Wachstum und die Regeneration der Haut.

© ...schiitzt den Organismus

Mittels der sekunddren Pflanzenstoffe, spe-
ziell die en masse enthaltenen Glucosinolate,
werden schadliche freie Radikale davon
abgehalten, die Korperzellen zu schwéchen.

»

© ...beruhigt die Kérpermitte

Mit den Bitterstoffen, die sich in den zarten
Blattchen verbergen, ladsst sich ein gereizter
Magen im Nu besédnftigen. Denn von ihnen profi-
tiert zum Beispiel die Schleimhaut und auch
milde Schmerzen kdnnen so gestoppt werden.

KLEINE KUCHENKUNDE

A

© ...ist ein Sensibelchen

Klein und fein: Zwar sind die Roschen im
Gesamten recht robust, doch die einzel-
nen Schichten sind fragil. Um die Nahrstoffe
zu erhalten, ist schonendes Garen ein Muss.

\

2 . ©...kannim Aroma gemildert werden

© ...fordert die Blutbildung

Die Griinlinge bringen hohe Mengen an Mine- 2000000 > Obwohl die Allrounder in Deutschland ein
ralstoffen mit. Dazu gehdrt Eisen, welches fiir Klassiker sind, greifen nicht alle gern zu. Wer
die Bildung von Himoglobin, dem sogenann- es geschmacklich lieber dezent mag, gibt ein-
ten roten Blutfarbstoff, unerlasslich ist. fach eine Prise Gemiisebriihe mit ins Kochwasser.

BRENNWERT: 44 kcal EIWEISS: 4 g
KOHLENHYDRATE: 3 g, davon Zucker: 3 g
FETT:1g BALLASTSTOFFE: 4 g

WEITERE VITALSTOFFREICHE FAMILIENMITGLIEDER

SR
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Brokkoli Blumenkohl WeiBkohl Griinkohl Rotkohl
Ein Leistungstief Mit seinem hohen Bal- Gegen unerwiinschte Seine sekunddren Anthocyane sorgen fiir
macht sein Powerstoff laststoffgehalt pusht Alterungsprozesse Pflanzenstoffe senken eine leuchtende Farbe
Quercetin flott zunichte er die Darmtatigkeit wirken seine Phenole den Cholesterinspiegel und den Zellschutz

TEXT: KATRIN LAMMERS
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Pfannkuchen mit
Blauschimmelkase, Birnen
und Walniissen

Kerniges Topping mit Mehrwert

GESUND, WEIL:

e Walniisse sind eine gute Quelle fiir Vitamin E, welches die Zellen
schiitzt und Storungen im Fettstoffwechsel verhindert.

® Birnen trumpfen mit Vitamin C auf, das wichtig fiir ein starkes
Immunsystem sowie Bindegewebe ist.

FUR 6 PORTIONEN:

200 g Dinkelmehl Type 1050 2 EL Zitronensaft

50 g Mandelmehl 4 EL Walnusskerne (60 g)
500 ml Milch (3,5% Fett) 60 g Blauschimmelkise
4 Eier (50% Fett i.Tr.)
1 EL Olivendl 2 EL Honig
1 Prise Salz

AUSSERDEM:

7 TI.' Rapsol Tarteform (ca. 28 cm Q)
2 Birnen

Scheiben schneiden und mit
Zitronensaft betraufeln. Pfann-
kuchen jeweils mit ein paar
Birnenspalten belegen und zu
Vierteln falten.

1 Dinkel- und Mandelmehl mit
Milch, Eiern, Olivendl und 1 Prise
Salz zu einem glatten Teig ver-
riihren und etwa 10 Minuten
ruhen lassen.

2 Eine groBe Pfanne erhitzen und 4 Tarteform mit restlichem

Ofengemiise mit
Pistazien-Oliven-Gremolata

Das Gericht strotzt vor gesunden Fettsduren

@QasMN V@ @

GESUND, WEIL:

e Durch die Kombination aus Calcium und Phosphor liefern Pistazien
den optimalen Baustoff fiir starke und feste Knochen sowie Zdhne.

® Die Linolsaure aus Oliven starkt die natiirliche Barriereschicht der
Haut, bindet Feuchtigkeit und macht die Haut zart und geschmeidig.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen
1 Stiick Ingwer (20 g)
2 Chilischoten

3-4 Rote-Bete-Knollen (500 g)
1 Stiick Steckriibe (400 g)

1 kleiner Spitzkohl (400 g)

2 EL Currypulver 1> Bund Petersilie (10 g)

4 EL Olivendl 100 g griine Oliven (ohne Stein)
Salz 100 g gesalzene Pistazienkerne
Schale und Saft von 2 EL Tahini (Sesampaste; 30 g)
1 Bio-Orange Pfeffer

500 g Hokkaidokiirbis- 60 g schwarze Oliven
fruchtfleisch (ohne Stein)

1 Knoblauch und Ingwer schélen
und hacken. Chilischoten langs
halbieren, entkernen, waschen
und hacken. Alles mit Currypulver,
0O\, Salz, Orangenschale und -saft
verriihren.

2 Kiirbis in Spalten schneiden.
Rote Bete und Steckriibe schdlen
und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Spitzkohl putzen, wa-
schen und in Scheiben schneiden.

3 Gemiise auf einem Backblech
verteilen und mit der Wiirzpaste
einpinseln. Im vorgeheizten Back-

Eat Info

ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) auf mittlerer
Schiene ca. 25 Minuten backen.

4 Inzwischen fiir die Gremolata
Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und hacken. Griine Oliven
und Pistazien hacken. Petersilie
mit Oliven, Pistazien und Tahini
verriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

5 Schwarze Oliven zum Gemiise
geben und mit Gremolata ser-
vieren.

nacheinander 12 Pfannkuchen
backen. Pfanne jeweils mit %2 TL
Rapsol ausstreichen, 1 Kelle Teig
hineingeben und bei mittlerer
Hitze pro Seite 2-3 Minuten ba-
cken. Pfannkuchen auf einen Tel-
ler stapeln und abkiihlen lassen.

3 Nebenher Birnen waschen,
halbieren, entkernen, in diinne
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Rapsd! fetten und sternformig Auch wenn Niisse kalorienreich sind...

mit Pfannkuchenpdckchen aus-
legen. Niisse hacken, Kase wiir-
feln und beides dariiberstreuen.
Mit Honig betrdufeln und im
vorgeheizten Backofen
bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe
2-3) 15 Minuten im
Ofen backen.

...kdnnen sie beim Abnehmen helfen. Sie liefern viele Proteine,
Ballaststoffe und gesunde Fette. Diese Ndhrstoffkombination
sorgt filir ein lang anhaltendes Sattigungsgefiihl,
das HeiBhunger reduzieren kann. Zudem
fordern sie den Stoffwechsel und regen
die Verdauung an. Eine Handvoll Niisse
am Tag sind somit eine gute Wahl.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK






Eingelegter Sellerie mit Haselniissen

Gelungener Mix aus zarten und kernigen Zutaten

@Y 20 MIN - FERTIG IN2STD20 MIN \# @ @

GESUND, WEIL:

e Sellerie verdankt sein spezielles pikantes Aroma dem hohen Anteil an 4therischen Olen, die entziindungs-

hemmend und verdauungsférdernd wirken.

e Brainfood: Dank des Lecithins aus Haselniissen kdnnen die gesunden Minis dazu beitragen, die Gedachtnis-

leistung und Konzentrationsfahigkeit zu steigern.

1 Sellerie waschen, schilen und in feine Scheiben
hobeln. Essig, Zucker, Salz und 250 ml Wasser
aufkochen. Lorbeer und Piment zugeben und die
Selleriescheiben in den heifen Sud legen, vom
Herd nehmen und ca. 2 Stunden auskiihlen lassen.

2 Wahrenddessen Haselniisse in einer heien Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrosten.
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5 Minuten abkihlen lassen, anschlieBend hacken.
Kresse vom Beet schneiden.

3 Sellerie aus dem Sud nehmen, abtropfen lassen
und in tiefen Tellern anrichten. Etwa 3 EL vom Sud
mit dem Haselnuss6l mischen und dariiber die Selle-
riescheiben traufeln. Niisse zum Schluss dariiber-
streuen und mit Kresse garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Knollensellerie (600 g)
250 ml Apfelessig

2 EL Rohrohrzucker (30 g)

1TL Salz

1 Lorbeerblatt

12 TL gemahlener Piment

120 g Haselnusskerne

2 EL Haselnussol

1 Kédstchen Kresse



Maronen-Gnocchi mit Steinpilzen auf Rahmlauch

Seelenwdrmer mit winterlichen Aromen

GESUND, WEIL:

® Bei Fliissigkeitsansammlungen im Korper sind Steinpilze eine kdstliche Hilfe, denn die Kappentrager haben viel
Kalium zu bieten, was eine sanfte Entwasserung unterstiitzt.

e Als Toplieferanten fiir nervenstarkende B-Vitamine bieten sich Maronen an. Vor allem Folsdure spielt eine wichtige
Rolle im gesamten Stoffwechsel und fordert die Blutbildung.

1 Kartoffeln schdlen, waschen und in kochendem Wasser
in 20 Minuten weich garen. AnschlieBend abgieBen, gut
abtropfen und 5 Minuten ausdampfen lassen. Nebenher
Maronen grob hacken und mit 100 g Sahne 3-4 Minuten in
einem Topf kocheln lassen. AnschlieBend fein piirieren,

in eine Schiissel geben und abkiihlen lassen.

2 Kartoffeln durch die Presse zur Maronenmasse driicken.
Eier trennen (EiweiBe anderweitig verwenden). Eigelbe,
200 g Mehl, Salz, Pfeffer und 1 Prise frisch abgeriebenen
Muskat zugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig
verkneten, bei Bedarf etwas Mehl ergénzen.

3 Teig in 3 Portionen teilen und zu 2 cm dicken Strangen
formen, leicht flach driicken und in etwa 2 cm breite Stii-
cke schneiden. Diese mit den Fingern an den Seiten leicht
eindriicken. Gnocchi in einem groBen Topf in leicht sieden-

dem Salzwasser in 4-5 Minuten gar ziehen lassen. Abgie-
Ben und abtropfen lassen.

4 Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. 1 EL Ol
in einem Topf erhitzen. Lauch darin bei mittlerer Hitze
3-4 Minuten andiinsten. Mit restlichem Mehl bestauben,
Briihe sowie restliche Sahne zugieBen und 4-5 Minuten
weiterkdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Parallel Pilze putzen und halbieren. Petersilie waschen,

trocken schiitteln und fein hacken. Knoblauch andriicken.

1 EL Butter mit restlichem Ol in einer Pfanne erhitzen.
Pilze darin mit den Gnocchi 5 Minuten bei mittlerer Hitze
braten, dabei Knoblauch zugeben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und gegen Ende die Petersilie unterschwenken.
Knoblauch wieder entfernen. Lauch auf tiefe Teller
verteilen, Gnocchi und Pilze darauf anrichten.

NUSSE &
KERNE

FUR 4 PORTIONEN:

5 mehligkochende
Kartoffeln (500 g)
200 g Maronen
(vorgegart; vakuumiert)
250 g Kochsahne

2 Eier

210 g Dinkelmehl
Type 630

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

2 Stangen Lauch

2 EL Rapsol

120 ml Gemiisebriihe
250 g Steinpilze

1 Handvoll Petersilie
1 Knoblauchzehe

2 EL Butter (30 g)
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Griunkernsalat mit Rotkohl
und Cashew-Dill-Dressing

Hier kommt das rauchige Aroma der Korner zur Geltung

GESUND, WEIL:

® Besonders das reichlich vorhandene Magnesium macht
Cashewkerne zum idealen Stresskiller: Es dampft die Folgen von
Stresshormonen wie Cortisol und beruhigt unsere Nerven.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Griinkern

400 ml Gemiisebriihe

1 Stiick Rotkohl (250 g)
3 EL Rapsol

3 EL Apfelessig

Salz

150 g Champignons

1 Griinkern in einem Sieb abspii-
len und abtropfen lassen. Mit der
Gemiisebriihe in einem Topf auf-

kochen und zugedeckt bei kleiner
Hitze ca. 40 Minuten garen.

2 Inzwischen Rotkohl putzen,
waschen und in feine Streifen
schneiden. Mit 1 EL O, 1 EL Essig
und etwas Salz mischen und ab-
schmecken.

3 Pilze putzen und vierteln. In ei-
ner Pfanne in 1 EL heiBem Ol in

5 Minuten bei mittlerer Hitze gold-
braun anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.
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pfeffer

2 Friihlingszwiebeln

2 Stiele Dill

2 EL Cashewmus (30 g)
2 EL Zitronensaft

1 EL Agavendicksaft

4 Fiir das Dressing Friihlingszwie-
beln und Dill waschen und trocken
schiitteln. Friihlingszwiebeln put-
zen und in feine Ringe schneiden,
ein paar griine Ringe zum Garnie-
ren beiseitelegen. Dill hacken.
Zwiebelringe, Cashewmus, Zitro-
nensaft, restlichen Essig und Ol,
Agavendicksaft, 1-2 EL Wasser
und etwas Salz verriihren.

5 Griinkern ggf. abgieBen und in
einer Schiissel lauwarm 5 Minuten
abkiihlen lassen. Mit Dressing mi-
schen und auf Tellern anrichten.
Rotkohl mit den Pilzen dariiberge-
ben und mit beiseitegelegten
Zwiebelringen bestreuen.

Maronensuppe

mit Apfeln und Walniissen

Feines Siippchen fiir kalte Tage

GESUND, WEIL:

® \Von allen Niissen bieten Walnusskerne den hdchsten Gehalt an
Omega-3-Fettsduren, die Herz und GefaBe fit halten.

e Durch die komplexen Kohlenhydrate aus Maronen wird der Blutzu-
ckerspiegel im Lot gehalten und HeiBhunger ausgebremst.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Schalotten

400 g Maronen

(vorgegart, vakuumverpackt)
2 TL Rapsol

900 ml Gemiisebriihe

1 Schalotten schilen und fein
wiirfeln. Maronen grob hacken.

In einem Topf 1 TL Ol erhitzen.
Schalottenwiirfel darin bei mittle-
rer Hitze 3 Minuten andiinsten.

2 Maronen zufligen und 2 Minuten
mitbraten. Dann mit Gemiisebriihe
auffiillen und alles ca. 10 Minuten
bei kleiner Hitze kocheln lassen.

3 Inzwischen Walniisse in einer
heiBen Pfanne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze 3 Minuten anrosten.

80 g Walnusskerne
2 rote Apfel

1 EL Honig

100 g Kochsahne
Salz, Pfeffer

Apfel waschen, vierteln, entkernen
und in feine Spalten schneiden.

4 In der Pfanne restliches Ol
erhitzen. Apfelspalten und Honig
darin bei mittlerer Hitze 5 Minu-
ten anbraten.

5 Sahne zur Suppe geben und fein
pirieren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und auf 4 Schalen ver-
teilen. Mit karamellisierten Apfeln
und gerdsteten Walniissen be-
streut servieren.



Rote-Bete-Kabeljau
mit Erdnilissen

Nicht nur ein toller Hingucker

Y 45 MIN

GESUND, WEIL:

e Erdnusskerne gehdren zu den Hiilsenfriichten und
ihr EiweiBgehalt ist hdher als der anderer Kerne.
AuBerdem bringen sie reichlich B-Vitamine und die
wichtigen Mineralstoffe Fluor sowie Jod mit.

FUR 4 PORTIONEN:

6 mehligkochende Kartoffeln (600 g)
500 g Pastinaken

Salz

1 groBe Rote-Bete-Knolle (200 g)

4 EL Erdnusskerne (60 g)

2-3 EL Vollkornsemmelbrosel (30 g)
1 Bio-Orange

Pfeffer

1 Prise gemahlener Kardamom

600 g Kabeljaufilet (mit Haut)

2 EL Olivendl

300 ml Milch (3,5% Fett)
Muskatnuss

2 EL Butter (30 g)

2 Zweige Thymian

1 Kartoffeln und Pastinaken schilen und klein wiirfeln.
Beides in Salzwasser in ca. 20 Minuten weich kochen.
Ein Backblech mit Backpapier belegen.

2 Rote Bete schilen und grob raspeln; Erdniisse hacken.
Beides mit Semmelbrdseln mischen. Orange heif3 abspiilen,
trocken reiben, Schale von Y2 Frucht abreiben. Rote-Bete-
Mischung mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Kardamom und Orangen-
schale wiirzen.

3 Kabeljau abspiilen und trocken tupfen. Mit der Hautseite
nach unten auf das Blech legen. Salzen, pfeffern, mit dem
Rote-Bete-Mix belegen und mit Olivendl betraufeln.

4 Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) ca. 15 Minuten garen. Dann Backofen ausschalten
und den Fisch 10 Minuten darin ruhen lassen.

5 Kartoffelmix abgieBen, Kochwasser dabei auffangen. Ge-
mise wieder in den Topf geben. Milch erwdrmen, zugieBen
und alles fein stampfen, ggf. etwas Kochwasser zugeben.
Mit Salz und 1 Prise frisch abgeriebenem Muskat wiirzen.

6 Butter in einem kleinen Topf bei kleiner Hitze leicht 5 Minu-
ten braunen. Thymian waschen, trocken schiitteln und Zwei-
ge klein zupfen. Fisch in Stiicke teilen, mit Piiree anrichten,
mit Butter betrdufeln und mit Thymian garnieren. Restliche
Orange in Spalten schneiden und dazulegen.
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NUSSE &
KERNE

Gersten-Mandarinen-
Salat mit Mandeln

Vitamine satt

GESUND, WEIL:

® Einen niedrigen glykamischen Index weist
Gerste auf. Da sie dank komplexer Kohlen-
hydrate und Ballaststoffe langsam verdaut
wird, steigt der Blutzuckerspiegel und damit
die Insulinausschiittung nur langsam an.

FUR 4 PORTIONEN:

1| Gemiisebriihe

300 g Gerstengraupen
5 Mandarinen

4 EL Mandelstifte (60 g)
1 Zwiebel

1 EL Olivendl

1 Msp. Zimt

2 TL Garam Masala (ind. Gewiirzmischung)
1> TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL Kurkumapulver

2 EL Honig

3 EL WeiBweinessig

75 g getrocknete Cranberrys

(mit Fruchtsaft gesiift)

1 Handvoll Koriander

Salz, Pfeffer

1 Briihe aufkochen und Graupen darin in ca. 35 Minu-
ten gar kocheln lassen. AnschlieBend gut abtropfen
und abkdihlen lassen.

2 Wahrenddessen 1 Mandarine auspressen; librige
Mandarinen schalen und in Scheiben schneiden.
Mandelstifte in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten.

3 Zwiebel schélen, halbieren und in feine

Streifen schneiden. In der heiBen Pfanne in 1 EL

Ol erhitzen. Zwiebel darin bei mittlerer Hitze

5 Minuten andiinsten. Mit Zimt, Garam Masala,
Kreuzkiimmel und Kurkuma wiirzen, mit Honig
betraufeln und 3 Minuten karamellisieren lassen.
Mit Essig, Mandarinensaft und etwas Wasser
abléschen. Cranberrys untermischen und vom

Herd nehmen. Koriander waschen, trocken
schiitteln, einige Blatter abzupfen, den Rest hacken.

4 Graupen und gehackten Koriander unter die
Zwiebeln mengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit den Mandarinen auf einer Platte anrichten.
Salat mit Mandelstiften bestreuen und mit beiseite-
gelegtem Koriander garnieren.
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...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 -
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Gesund abnehmen

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

Wieqetabell fir die Selsianalyse Zum Ausdrucken
: : Informative Ubersichten, Wochenplane,
Checklisten und vieles mehr

Geschenk

Jubilaums- und
Abnehmbuch als
E-Paper im Wert
von je 27,80 Euro
App fur
unterwegs
Mit Uber 30
informativen
Experten-
videos

B > . : Nur jetzt
R 79 Euro
(statt 99 Euro)

RegelmaRige Live-Events mit mit dem Code
unserer Erndhrungsberaterin L,Abnehmen20“*
Garantiert: personliche Antworten auf all
Ihre Fragen, um lhre Ziele zu erreichen

EAT SMARTER-Zeitschriftenleser sparen bei der Bestellung 20 Euro!
Hier bestellen Sie: www.eatsmarter.de/abnehmkurs

*Gultigkeitszeitraum: 15.10. bis 31.12.2023
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ONLINEKURS NR. 2

Endlich zuckerfrei

Dr. Matthias Ried| ist Deutschlands profiliertester Ernahrungsexperte.
Exklusiv fur EAT SMARTER hat er diesen Onlinekurs entwickelt, der Ihnen helfen soll,
ein fur alle Mal Ihren Zuckerkonsum zu reduzieren.

Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Tests,
Checklisten und vieles mehr

Mit Gilber 80 Rezeptideen ohne
raffinierten Zucker

Die beliebtesten Alltagsrezepte,
SuRes ohne Zucker und Snacks fur
zwischendurch

Nur jetzt

"Endlich zuckerfrei!” mit : 69 E u ro
Dr. Ried|

(statt 89 Euro)

Uber 25 spannende Videos
Dr. Riedl erklart Ihnen, auf

welche Dinge Sie besonders b g B opitel 1 Dein Zuckerfrei .
achten sollten ;i j Crline-kurs R
»Zucker10¢«*

EAT SMARTER-Zeitschriftenleser sparen bei der Bestellung 20 Euro!
Hier bestellen Sie: www.eatsmarter.de/zuckerkurs
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ADVENT,

ADVENT...

&.ein'Lichtlein brennt. Und passend dazu

" kommen hier smarte Pldtzchen und feine
‘Geschenkideen, darunter einige gesiindere
Varianten fiir klassisches Gebdck wie ve-
gané""’-florentiner, Cashew-Makronen, Knab-
bereien ohne Zucker oder Schmalzniisse.
Genief3en Sie die festliche Zeit des Jahres,

g ~ die nicht nur den Gaumen erfreuen,

. sondern auch Herz und Seele beriihren.

2.4 Vegane Pistazien-Florentiner
i : Rezept auf Seite 148
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X-MAS

Vegane Pistazien-Florentiner

Ein echter Hingucker

GESUND, WEIL:

® Je nach Sorte kann eine Margarine rund 60 bis 70 Prozent
ungesattigte Fettsduren sowie Omega-3-Fettsauren enthal-
ten. Achten Sie beim Einkauf darauf, dass hier keine geharte-
ten Fette verarbeitet wurden.

® Besonders reich an Polyphenolen sind Pistazien. Diese Stoffe
sorgen fiir einen besseren Schutz unserer Kdrperzellen vor
freien Radikalen und kdnnen die Alterung ausbremsen.

FUR CA. 45 sTUCK:

4 EL vegane Margarine (60 g) 1 Ein Backblech mit Backpa-

4 EL Reissirup pier belegen. Margarine, Reis-
100 ml Sojacreme sirup, Sojacreme und Rohrohr-
80 g Rohrohrzucker zucker in einen Topf geben.
125 g Pistazienkerne Aufkochen und in 5 Minuten

2 EL getrocknete Cranberrys leicht andicken lassen. Neben-
(30 g; mit Fruchtsaft gesiiBt) her Pistazien hacken.

150 g gehobelte Mandelkerne
80 g vegane weiBe Schokolade

2 Pistazien mit Cranberrys

und Mandeln in den Topf geben
und gut mischen. Masse auf
dem Backblech verteilen und
im vorgeheizten Backofen

bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) 10-12 Minuten ba-
cken. Dann aus dem Backofen
nehmen und 15 Minuten aus-
kiihlen lassen. AnschlieBend
mit einem sehr scharfen Mes-
serin ca. 3 cm groBe Quadrate
schneiden.

3 Schokolade hacken, in einer
Schiissel liber heiBem Wasser
schmelzen und wieder leicht
abkiihlen lassen. Florentiner
zur Halfte eintauchen und auf
Backpapier fest werden lassen.
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Mislimischung in zwei Varianten

Kornermix auf dem Gabentisch

GESUND, WEIL:

® \Wussten Sie, dass gefriergetrocknete Himbeeren fast dhnlich viele
Inhaltsstoffe wie die frischen Friichte liefern? So glanzen diese mit
Vitamin C, B-Vitaminen und jeder Menge Ballaststoffen.

FUR CA. 16 PORTIONEN:

GRUNDMISCHUNG: 1 Nisse grob hacken und
160 g Nusskerne mit Flocken, Sesam, Kernen
(z.B. Haselnuss-, Walnuss- und und Amaranth mischen.

Erdnusskerne, Pekanniisse
und Mandeln)

400 g Haferflocken

40 g Sesamsamen

40 g Sonnenblumenkerne
40 g Kiirbiskerne

40 ggepuffter Amaranth 3 Die andere Halfte mit Honig,
Himbeerpulver, Cranberrys und ge-

trockneten Himbeeren mischen.

2 Die Halfte der Mislimischung
mit Ahornsirup, Kakao, Zimt, Oran-
gensaft, -schale und Kakaonibs
verriihren und gut mit der Miislimi-
schung vermengen.

FUR DIE SCHOKO-VARIANTE:

50 g Ahornsirup ) ) o
50 g Kakaopulver (stark entblt) 4 Mischungen je auf ein mit Back-
1TL Zimt papier belegtes Backblech vertei-

len und im vorgeheizten Backofen
bei 160 °C (Umluft 140 °C; Gas:
Stufe 1-2) ca. 15 Minuten backen,

Saft und Schale von 1 Bio-Orangen
2 EL Kakaonibs (30 g)

FUR DIE BEEREN-VARIANTE: dabei Miisli zwischendurch um-
50 g Honig riihren. Auskiihlen lassen und
25 g Himbeerpulver Mischungen in Glaser fiillen.

30 g getrocknete Cranberrys
(mit Fruchtsaft gesiiBt)
20 g gefriergetrocknete Himbeeren

TIPP Fiir diese Miislis eignet sich
besonders gut Mandeldrink.

Eat Info

Tipp: Mandeldrink selber machen

200 Gramm Mandeln mit Wasser bedecken und fiir acht Stunden ein-
weichen. Diese mit einem Liter heiBem Wasser in einen Hochleistungs-
mixer geben und so lange zerkleinern, bis eine weiBliche Fliissigkeit
entstanden ist. Ein Sieb mit einem Nussmilchbeutel auslegen und
purierte Fliissigkeit durchpassieren. Masse abtropfen lassen und gut
ausdriicken. Mandeldrink in Flaschen fiillen und kalt stellen.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK






Rohkost-Kokos-Macarons mit Erdbeerflillung

Diese Leckerei funktioniert ohne Backofen

@Y 30 MIN - FERTIGIN1STD35 MIN \? @

GESUND, WEIL:

® Mit vielen Mineralstoffen kdnnen Kokosraspel aufwarten. So gleichen Kalium und Magnesium den Elektroly-
thaushalt aus. Zudem schenkt uns das Kokosol Extra-Energie und ist leicht verdaulich.

e Der Duft von Vanille kann nachweislich Stress, Unruhe und tibrigens auch Hungergefiihle lindern. Grund ist,
dass das Gewiirz die Produktion des Gliickshormons Serotonin im Gehirn anregt.

1 Fir die Fiillung Erdbeeren grob zerkleinern und
davon 1 EL beiseitestellen. 1 EL Chiasamen, 90 g
Erdbeeren, 122 TL Kokosol und DattelsiiBe in einem
Mixer fein piirieren und die Mischung mindestens
20 Minuten quellen lassen. AnschlieBend abschme-
cken und restliche Chiasamen untermengen.

2 Fiir die Macarons Haferflocken in einem Mixer fein
zerkleinern, dann mit Mandeln in eine Schiissel ge-
ben. 90 g Kokosraspel, 20 ml Wasser, Reissirup oder
Agavendicksaft, Salz und restliches Kokosol hinzufii-
gen und alles zu einer homogenen Paste verarbeiten.
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Falls der Teig sehr klebrig ist, noch etwas gemahlene
Mandeln untermischen. Die Masse fiir ca. 15 Minuten
kiihl stellen.

3 Teig in 30 Portionen teilen, jeweils zu Kugeln
formen und zu kleinen Talern flach driicken. Jeweils
ca. 1 TL Erdbeerfiillung daraufgeben, ein 2. Rohkost-
Macaron passgenau daraufsetzen und leicht andrii-
cken. Auf diese Weise alle Macarons fertigstellen,
mit restlichen Kokosraspeln, Limettenschale und
beiseitegestellten Erdbeeren bestreuen. Vor dem
Servieren mindestens 30 Minuten kiihl stellen.

FUR 15 STUCK:

100 g gefriergetrocknete
Erdbeeren

21, EL Chiasamen (15 g)
42 TL fliissiges Kokosol
2 TL DattelsiiBe (10 g)

60 g Haferflocken

150 g gemahlene Mandeln
100 g Kokosraspel

100 g Reissirup oder
Agavendicksaft

2 Prisen Salz

Schale von 1-2 Bio-Limetten




Haferkekse mit Cranberrys

Gesunde Nascherei mit vielen Ballaststoffen

GESUND, WEIL:

® Die herb-sliBen Cranberrys strotzen nur so vor sekunddren Pflanzenstoffen. Insbesondere Polyphenole
und Anthocyane sind reichlich enthalten, die antibakteriell und antioxidativ wirken.

® Dank der komplexen Kohlenhydrate und Faserstoffe in Haferflocken sattigen die Kekse gut und besser

als andere Platzchen.

1 Cranberrys und Kirschen grob hacken. Eier mit Pu-
derzucker und 1 Prise Salz schaumig schlagen. Mehl,
Haferflocken, Gewlirze, Cranberrys und Kirschen zu-
fiigen und zu einem glatten, formbaren Teig verkneten,
nach Bedarf kaltes Wasser oder Mehl erganzen.

2 Teig zu einer Kugel formen und fiir ca. 30 Minuten

kalt stellen. Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.

3 Den Teig auf wenig Mehl ca. %2 cm dick ausrollen
und gezackte Kreise (ca. 5 cm @) ausstechen. Auf die
Backbleche legen und nacheinander im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
in 10-15 Minuten goldbraun backen. Vom Backblech
nehmen und auskiihlen lassen.

X-MAS

FUR CA. 35 STUCK:

70 g getrocknete Cranberrys
(mit Fruchtsaft gesiiBt)

50 g getrocknete Kirschen
(oder Gojibeeren)

2 Eier

100 g Puderzucker aus
Rohrohrzucker

1 Prise Salz

300 g Dinkel-Vollkornmehl
+ 2 EL zum Bearbeiten

100 g zarte Haferflocken
Y2 TL Zimt

1 Msp. Vanillepulver

AUSSERDEM:
gezackte Sternférmchen



Cashew-Pistazien-

0,
onhyqrat®:

Makronen mit Cranberrys

Die Kerne geben hier das besondere Aroma

GESUND, WEIL:

® Pistazien haben eine groBe Menge an wertvollen, mehrfach unge-
sdttigten Fettsauren zu bieten und kdnnen damit einem erh&hten

Cholesterinspiegel vorbeugen.

FUR CA. 45 sTiUCK:

1 Vanilleschote

4 Eier

120 g Kokosbliitenzucker

1 Prise Salz

100 g getrocknete Cranberrys
(mit Fruchtsaft gesiiBt)

1 Vanilleschote langs halbieren
und Vanillemark mit einem Messer
herauskratzen. Eier trennen (Ei-
gelbe anderweitig verwenden).
EiweiBe, Zucker, 1 Prise Salz und
Vanillemark verriihren, bis sich
der Zucker aufgeldst hat. Restliche
EiweiBe steif schlagen.

2 Etwa 75 g Cranberrys und

50 g Pistazien sehr fein hacken.
Mit Zitronenschale und ge-
mahlenen Cashews unter die
fliissige EiweiBmischung
riihren. Eischnee unterheben.
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100 g Pistazienkerne
Schale von 1 Bio-Zitrone
150 g fein gemahlene
Cashewkerne

45 Backoblaten

(ca. 4 cm @)

3 Masse in einen Spritzbeutel mit
groBer Lochtiille fiillen. Ubrige Pis-
tazienkerne halbieren, restliche
Cranberrys zum Bestreuen hacken.
Auf jede Oblate etwas Makronen-
masse kuppelartig aufspritzen,

mit Pistazien und Cranberrys be-
streuen und auf zwei mit Backpa-
pier belegte Backbleche setzen.

4 Makronen im vorgeheizten Back-
ofen bei 110 °C (Umluft 9o °C; Gas:
Stufe 1) ca. 25 Minuten backen, bis
sie in der Mitte noch leicht feucht

sind (Fingerprobe). Auf einem Ku-

chengitter abkiihlen lassen.

Weihnachtskekse mit Niissen

Servieren Sie hierzu Gewlirztee oder Kaffee

GESUND, WEIL:

e Dinkel ist eine gute Quelle fiir Kieselsdure, die fiir eine Festigung
des Gewebes und somit eine Erhdhung der Elastizitat sorgt.

® Auch wer Milchzucker schlecht vertragt, kann sich Butter in aller
Regel ohne Reue schmecken lassen, denn sie gilt als laktosefrei.

FUR CA. 45 STUCK:

80 g Haselnusskerne

300 g Dinkelmehl Type 630
+ 2 EL zum Bearbeiten

90 g Puderzucker aus
Rohrohrzucker

1 Haselniisse in Wasser 1 Stunde
einweichen. AnschlieBend abgie-
Ben und trocken tupfen.

2 Mehl und 80 g Puderzucker in
eine Schiissel sieben. Butter klein
wiirfeln und mit Ei und 1 Prise Salz
zufligen. Alles zu einem weichen
homogenen Teig verarbeiten, ggf.
noch 1-2 EL Wasser zugeben.

3 Teig halbieren. Kakaopulver
und bei Bedarf 1 TL Wasser unter
eine Halfte mengen und rasch
wieder homogen verkneten; je-
weils die Halfte der Niisse unter
die Teige kneten.

4 Teigportionen zu je 1 Rolle (ca.
5 cm @) formen, in Frischhaltefolie

150 g weiche Butter

1Ei

1 Prise Salz

2 TL Kakaopulver (stark entélt)
80 g Walnusskerne

wickeln und fiir 1 Stunde kiihl
stellen. Zwei Backbleche mit Back-
papier auslegen.

51 Rolle aus der Kiihlung nehmen
und mit einem scharfen Messer
knapp 1 cm dicke Scheiben ab-
schneiden. Auf ein Backblech le-
gen und im vorgeheizten Backofen
bei 160 °C (Umluft 140 °C; Gas:
Stufe 1-2) 10-15 Minuten backen,
dabei darauf achten, dass die
Platzchen nicht zu stark braunen.
Die 2. Teigrolle ebenso in Scheiben
schneiden und backen. Kekse auf
Kuchengittern 10 Minuten auskiih-
len lassen und mit restlichem
Puderzucker bestdauben.



Italienisches
Mandelgeback

Backware mit feiner Textur

Q¥ 20 MIN - FERTIGIN35MIN @ (@ @

GESUND, WEIL:

® Kein Wunder, dass Mandeln zu den
Lieblingszutaten der Weihnachts-
backerei gehdren. Sie liberzeugen
mit reichlich Calcium und sind gute
Lieferanten fiir Eisen.

Rohrohrzucker ist geklarter und
eingedickter Zuckerrohrsaft. Weil
er noch geringe Anteile an Melasse
enthalt, hat er eine leicht hell-
braune Farbe. Er ist im Vergleich
zu Kristallzucker ein natiirlicheres
Produkt, da er nicht raffiniert wird.

FUR CA. 25 STUCK:

250 g gemahlene Mandeln

110 g Puderzucker aus Rohrohzucker
1 Prise Salz

1 EL Honig

1-2 Tropfen Bittermandelaroma

2 Eier

1 Ein Backblech mit Backpapier belegen.
Mandeln in einem Blitzhacker noch etwas
feiner mahlen und in einer Schiissel mit
100 g Puderzucker und 1 Prise Salz mi-
schen. Eier trennen (Eigelbe anderweitig
verwenden), EiweiBe steif schlagen. Honig,
Bittermandelaroma und nach und nach
Eischnee vorsichtig unterriihren.

2 Alles erst mit einem Loffel mischen, dann
mit den Handen zu einem homogenen Teig
verkneten, bei Bedarf noch etwas Mandeln
einarbeiten.

3 Die Arbeitsflache mit restlichem Puder-
zucker bestduben. Den Teig zu einer Rolle
(ca. 25 cm lang) formen und in ca. 1cm
lange Stiicke schneiden.

4 Diese jeweils auf der Arbeitsfldache rund
rollen, leicht flach driicken und mit Ab-
stand auf das Backblech legen. Im vorge-
heizten Backofen bei 160 °C (Umluft 140 °C;
Gas: Stufe 1-2) 10-15 Minuten backen,
aber nicht zu stark braunen, die Kekse
sollen innen noch weich sein. Herausneh-
men, erst auf dem Backblech und dann
auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

X-MAS
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Schmalzniisse

Kommen ganz ohne Schweinefett aus

GESUND, WEIL:

e Birkenzucker siit ahnlich stark wie normaler Haushaltszucker,
liefert aber nur etwa 50 Prozent der Kilokalorien. Achten Sie hier
auf die Verzehrsmenge: Mehr als 50 Gramm am Tag sollten es
nicht sein - ein UbermaB kann abfiihrend wirken.

FUR CA. 35 STUCK:

1 Vanilleschote

100 g festes Kokosol

100 g weiche Butter

80 g Birkenzucker (Xylit)
50 g Kokosbliitenzucker
Schale von 1 Bio-Orange

1 Zwei Backbleche mit Backpapier
belegen. Vanilleschote langs hal-
bieren und Vanillemark mit einem
Messer herauskratzen.

2 Kokosol mit Butter, Birkenzu-
cker, Kokosbliitenzucker, Oran-
genschale und Vanillemark in
einer Riihrschiissel mit dem Knet-
haken eines Handriihrgeréts

gut vermengen und verkneten.
Mehl und Hirschhornsalz zu-
fligen sowie unterkneten.
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250 g Dinkelmehl Type 1050
+ 2 EL zum Bearbeiten

Y4 TL Hirschhornsalz

1 EL Kakaopulver

(10 g; stark entdlt)

2 Msp. Zimt

3 Teig halbieren. Kakaopulver und
Zimt unter eine Halfte des Teigs
kneten. Aus dem hellen und dunk-
leren Teig jeweils mit bemehlten
Handen ca. 2 cm groBe Kugeln
formen, etwas flach driicken und
mit ausreichend Abstand auf die
vorbereiteten Backbleche setzen.

4 Die Platzchen nacheinander im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) auf
der 2. Schiene von unten 12 Minu-
ten backen. Die Schmalzniisse auf
Kuchengittern auskiihlen lassen.

Pickles aus roten Zwiebeln

Tolles Topping fiir herzhafte Speisen

GESUND, WEIL:

e Das vorhandene Quercetin aus roten Zwiebeln hat einen anti-
oxidativen Effekt. Dank der Schwefelverbindungen helfen die Knol-
len als natiirliche Antibiotika und téten Bakterien sowie Pilze ab.

FUR 10 PORTIONEN (2 GLASER A 400 ML):

450 g rote Zwiebeln

2 Lorbeerblitter

2 Zimtstangen

2 Gewiirznelken

2 getrocknete Chilischoten
1 TL Pfefferkérner

Y, TL Koriandersamen

1 Zwiebeln schélen, halbieren und
in 3 mm dicke Streifen schneiden.
Mit Lorbeerblattern, Zimtstangen,
Nelken und Chilischoten in 2 steri-
lisierte Einmachglaser fiillen. Pfef-
ferkdrner und Koriandersamen
ebenfalls auf die Glaser verteilen.

2 In einem Topf Essig mit 250 ml
Wasser, Salz und Zucker auf-
kochen. Zwiebeln mit dem Sud
bedecken. Gummiringe auflegen
und die Glaser mit Klammern
verschlieBen.

200 ml WeiBweinessig
1TL Meersalz
70 g Rohrohrzucker

AUSSERDEM:
2 Einmachglédser mit
Gummiringen

3 Die Pickles vor dem Servieren
mindestens 1Tag kiihl durchziehen
lassen.

TIPPS Zum Sterilisieren Glaser und
Gummiringe ca. 10 Minuten in ko-
chendes Wasser oder in den hei-
Ben Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe 2-3) stellen. Al-
ternativ kdnnen auch kleine ganze
Zwiebeln eingelegt werden, diese
dann aber vorher 2-3 Minuten in
kochendem Salzwasser garen.
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Energiebdllchen s S
mit Datteln, Mandeln |
und Kakaonibs

Power in Kugelform

GESUND, WEIL:

e Mit viel Kalium punktet Trockenobst, das
nachweislich einen erhéhten Blutdruck
senken kann.

® Die in Kakao vorhandenen Flavonoide (ein
Pflanzenstoff) hemmen Entziindungen und
unterstiitzen die Abwehrkréfte.

FUR cA. 16 STUCK:

150 g Trockenfriichte

(je 75 g Datteln und Aprikosen)
100 g Mandelkerne

1> Vanilleschote

25 g gefriergetrocknete Erdbeeren
1 Prise Salz

30 g Kakaopulver (stark entdlt)

1 EL Kakaonibs (15 g)

1 EL fliissiges Kokosol

1 Datteln ggf. entsteinen und mit Aprikosen grob
wiirfeln. Mandeln grob hacken. Vanilleschote ldngs
halbieren und Vanillemark mit einem Messer her-
auskratzen. Erdbeeren hacken.

2 Trockenobst in einem Mixer kurz piirieren,
dann Mandeln hinzufiigen und untermixen. Nach
und nach 1 Prise Salz, Vanillemark, Kakaopulver,
Kakaonibs, 20 g getrocknete Erdbeeren und Ko-
kosol hinzufiigen und alles zu einer glatten Masse
verriihren; falls sie sehr fest ist, noch 1-2 EL
Wasser einarbeiten.

3 Masse in 16 Portionen teilen und jeweils zu
2,5-3 cm groBen Kugeln formen. Energieballchen
mit restlichen Erdbeeren bestreuen, in Pralinen-
férmchen setzen und vor dem Servieren noch

ca. 1 Stunde kiihl stellen.
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Matcha-Cookies
mit weiBer Schokolade

Smartes Adventsgebdck

(@ 25 MIN - FERTIG IN1STD 45 MIN (7

GESUND, WEIL:

e Dinkel ist ein Toplieferant fiir Tryptophan, eine lebensnotwendige
Aminosaure, die die Stimmung aufhellen kann. Nehmen wir diese
zu uns, kann sie in Serotonin - das Gute-Laune-Hormon - umge-
wandelt werden.

e Matcha sorgt nicht nur fiir die hiibsche Farbe, sondern punktet
auch mit Koffein und L-Theanin. Letzteres wirkt beruhigend und
gibt dem belebenden Charakter des Tee-Koffeins eine sanfte Note.
Das verspricht ruhige Energie und Konzentration.

FUR 24 sTUCK:

Feigen-Kirsch-Confit

Schmeckt zu Fleisch, Pilzen und Gemlise

GESUND, WEIL:

® Die in Kirschsaft vorhandenen Pflanzenfarbstoffe Anthocyane
haben entziindungshemmende Effekte und kdnnen bei Muskel-
kater sowie Muskelschaden helfen.

FUR 15 PORTIONEN (2 GLASER A 250-300 ML):

550 g Feigen
1rote Zwiebel
1Zweig Rosmarin

150 ml Kirschsaft
21> EL Balsamessig
2%/, EL Zitronensaft

1 EL Olivendl 1 EL Honig
100 g getrocknete Kirschen Salz
2 EL Rohrohrzucker (30 g) Pfeffer

1 Feigen hauten und grob wiirfeln.

Zwiebel schélen, halbieren und in
Streifen schneiden. Rosmarin wa-
schen und trocken schiitteln.

2 In einem Topf Ol erhitzen.
Zwiebel und Rosmarinzweig darin
3 Minuten bei mittlerer Hitze an-
diinsten. Wenn die Zwiebeln zu
braunen beginnen, Feigen, Kir-
schen und Zucker zugeben und

5 Minuten mitdiinsten.

3 Alles mit Kirschsaft abloschen
und unter gelegentlichem Rihren
ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze
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kdcheln lassen. Dann Rosma-
rinzweig wieder herausnehmen.

4 Essig, Zitronensaft und Honig
einriihren und alles mit Salz sowie
Pfeffer wiirzen. Die Mischung in
10-15 Minuten bei mittlerer Hitze
samig einkdcheln lassen und ab-
schmecken.

5 Feigen-Kirsch-Confit in 2 sterili-
sierte Glaser fiillen, gut verschlie-
Ben und auskiihlen lassen. Im
Kiihlschrank aufbewahren oder als
Geschenk dekorativ verpacken.

160 g Butter

90 g Rohrohrzucker
1Ei

125 g Vollkornreismehl

1 Butter, 75 g Zucker und das Ei
in einer Schiissel schaumig schla-
gen. Mehle und Matchapulver

zufligen und zu einem geschmeidi-

gen Teig verkneten, ggf. noch

1-2 EL Wasser zugeben. Schokola-

de hacken und unter den Teig
kneten. Teig zu einer dicken Rolle

(ca. 7 cm @) formen und in Frisch-

haltefolie gewickelt fiir ca. 1 Stun-
de kalt stellen.

250 g Dinkelmehl Type 1050
+ 2 EL zum Bearbeiten

2-3 TL Matchapulver

50 g weiBBe Schokolade

2 Gekiihlte Teigrolle im librigen
Zucker wélzen und mit einem
scharfen Messer in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Mit etwas
Abstand auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
15-20 Minuten backen.

3 Kekse aus dem Backofen und
vorsichtig vom Backblech nehmen
und auskiihlen lassen.
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urspriinglich aus
Mittelamerika

HERKUNFT N SMARTE WARENKUNDE i

Kommen

P AL
000 Verfeinern Smoothie-

Bowls, Miisli und Porridge

L4

© ...enthalten viel Magnesium *j { J¥ @ ...haben ihren Preis

Das Spurenelement gilt als Stresskiller und

Durch die aufwendige Herstellung und den langen
Transportweg kommen beachtliche Kosten
zustande. Fiir ein Kilogramm zahlen Sie je
nach Produktqualitdt zwischen 10 und

20 Euro. Bioware ist meistens teurer.

senkt die Ausschiittung des Hormons Cortisol.
Die entspannende Wirkung kann Ver-
krampfungen l&sen und hilft uns, nach
einem langen Tag besser zu schlafen.

<<
<

@ ...schmecken oft herb
bis leicht bitter

SiiBe Mahlzeiten kénnen mit einer

\

© ...halten uns jung

Antioxidantien, die hier in be- &s

achtlicher Menge vorkommen,
schiitzen unsere Zellen vor
Schadigungen durch freie Radikale.

geringen Portion verfeinert werden, um
den Geschmack auszugleichen.

KLEINE KUOCHENKUNDE

© ...hellen die Stimmung auf

Die reichlich enthaltene Aminosaure
Tryptophan wird im Gehirn in Serotonin
umgewandelt. Das Gliickshormon
reduziert schlechte Laune und kann
bei Verstimmungen helfen.

© ...lassen sich lange lagern

Nach dem Anbruch der Packung sollten

sie unbedingt kiihl und trocken auf-

9 bewahrt werden. So bleiben sie frisch
und sind bis zu zwei Monate haltbar.

© ...sind wahre Allrounder

Sie kdnnen als knuspriges Topping fiir Energyballs
und Bananenbrot oder als Garnierung fiir Porridge
verwendet werden. Auch in winterlichen Salaten

@ ...senken den Blutdruck

In ihnen steckt eine ordentliche Portion

Kalium. Wird es in gréBeren M hrt,
atium. Wird es In groberen Hengen verzenr BRENNWERT: 390 kcal EIWEISS: 23 g

KOHLENHYDRATE: 18 g, davon Zucker: 18 g
FETT: 20 g BALLASTSTOFFE: 26 g

kann Hypertonie reduziert und auch das

Risiko eines Schlaganfalls verringert werden. sorgen sie fiir einen interessanten Kontrast.

ALTERNATIVEN FUR EIN SPANNENDES FRUHSTUCK

- _
Weintrauben Carob Walniisse Haselniisse Leinsamen
Sind reich an Pflanzen- Enthalt jede Menge Koénnen das Herz- Decken einen Teil des Schitzen unsere
stoffen, die gut satt machende Kreislauf-System Tagesbedarf an GefdBe durch
fiir die Haut sind Ballaststoffe positiv beeinflussen Vitamin E ab Omega-3-Fettsduren

TEXT: KIM MERCEDES BENZ
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ANZEIGE

TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

ive Smarter!

In Kooperation mit:

K

Techniker

Endlich beschwerdefrei(er) -
leben mit Migrane

Der Druck im Kopf ist weit verbreitet - besonders einige Formen der neurologischen Erkrankung
kdnnen belastend sein. Die gute Nachricht: Mit unserem Lebensstil kdnnen wir die Krankheit aktiv
beeinflussen. Tipps zum richtigen Umgang und was wirklich hilft, haben wir hier zusammengefasst.

und zwei Drittel aller Frauen
R und fast die Hélfte aller Méan-
ner klagen mindestens einmal
pro Jahr iiber Kopfschmerzen. Ein
Teil von ihnen leidet an Migriane. Das
schubweise auftretende Drohnen,

Pochen und Stechen schrinkt viele
Betroffene in ihrem Alltag massiv ein.

beispielsweise beim MRT (Magnetreso-
nanztomographie) des Gehirns oder bei
Blutuntersuchungen, nichts Auffilliges
zu finden ist“, erldutert die Medizinerin.
Die Ursachen liegen in der Ausschiittung
von Entziindungsbotenstoffen. Im Hirn-
stamm sowie in weiteren Arealen wie
den Hirnhduten werden diese freigesetzt.

Schmerzexpertin Dr. Dagny Holle-Lee Sie gelten als eigentlicher Ort der
spricht hier von priméren Schidel- DR. MED. DAGNY Schmerzentstehung, das Gehirn spiirt
schmerzen, zu denen auch das Span- HOLLE-LEE aber nichts. Vorstellbar ist das wie ein
nungskopfweh zihlt. ,,Die Schmerzen Die Oberirztin des Westdeut- Sonnenbrand auf dem Gehirn. Was zu
werden nicht durch eine andere Er- schen Kopfschmerzzentrums den Reaktionen fiihrt, ist der Wissen-
krankung wie etwa Erkiltungen oder weiB, was Betroffenen hilft. schaft noch immer zum Grofiteil ritsel-
ein Schidel-Hirn-Traum ausgelost, Auch zu hdren im TK-Podcast haft. Der Einfluss von Schlafentzug sowie
sondern stellen selbst die eigentliche LIst das noch gesund?*, iiberall, hormonellen Verdnderungen gilt hinge-
Krankheit dar. Man konnte auch von wo es Podcasts gibt. gen als weitestgehend gesichert. Viele
einer Art Softwarestorung sprechen, Betroffene sind jedoch fortlaufend auf
bei der in der weiteren Diagnostik, der Suche nach individuellen Triggern. =»
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Kopfschmerzen — aber welche?

Ort, Art und Dauer des Leidens kbnnen wichtige Hinweise auf den
Jjeweiligen Schmerztyp geben - wir stellen die fiinf wichtigsten vor.

von Kopfweh. Am
hédufigsten wirg der
Spannungskopfschmerz
diagnostiziert.

@ 0 Spannungskopfschmerzen

Sie sind auf eine Stdrung der schmerzverarbeitenden
Zentren im Gehirn zuriickzufiihren und kénnen durch
Stress, Wetterumschwiinge oder ohne konkreten Auslo-
ser auftreten. Erkennbar an einem dumpfen Druck,

der teilweise erst im Schulter-Nacken-Bereich beginnt.

Bin ich betroffen?

\
|
|
I
|
I
I
I
I
I
I
I
I
|
|
: Fast alle Menschen leiden hin und
: wieder an Kopfweh. Woran lisst sich
| aber festmachen, ob es sich nicht
: vielleicht um eine Migrineattacke
5 . -
e Clusterkopfschmerzen : hfmd.elt. »Recht elnd?utlge Signale
. ) . . I fiir die Erkrankung sind moderate
Der geballte Schmerz tritt mehr als ein Mal in zwei I
Tagen auf und halt flinfzehn Minuten bis zu drei :
Stunden an - hadufig in der Nacht. Betroffen sind |
vor allem Schlafen oder Augenhdhlen. Es kon- :
I
I
I
I
|
|
|
|
]
|
|
I
I
I
I
I
I
I
I
I

nen bis zu acht Attacken pro Tag auftreten.

e Migrdane

Die Attacken sind gekennzeichnet durch starke Schmer-
zen, die haufig nur einseitig auftreten, sich aber auf
beide Kopfseiten ausdehnen kdnnen. Vielen Betroffenen
bleibt in dieser Akutphase nur der Riickzug.

bis starke Kopfschmerzen, die ein-,
aber auch beidseitig und sogar im
Nacken lokalisiert sein konnen.

Der Schmerz ist dabei meist so in-
tensiv, dass er das Privat- oder Be-
rufsleben massiv beeintriachtigt”,
erklart Dr. Holle-Lee. Ganz typisch
sind auch die Begleitsymptome einer
solchen Phase, die von Licht-, Lirm-
und Geruchsempfindlichkeit hin

zu Ubelkeit und Erbrechen reichen
konnen. Welche und wie stark diese
auftreten, ist von Patient zu Patient
unterschiedlich. Neben diesen eher
typischen Verldufen existieren auch
zahlreiche Sonderformen der neuro-
logischen Erkrankung. Diese machen
sich beispielsweise durch halbseitige
Lihmungen, Schmerzen, die iiber-
wiegend den Bauchraum betreffen,
oder Schwindelanfille bemerkbar.
Kopfschmerzen sind bei diesen
Formen teilweise iiberhaupt nicht
vorhanden, was die Diagnose
erheblich erschweren kann. =»

Q Sekundidre Kopfschmerzen

e Ein Medikamentenkopfschmerz ist die Folge eines Zu-
viels an Schmerzmitteln, bei dem bereits ein Gewdh-
nungseffekt eingetreten ist. Hier kdmpfen Patientinnen
und Patienten nach Absetzen der Medikamente mit
Entzugskopfschmerzen. Diese sind meist dumpf
A bis bohrend und kénnen lange anhalten.

e

&

it e T T T ————

I

|

|

» Weitere Ausloser fiir Kopfschmerzen kdnnen s |
Symptome sein, die durch andere Erkrankungen wie :
Erkdltungen oder Grippe, Magen-Darm- oder Nasen- |
. . . . |
nebenhdhlenentziindungen sowie bei Kater und |
Weit- oder Kurzsichtigkeit entstehen. l'
1

l

@ Lesen Sie noch mehr zum Thema auf unserem Live-Smarter-Blog unter: www.eatsmarter.de/migraene
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,,Menschlich
gedacht, digital
gemacht® - Online-
Unterstiitzung in
sachen Gesundheit?
Jetzt unter
www.tk.de
(Suchbegriff 9152434)
schlaumachen!

In Kooperation mit:

K

Techniker

Kampf dem Schmerz - einfach per App

Dank zahlreicher kostenloser TK-Online-Angebote haben Sie lhren persdnlichen

Ratgeber in Sachen Erndhrung, Fitness und Entspannung ab sofort immer mit
dabei. Fiir Migraniker:innen interessant: Mit der TK-Migrane-App kannim On-
line-Symptomtagebuch vermerkt werden, wie oft und schwer die Attacken auf-
treten sowie welche Beschwerden sie begleiten. So kann der Arzt die Diagnose
leichter stellen. Obendrein beantworten die Mediziner:innen des TK-Arzte-

Zentrums alle Fragen zum Thema Kopfschmerzen - ein Angebot exklusiv fiir
TK-Versicherte. www.tk.de (Suchbegriff 2025392 und 2009666)

e Haufige Ausléser

’ Was genau zum Ausbruch fiihrt,

wa,s g,ena,u, .[St M i,g,rm? 1 st noch nicht eindeutig geklirt.

1
X Vermutet werden aber individuelle
1

Anfallsweise, wiederkehrende Kopfschmerzen, die durch typische Vorboten \ Tdrlgg;r :/lle Stress, Veranderungen
- . . . er i
angekiindigt werden: Wen diese Symptome plagen, der leidet wahrscheinlich ‘\ Tagesrah :ﬁ'tenffeq‘fenz Od.e_r des
an Migrdne. Wie sich die Krankheit weiter dupert, lesen Sie hier. ‘. ythmus sowie spezifische
R Lebensmittel.

DIE KRANKHEITSPHASEN

VORBOTENPHASE

Einige Stunden bis zu zwei Tage vor der Attacke fiihlen sich Betroffene
abgeschlagen, gereizt oder verspiiren bestimmte HeiBhungergeliste.

AURAPHASE

Vor dem eigentlichen Schmerz setzen oft Lichtblitze und Zickzack-
linien im Sichtfeld ein, andere sehen eher verschwommen, verzerrt,
verwackelt. Auch Schwindel und Sprachstdérungen sind moglich.

KOPFSCHMERZPHASE

Vier bis zweiundsiebzig Stunden kann die Akutphase andauern. Vor
allem Pochen, Pulsieren oder Himmern auf einer Kopfseite im
Bereich um Stirn, Augen oder Schlafen sind typisch. Hinzu kommen
Ubel- und Appetitlosigkeit, Licht- und Gerduschempfindlichkeit.

ERHOLUNGSPHASE

Nachdem die Schmerzen abgeklungen sind, fiihlen sich viele noch
ein bis zwei Tage miide, erschdpft und abgeschlagen.
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Das rat die Medizin

Beim Blick auf die Statistik fallt auf,
dass besonders hiufig Frauen im Alter
zwischen zwanzig und fiinfzig Jahren
betroffen sind. ,,Grund dafiir sind die
weiblichen Geschlechtshormone, die
in der Pathophysiologie der Migriane
eine wichtige Rolle spielen. Aber auch
Mainner, Kinder und altere Menschen
konnen durchaus betroffen sein®,

so die Expertin. Doch egal ob zyklus-
bedingte Attacken oder scheinbar
grundloses Auftreten: Sobald die Er-
krankung den Alltag der Betroffenen
beeintrichtigt, sollte medizinischer
Rat gesucht werden. Besonders sinn-
voll ist es, bis zum Arzttermin ein
Schmerztagebuch zu fithren. ,,Das Nie-
derschreiben der Frequenz und der
Symptome kann einem selbst sowie
dem medizinischen Personal einen
Uberblick iiber mégliche Trigger ver-

schaffen. Aufierdem wirken viele P Wweltweit leiden 10 bis
Migranetherapien erst nach einigen 15 Prozent der Erwachsenen
Wochen oder sogar Monaten. Auch an Migréne. Frauen sind fast
hier hilft"ein Kopfschmerzkalender, P ' doppelt so hiufig betroffen.
um den Uberblick zu behalten. Wer ' Bei ihnen dauern die Attacken
jeden Tag unter den Beschwerden : zudem meist ldnger an und

leidet, profitiert aber durchaus auch
davon, absichtlich keinen Kalender
zu fithren und sich auf die positiven
Dinge des Lebens zu konzentrieren®,
rit die Medizinerin. Zettel und Stift
sind dafiir heutzutage gar nicht mehr
notig, da eine Vielzahl an Online-
Angeboten existiert. Die TK-Migriane-
App (www.tk.de, Suchbegriff 2025392)
bietet hierzu ein digitales Kopf-
schmerz-Tagebuch an, das Sie dann
immer dabei haben. =
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sind intensiver.

Migrane
am Arbeitsplatz

Flackernde Bildschirme, Hektik, intensive Geriiche und
Gerausche oder kdrperliche Anstrengung: All diese
Faktoren zdhlen fiir den GroBteil der Bevolkerung zum téglich
Brot - und kdnnen eine Attacke auslésen. Doch was tun?

SO GEHT’S BESSER:

Trennwande zu den Kolleg:innen, Pausen und Entspannungs-
libungen zwischendurch bringen fiir Biiroangestellte groBe
Erleichterung. Wer korperlich arbeitet, kann sich nach techni-
schen Hilfsmitteln erkundigen, welche die Arbeit erleichtern.
Und vor allem: offen mit den Vorgesetzten sprechen.
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Schmerzmythen — wir decken auf

Ob harmlose Hausmittel oder gar operative Eingriffe: Wer sich mit der Behandlung von Migréne
beschdftigt, trifft auf eine ganze Reihe von Ratschldgen. Welche davon etwas bringen, erfahren Sie hier.

Homdoopathie bringt
genauso viel wie
konventionelle
Schmerzmittel

X NEIN
Wissenschaftliche
Studien belegen, dass
homd&opathische
Heilmittel nicht
wirksamer als eine
Scheinbehandlung
mit Placebo sind.
Demnach spiirten
nur etwa dreiBig Pro-
zent der Migraniker
eine Verbesserung.

1A

Ein Darmpilz kann
der Ausloser sein

X NEIN

Haufig steht der Pilz
namens Candida al-
bicans im Verdacht,
Migréane auszuldsen.
Wissenschaftlich
belegt ist dies nicht.
Dem Pilzbefall sollte
dennoch mit Anti-
mykotika sowie einer
ballaststoffreichen
und zuckerarmen
Erndhrung zu Leibe
gerlickt werden.

v

»

b MidesiiB und Weidénrinde:

y

» Entspann‘ungsverféhren:« ,

. - Lavendel:

»

-

-» W,a}mes‘ Kis;s"en:' \uf d

-

Frische Luft hilft
gegen den Schmerz

X NEIN

Was beispielsweise
bei Spannungskopf-
schmerzen hilft,
wirkt bei Migrani-
kern oft kontrapro-
duktiv. Fiir diese
Menschen ist es
besser, sich in dunk-
le, reizarme Raume
zuriickzuziehen und
direktes Son-
nenlicht zu

meiden.

tirlich gegen Schmerzen:

Besser den Schlaf-
wach-Rhythmus
einhalten

vV JA
UnregelmaBige
Bettzeiten gehen mit
einem verdnderten
Hormonhaushalt
einher - was mogli-
cherweise Migrane
férdert. Auch der
Serotoninspiegel,
der fiir das Schmerz-
empfinden eine Rol-
le spielt, kann aus
der Balance geraten.

In Kooperation mit:

L2 ¢

Die

Techniker

Die Entfernung
von Mandeln
kann helfen

X NEIN

Migréne ist eine
komplexe Erkran-
kung, die von Fakto-
ren wie genetischer
Veranlagung, hor-
monellen Verdnde-
rungen, Erndhrung,
Schlaf und Stress
ausgeldst werden
kann. Sie steht nicht
in Verbindung mit
den Mandeln.
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ANZEIGE
‘ Auch Intervallfasten
'dlSl' bei Migrine keine gute
i ee. Die i
I, Unterzuckerung gilt

als Auslsser, Betroffene sollten
daher Wert ayf regelmaBige
Mahlzeiten legen.

Ernahrungs-Dos & -Don’ts

166

Eine ausgewogene Kost ist hier besonders vorteilhaft. Essen Sie
mehrmals téglich Vollkornprodukte und Kartoffeln, dreimal Gemiise
und zweimal Obst sowie Milchprodukte. Zwei- bis dreimal in der

Woche kénnen Fisch, Fleisch und Eier auf dem Teller landen.

Komplexe
Kohlenhydrate
Sie machen satt und
wirken dem Blutzucker-
abfall entgegen, der Mi-
grane begiinstigen kann.

Rhythmus am Tag

Essen Sie regelmaBig
drei Mahlzeiten iiber den
Tag verteilt. Eine davon

am besten warm und

frisch gekocht.

Einfachzucker
Helles Mehl und
Zucker lassen den
Blutzucker in die Hohe
schieBen und schnell
abfallen - das kann
Attacken férdern.

WWW.EATSMARTER.DE

T
Wasser
Flussigkeitsmangel gilt
als typischer Trigger.
Daher diirfen es gern
mindestens zwei Liter
Wasser am Tag sein.

In Ruhe essen
Goénnen Sie sich Pau-
sen, genieBen Sie die

Mahlzeit langsam ohne
Ablenkung, Hektik und
am besten im Sitzen.

Parmesan, Rotwein,
Schokolade, Salami
Biogene Amine
sorgen fiir Histamin-
freisetzung, welche die
Symptome ausldsen
oder verstdrken kann.

Niisse und Kerne

Da sie langsam Koh-
lenhydrate freisetzen,
liefern sie kontinuier-
lich Energie. Das ist
ideal fiir das Gehirn.

Tagebuch fiihren

Ein Erndhrungs- und
Schmerztagebuch hilft
dabei, Lebensmittel zu

erkennen, die nicht

vertragen werden.

Zitrusfriichte,
Feigen,
Sojabohnen
Der Stoff Tyramin kann
die GefaBregulation
storen - was Kopf-
schmerzen begiinstigt.

e e - - = = = = —————

Der richtige Lebensstil
entscheidet

Zu den Auslosern von Migriane
existieren nur wenige wissen-
schaftlich fundierte Belege. ,Tat-
sichlich stehen einige Lebensmit-
tel im Verdacht, die Attacken zu
fordern. Welche das sind, ist aber
sehr individuell®, weif§ Dr. Holle-
Lee. ,Betroffene sollten daher
nicht nach dem einen Trigger su-
chen. Vielmehr gilt es, die Gesamt-
heit der Einfliisse zu betrachten -
am besten {ibrigens mit der Hilfe
von Spezialisten. So gibt es leider
auch nicht das Superfood, das
einen Ausbruch verhindert.”
Belegt ist aber, dass vor allem
Migrédniker von einer ausgewo-
genen, gesunden Erndhrung
profitieren. Daneben konnen sich
auch Sport- und Entspannungs-
einheiten positiv auf den Verlauf
auswirken, wobei natiirlich nicht
in einer Akutphase trainiert wer-
den sollte. Unterstiitzung bei der
Lebensstilveranderung findet sich
auch im Online-Angebot der Tech-
niker Krankenkasse. So konnen
beispielsweise die App TK-Coach
oder der TK-GesundheitsCoach
(www.tk.de, Suchbegriffe 2143958
und 2023460) motivierende Be-
gleiter auf dem Weg ins beschwer-
defreie(re) Leben sein.

LARA SCHMIDT
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DR. MED. CAROLINE JAGELLA

10 Tipps unserer Expertin:
S0 reduzieren Sie Migrinebeschwerden

1. BloB keine Hektik

Suchen Sie nach einer anstrengenden Phase
einen ruhigen Ort - am besten im Griinen -
auf, wo sie regelmaBig durchatmen und zur

Ruhe kommen kdnnen.

2. Auf wechselwarm setzen

Kalte und lauwarme FuBb&der im
Wechsel trainieren Ihr GefdBsystem und
kdnnen, friihzeitig angewandt, sogar
eine Migraneattacke abbremsen.

3. Ein Hoch auf die Routine

Egal ob beim Essen, Zubettgehen oder
Pausemachen: Migraniker profitieren

von festen Tagesabldaufen, um die bereits
gestresste Reizverarbeitung zu entlasten.

4. Keine Angst vor Fett

Der Nahrstoff ist wichtig, um den Insulin-
und Blutzuckerspiegel stabil zu halten.
Die Menge und die Qualitdt machen es
hier aus! Besonders zu empfehlen:
Geflligelbrust mit Haut, die zudem viel
Protein und wichtige Stoffe zur Unter-
stlitzung des Immunsystems liefert.

5. Multitasking vermeiden

Unser Gehirn ist fiir die gleichzeitige
Bewadltigung mehrerer Tatigkeiten
nicht gemacht. Die Uberforderung kann
Kopfschmerzen begiinstigen.

In Kooperation mit:

K

Techniker

Wenn das besonders reizempfangliche Gehirn phasenweise viel Energie bendtigt, gilt es, seine
Lebensbedingungen mdoglichst optimal zu gestalten. Wie das geht, verrat die Neurologin.

6. Gewiirzmischungen und Saucen selbst zubereiten

7. Achtsam sein

¥

2

BBQ-Aromen, Grillsaucen und Co enthalten
oft viele SiBungsmittel, die den Blutzucker
Achterbahn fahren lassen. Wer sie selbst
mixt, weiB3, was drin ist, und lasst die
industrielle StBe einfach weg.

Einige Minuten bewusst atmen, dem Essen
die volle Aufmerksamkeit schenken oder
sich beim Zdhneputzen auf jeden Zahn kon-
zentrieren: Das hilft, im Hier und Jetzt zu
sein sowie innerlich ruhiger zu werden.

8. Schmerzfreie Zeiten ausnutzen

Wer in den beschwerdefreien Phasen ver-

sucht, alles nachzuarbeiten, steuert meist
direkt auf die ndchste Attacke zu. Besser:

genieBen und etwas fiir die Seele tun.

9. Nein zu Fertigkost

Ob Tiitensuppe oder Fast Food: Viele der
hoch verarbeiteten Lebensmittel stecken
voller Geschmacksverstarker wie Mononatri-
umglutamat, die Migrdne ausl&sen kdnnen.
Selbst mit frischen Zutaten gekocht gewinnt!

10. Experte werden

Informieren Sie sich und beobachten Sie lhre
Symptome sowie mogliche individuelle Aus-

l&ser. Ein Schmerztagebuch kann helfen, sich
und seine Erkrankung besser zu verstehen.
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NEUE
BUCHER

FRISCHES LESEFUTTER

Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmdoker
von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykdchen.

EasyVeg:
Christm:

e fir fe

Festliche Pflanzenpower

Schlemmen Sie sich fleischlos
und raffiniert durch die Feiertage

An Weihnachten gehen Veganer:innen
immer leer aus? Von wegen! Bloggerin
Katy Beskow beweist mit ,,Easy Vegan
Christmas® das Gegenteil. Neben
Kostlichkeiten wie Wellington-Braten,
Shepherd’s Pie, Pastinakensuppe mit
Rote-Bete-Chips, Eierpunsch und Schoko-
Orangen-Shortbread gibt die seit 16 Jah-
ren vegan lebende Autorin auBerdem
Tipps zur Meniiplanung, Essensvorberei-
tung und cleveren Resteverwertung.

ars vivendi, 192 Seiten, 28 Euro

Unbedingt nachmachen: wiirzige
Auberginen mit gerdsteten Mandeln
und salzigem Zitronenjoghurt und
Hefe-Tannenbaum mit Knoblauchbutter

Sea Bream Ceviche

Im Buch auf Seite 41

i,

CRISPY &
CRUNGHI

EMUEPRIGER AUE JAPAN

i
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Lassen Sie’s krachen

In ,,Crispy & Crunchy. Knuspriges aus Japan®
treffen die faszinierende Welt der Mangas und
die Ideen des Teams aus dem Wiener Restaurant
Mochi aufeinander. Ob Gemiise, Fleisch, Fisch,
Meeresfriichte, Obst oder Desserts: Eingehiillt

in den richtigen Knuspermantel verwandeln

sich diese Zutaten zu purem Comfort
Food. Brandstétter, 208 Seiten, 35 Euro

Gutes aus
der Natur

AuBer Sauerkraut
hat es hierzulande
bisher kaum ein
Ferment in die
heimische Kiiche
geschafft. Dabei
sind vergorene
Lebensmittel eine
Wohltat fiir den
Darm. In ,Schnelles Griinzeug: Fermentiertes
Gemiise in der Alltagskiiche® interpretiert das
Vater-Sohn-Duo Olaf Schnelle und Georg Bag-
denand bekannte Gerichte neu, etwa Bohnen-
salat mit Curtido, Bratkartoffeln mit Kimchi oder
Flammkuchen mit Holunderkraut. Eine ausfiihr-
liche Anleitung zum Selbstfermentieren gibt es
natiirlich auch. DuMont, 192 Seiten, 28 Euro

FOTOS: PR, LUKE ALBERT, VANESSA MAAS , SHUTTERSTOCK (2)



Easy-peasy
Kleinigkeiten zum Mitnehmen,
Gebaéck fiirs Frihstiick, pfiffige
Leckereien fiir zwischendurch
sowie aufwendigere Backwaren
zeigt die Schweizer Zweifach-
mama Nadja Zimmermann in

Schnorkellos gut

Von Brennnessel-Kdse-Spatzle und
Kartoffel-Wirsing-Auflauf bis Marmor-
kuchen: ,,Frau Kaufmann kocht Rezep-
te ohne Firlefanz“ von Karin Kaufmann
und Karin Guldenschuh enthilt bo-
denstandige und gelingsichere Anlei-

KAUFMANN
KOCHT |

Rhnadis es eine spannende Gewiirzkunde.
AT Verlag, 256 Seiten, 36 Euro

,LouMalou - entspannt backen®.
AT Verlag, 152 Seiten, 32 Euro

tungen ohne Chichi mit saisonalen
sowie regionalen Zutaten. On top gibt

Brainfood

Nicht nur mit einem be- NTI
wussten Lebensstil kénnen
Sie Ihr Gehirn fit halten.
Auch die richtige Erndh-
rung wirkt unterstiitzend.
Wie das geht, erfahren Sie
in ,,Anti-Aging flirs Gehirn®
von den Erndhrungs-Docs. )
ZS, 192 Seiten, 26,99 Euro -

e
“mahrngs

*CS

Heimelige Wohlfiihlkiiche

Gemeinsam mit seiner GroBmutter prdsen-
tiert der Sternekoch in ,,Robin Pietsch und
Oma Christa - Unsere Lieblingsrezepte®
iber 70 herzhafte und siiBe Ideen. Wie wa-
re es mit Soljanka, Harzer Bauernfriihstiick,
oder Quarkkeulchen mit Apfelmus? Edition
Michael Fischer, 208 Seiten, 33 Euro

Fiir Grof3
und Klein

80 Mal siiBer Genuss

»Backen macht gliicklich® ist
nicht nur der Titel des Koch-
buchs, sondern auch das Motto
von Autorin, Journalistin, Mama
und Bloggerin Kathrin Runge.
Zudem ist es der Name des
groBten Foodblogs zum Thema
Backen im deutschsprachigen
Raum. In diesem Schmd&ker
finden Sie Klassiker wie die

<athivi Furge

Backen

macht gliicklich
© Pas Familienbeackbuch

It’s Wine o’clock

Entdecken Sie in ,,Der Weinkalender 2024
Urlaubstipps aus 50 Weinregionen weltweit
fiir lhre ndchste Reise: Infos zu Rebsorten,
Empfehlungen zu Locations und Sehens-
wiirdigkeiten sowie kdstliche Inspirationen

von EAT SMARTER mit n

cleverem QR-Code
zum Rezept. Jeder DERWEIN
KALENDERZ024

Kauf hilft der Kinder-

krebsstiftung. Eine
kostenlose Lese-
probe finden Sie

Apfel-Zimt-Torte, aber auch unter: www.
AuBergewdhnliches wie Konfettikuchen und Cookie Pie fiir Kinderge- wineservices.eu,
burtstage oder das Sommerfest in der Schule - mal glutenfrei, ohne 17,95 Euro

Ei oder raffinierten Zucker oder extra an die Erndhrungsbediirfnisse
der Kleinsten angepasst. Dorling Kindersley, 192 Seiten, 24,95 Euro

o -
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BESSER
SCHLAFEN

SCHONHEITSKUR IM SCHLAF:
DAS IST DAS GEHEIMNIS

Gesunde Nachtruhe ist nicht nur fiir das allgemeine Wohlbefinden wichtig. Auch Haut, Haare und Nagel profitieren
von der wohltuenden Entspannung - schlieBlich haben sie dann einige Stunden Zeit, um sich zu regenerieren.

L Faut die NaCht
. unruhig aus, sorgt das

ymon Cortisol
Der Jungbrunnen-Effekt: Mythos oder echt? Str::::anenSECk;
Augenringe und eine

Der Dornréschen-Trick ist kein Mdrchen, sondern wahr. Denn wéhrend unser Kérper tagsiiber zahlreichen fahle Gesichtsfarbe. 4

Umwelteinfliissen ausgesetzt ist, laufen die Reparaturprozesse nach dem Dunkelwerden auf Hochtouren.

S

9 Melatonin wirkt antioxidativ: Gemein-
sam mit unseren Immunzellen bildet das
kdrpereigene Sandmannchenhormon die
Abwehrbarriere der Haut und schiitzt
diese vor Schaden durch UV-Strahlung,
Feinstaubpartikel oder Stress.

- gegen friihzeitige Hautalterung

o Wachstumshormone werden
ausgeschiittet: Vor allem in der fiir die
Erholung wichtigen Tiefschlafphase
sorgen Proteine wie Somatotropin
dafiir, dass abgestorbene Zellen
durch neue ersetzt werden.

- Spannkraft und Elastizitét

des Bindegewebes

e Stoffwechsel der Zellen wird
angekurbelt: Sobald wir friedlich
schlummern, wird die Durchblutung
der Haut angeregt, Feuchtigkeitsver-
luste werden ausgeglichen sowie
bauen Stress ab und wachen mit wertvolle Vitalstoffe aus tieferen Ebenen
einer positiven Einstellung auf. in die auBere Hornschicht geschleust.

-® ansteckendes Lécheln 1\/ -» frischer und praller Teint

e Inneres Strahlen wird
alktiviert: Im Traum sortiert
und verarbeitet das Gehirn die
Eindriicke des Tages. Kurz: Wir

Top-4-Beauty-Booster
aus der Ern'é.hrung Omega-3-Fettsaduren: Biotin: Vitamin C:

Vitamin A:
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7 Abendrituale fiir mehr Glow

Mit den richtigen Gewohnheiten legen Sie den Grundstein fiir
selige Trdume und ein tolles Erscheinungsbild. Wir verraten
<3 S lhnen Tipps, mit denen Sie wie wachgekiisst aussehen.

NICHT MIT NASSEM
HAAR INS BETT

Im feuchten Zustand ist
unser Schopf besonders

WELLNESS
FUR ZU HAUSE

Egal ob fiir nur fiinf Minuten
oder langer, vertraute Routinen

helfen beim Abschalten. Nutzen Sie C empfindlich. Planen Sie also
Ihre Zeit im Bad fiir einen verwShnenden — genligend Zeit zum Trocknen ein 2
Ausklang fiir Kérper und Geist, zum Beispiel oder flechten Sie einen lockeren
mit einer Gesichtsmassage oder einem selbst Zopf, um Spliss und Briichigkeit zu
gemachten Peeling aus Meersalz und OL. verhindern. Lassen Sie zudem Kokosol in
den Langen einwirken, diirfen Sie sich
liber eine glanzende Mdhne freuen.
BESSER ZU
PROTEIN
GREIFEN GESPANNTE
Die Amino- STELLEN
saure Trypto- BESONDERS
phan gilt als PFLEGEN
natiirliches Wunder- Raue Ellenbogen oder
mittel fiir heilsamen Knie? Schenken Sie
Schlummer. Greifen Ihren Problemzonen
Sie zu Lachs, Cashew- gerade im Winter
niissen, Bananen oder eine Extraportion
Haferflocken, die reich an Aufmerksamkeit. S
dem EiweiB3baustein sind. Rissige Fersen freuen
sich liber eine FuBcreme mit
Urea, darliber warme Socken und
ANTIMIKROBIELLER die Inhaltsstoffe ziehen ideal ein.
KOPFKISSENBEZUG DIE RICHTIGE
Bye-bye, Akne! Dank NACHTCREME FINDEN )
in den Stoff eingewobener Im Schlaf weiten sich die Poren und Wirk- IN FRISCHE LAKEN HULLEN
Silberfaden dammt der samtene stoffe werden besser aufgenommen. Die In saubere Bettwdsche kuscheln
Held die Vermehrung von Milben, Pflege am Abend sollte daher reichhaltiger wir uns viel lieber ein und steuern
Bakterien sowie Pilzen ein. Das als am Tage sein. Je nach individuellem damit auch Pickeln und Irritationen
beugt Unreinheiten vor und kann Bedarf reicht es auch aus, reines Aloe- entgegen. Wechseln Sie also regel-
S nachhaltig bei Rosazea helfen. Vera-Gel, Wildrosenkerndl maBig lhre Beziige, um Riickstande
é Auch flir Allergiker stellt er eine oder ein Retinol- von Kosmetika, Schweif3, Schmutz
z ausgezeichnete Option dar. Serum einzumassieren. sowie Schuppen zu verringern.
g

73
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,LECKERE HULSENFRUCHTEKUCHE":
Unser Kochkurs fur November

Sie wunschen sich, gesundheitsbewusster zu kochen, und
sind noch auf der Suche nach passenden Inspirationen?
Dann sind unsere EAT SMARTER-Kochkurse fur eine
moderne, genussvolle Erndhrung genau das Richtige

fur Sie!l Und diese Menus kochen wir mit Ihnen:

Menufolge fur den November-Kochkurs:

* Vorspeise: Warmer Kurbissalat mit Kichererbsen

* Hauptspeise: Zander mit Erbsengemuse
* Hauptspeise: Blumenkohlsteaks mit Linsen und Pflaumensauce
* Dessert: Bohnen-Brownies

. ) )
Unsere Cooking Classes werden unterstitzt von:
A= nL
Herbaria w PAYS D'OC
Herbaria Ahornsirup aus Pays d’Oc IGP
Nachhaltig genussvolle Kanada Sortenreine Weine aus
Bio-Gewirzspezialitaten Das reine Naturprodukt Stdfrankreich
\- J

www.eatsmarter.de/kochkurse
Hier anmelden: Tel.: 040 228 60 69-0 * E-Mail: kochkurse@eatsmarter.de

Bei diesen Kochschulen kénnen Sie die
EAT SMARTER Cooking Classes buchen:

© Berlin

Koch- & Grillakademie Berlin
www.kochundgrillakademie.de

© Bielefeld

Kochstudio Péschel
www.dermeisterkoch.de

© Braunschweig

Winzerkuche
www.winzerkueche.de

@ Cottbus

KOCHKULTUR Cottbus
www.kochkultur-cottbus.de

© Diisseldorf

Kochschule Disseldorf
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

© Kulmbach

Kulmbacher Ménchshof
www.kulmbacher-moenchshof.de

@ Miinchen

Koch Dich gliicklich
www.kochdichgluecklich.de

@ Schwerin

Krémer Weinhandel & Kochschule
www.kroemer-schwerin.de

@ stuttgart

Ilzhofer’s Event-Kochschule
www.ilzhoefers.tritschler.com
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KLUGE
TIPPS

ONE MORE THING

An dieser Stelle 6ffnet das EAT SMARTER-Team sein Notizbuch und gibt die besten Tipps und Ratschlage
fur eine optimale Erndhrung, ein gesundes Leben sowie einen guten Schlaf.

VON
KATRIN
LAMMERS

Was hilft gegen Sodbrennen nach
dem deftigen Weihnachtsmahl?

o Auf die Kraft der Natur setzen
Gegen jedes Leiden ist ein Kraut gewachsen, so auch gegen das
scharfe Gefiihl hinter dem Brustbein, das sich nach dem Essen
bis in den Rachen ausbreiten kann. Altbewdhrte Heilpflanzen
wie Kamille, Kiimmel, Ingwer und SiiBholzwurzel verschaffen
unmittelbare Linderung als Tees, Tropfen oder Losungen.

® Aus der Hausapotheke

Die Einnahme von Natron neutralisiert den
Uberschuss an Magensiure. Dafiir [3sen Sie
einfach einen Teeloffel Backnatron in einem
groBen Glas mit stillem Wasser auf und riih-
ren ein paar Mal kréftig mit dem Loffel um.

o Fiir die Verdauung spazieren gehen

Drehen Sie nach dem Festschmaus eine Runde an der frischen
Luft, bringt das den Darm in Bewegung. Im Liegen dagegen kann
der Magensaft leichter in die Speiserohre zuriickflieBen.

© Milder Bauchschmeichler

Mit ihrer optimalen Mischung aus Mineralien und Spurenele-

menten mindert Heilerde auf natiirliche Weise sdurebedingte
Beschwerden wie Sodbrennen, AufstoBen sowie Vollegefiihl.

FAZIT Bei jedem wirkt etwas anderes: Atmen Sie tief durch,
nehmen Sie den Stress raus und probieren Sie verschiedene
Methoden aus, um lhren personlichen Wohltéter zu finden.

Eat

VON
IRIS LANGE-
FRICKE

Wie reagiert der Korper,
wenn wir weniger Alkohol trinken?

® Erholung fiir den Organismus

Wir umgehen nicht nur die typischen Kopfschmerzen nach dem
Genuss, sondern auch Magenprobleme. Denn wenn wir weniger
oder gar keine Drinks zu uns nehmen, wird auch weniger Magen-
saure gebildet und die Schleimhaut kann sich erholen. Die Leber
hat den meisten Benefit: Das Organ kann sich regenerieren und
um die eigentliche Arbeit im Korper kiimmern.

® Welchen Vorteil hat das Herz davon?

Schon bei einer kurzen Abstinenz entspannt sich das Herz und
der Herzschlag kann sich regulieren. Der Flissigkeitshaushalt
kommt in Takt, Sie fiihlen sich wohler und fitter.

® Zeigt sich das auch auf der Waage?

Auch auf unser Gewicht kann sich der Verzicht positiv bemerk-
bar machen. Wir trinken automatisch weniger Kalorien und der
Korper wandelt diese liberfliissige Energie nicht in Hiiftpolster
um. AuBerdem wird die Fettverbrennung erleichtert.

FAZIT Trinken wir weniger oder keinen Alkohol, pro-
fitiert der ganze Korper davon. GemaR der Deutschen
Gesellschaft flir Erndhrung sind mindestens zwei bis
drei Abstinenztage in der Woche empfehlenswert.
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Kann Gurgeln mit Salzwasser vor
einer Infektion schiitzen?

® So sorgen Sie jetzt am besten vor

Wenn die Temperaturen langsam fallen, schlagen

auch die Erkaltungsviren wieder verstarkt zu. Es beginnt mit
Halskratzen sowie einer triefenden Nase und am Ende halt sich
oftmals ein hartnackiger Husten. Um sich dagegen zu wappnen,
schwdren viele aufs Gurgeln mit Salzwasserlésungen oder Tee.

® Leider nur ein oberflachlicher Unterstiitzer

Wer sich mit diesen Hausmitteln mindestens 30 Sekunden lang

den Hals ausspiilt, kann der Vermehrung freier Viren auf den
Schleimhduten entgegenwirken. Allerdings riicken Sie

- nicht jenen Ubeltédtern zu Leibe, die tief im Inneren

®°s -~ o

— der Schleimhautzellen sitzen. Bereits kurz nach dem
® Gurgeln tummeln sind wieder neue B&sewichte im

Rachen. Wie lange sich die Viruslast auf diesem Weg

wirklich minimieren lasst, ist nicht klar.

@
|
Expert:innen gehen von einigen Minuten aus. Ly ’e
[ r\.
® Wie stelle ich eine Salzwasserlosung her? o °@°

Den natliirlichen Helfer kdnnen Sie easy zu Hause selbst LR
herstellen. Losen Sie dafiir einen halben Teeloffel Meersalz in

250 Milliliter lauwarmen Wasser auf und gurgeln Sie damit.

Auch Melissentee hat sich aufgrund seiner virustétenden Wir-
kung, vor allem in der Naturheilkunde, als erfolgreich erwiesen.

FAZIT Grundsatzlich unterstiitzt das Gurgeln mit Salzwasser
den Kampf gegen Krankheitserreger, denn es befeuchtet die
Schleimhdute und wirkt desinfizierend. Das sorgt fiir eine
bessere Durchblutung sowie erhdhte Abwehrzellen, sodass
sich der Korper besser gegen die Fieslinge wehren kann.
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Ist ein kurzes Schlafchen die beste
Losung gegen ein Mittagstief?

® Was kann ich bei akuter Miidigkeit am Tag tun?

Hat das Tief erst einmal zugeschlagen, ist der Leistungsabfall
schon in Sicht. Fiir eine effektive Erholung zwischendurch sorgen
verschiedene Mechanismen. Dazu gehdren eine kleine Runde um
den Block, ein groBes Glas Wasser oder die wohl bekannteste
Methode, die Akkus wieder aufzuladen: der Powernap.

@ Kann der Nap sogar die Gesundheit fordern?

Aktuelle Studien belegen, dass ein gelegentliches Nickerchen

in der Mittagszeit die Herzgesundheit fordert und insgesamt

das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen senkt. Zudem kann
ein kurzer Schlaf die Konzentrations- wie auch Leistungsfahigkeit
verbessern und ganz nebenbei die Stimmung heben.

® So gelingt die ideale Pause zwischendurch

Um von den positiven Wirkungen zu profitieren, sollte der Nap
nicht langer als 20 Minuten sein, sonst geht der Effekt verloren
und wir sind nach dem Aufstehen miider als zuvor. Das liegt da-
ran, dass wir im Durchschnitt nach 20 bis 30 Minuten von der
Leichtschlafphase in die Tiefschlafphase libergehen.

FAZIT Sich ab und an aufs Ohr zu hauen, wenn Sie kaum
noch klar denken kénnen, schadet zwar nicht, doch Sie
sollten es vermeiden, den Miidigkeitsanfallen regelmaBig
nachzugeben. Speziell bei Schlafstdrun-
gen ist es sinnvoller, wenn Sie abends
vollkommen matt ins Bett fallen.
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Gesund essen kann so einfach sein!

Unsere beiden Bestseller

10 JAHRE BEST OF

EatSmart %& EatSmarter!
e

UNSERE 400 BESTEN REZEFTE ZUM

ABNEHI\/IEN'

DAS JUBILAUMSBUCH DAS ABNEHMBUCH
Anlasslich unseres groBen Jubildaums Gewicht reduzieren, aber mit Genuss!
,10 Jahre EAT SMARTER™ haben wir ein Buch mit In diesem Buch haben wir fiir Sie unsere 400 besten
unseren besten 400 Rezepten herausgebracht. Rezepte zum Abnehmen zusammengestellt.
Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein
Hardcover und kostet 29,80 Euro. Hardcover und kostet 29,80 Euro.

Bestellen Sie jetzt unsere Kochbucher unter

www.eatsmarter.de/buecher
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APPS FUR IHR SMARTPHONE REZEPTE

Tradlas mit Gemalen Rsthoalzalar it Wilven-Tagratela Aubreriginen pit feiz und
U Pesto Radizehia Tomaten drd Russs dicsen Behnea

ENDE DEZEMBER KOMMT UNSERE GROSSE ABNEHM-APP

Horen Sie auf lhren Bauch:
Er will weg!

Nach dem groBen Erfolg der ersten EAT SMARTER-App mit gesunden Rezepten
launchen wir Ende Dezember unsere zweite App, in der Sie liber 10.000 Rezepte finden,
die sich ideal zum Abnehmen eignen. Egal ob Sie einfach nur weniger
Kalorien zu sich nehmen oder einer speziellen Ernahrungsform wie Intervallfasten,
der Low-Carb-, Keto-, Paleo-, Mittelmeer- oder Sirtuin-Diat folgen mdchten -
diese App unterstiitzt Sie bei lhrem Vorhaben.

Unsere Abnehm-App ist ab 27. Dezember 2023 im App Store und bei Google Play erhdltlich.
Sie kostet 3,95 Euro monatlich und ist jederzeit kiindbar.



VORSCHAU

178

Der Stoffwechsel-
Trick

Abnehmen mit
antientzundlicher Ernahrung

=» Warum uns der Bauch am Abnehmen hindert und was die Blockade lOst.
Unsere Experten zeigen in der nachsten Ausgabe den Weg aus diesem Teufelskreis.

=¥ Lernen Sie, wie Erndhrung und Bewegung Entziindungsvorgange
im Kérper hemmen kdnnen.

=?» AuBerdem: tolle Rezepte, die garantiert Ihren Stoffwechsel anregen.

Unsere groBe Abnehm-Ausgabe kommt am 22. Dezember

WWW.EATSMARTER.DE






GenieBen vereinfacht.
Frische verdreifacht.

HIHERE
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Bei einer Temperatur von knapp uber optimaler Luftfeuchtigkeit®leiben

Lebensmittel in den BioFresh-Safes von Liebherr bis zu drei Mal langer frisc
Gut fur Vitamine und Nahrstoffe. Und gut fir uns: kein Uberflissiges Wegwerfen
mehr und kein standiges Einkaufen. Das spart Zeit und Geld, die Sie besser

in den Genuss lhrer Lieblingslebensmittel investieren. BioFresh von Liebherr ist
eben mehr als bis zu drei Mal langere Frische.

“lo\rage!" . ~

Genuss auf ganzer Linie. Mit BioFresh von Liebherr.

[=] 55 =

i LIEBHERR
E..'_ home.liebherr.com/biofresh

*Die Tagesangaben beziehen sich auf den Vergleich zum normalen Kiihlteil
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