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Alle einfach und schnell "~
nachzukochen

Das Geheimnis der

Neue wissenschaftliche Erkenntnisse,
die Sie unbedingt kennen sollten!

ESSPAUSEN 5%
=7 kN

"-Jﬁ h'.

Ostern
ohne Stress!

Mit unseren Ruckzuck- ichti fiir 1h dheit:
ideen zum Brunchen Immer wichtiger fur Inre Gesundheit:

Ernéihrungs-Doktor S ! W I NTE RVAI-I-FASTE N

Dr. Matthias Riedls clevere 1"1;__}_ So schaffen auch Sie den Einstieg
Formel fiir einen fitten Darm

L



R w .
Kaufe Schweizer Kase
und gewinne!

/ 3 ‘ Jetzt mitmachen auf
(.:'I . www.schweizerkaese.de

Teilnahmeschluss: 15.05.2023. Weitere Informationen
und Teilnahmebedingungen auf der Website.

Schweizer Kase.
Gemacht, um Menschen zu verbinden.

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

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

,SUISSE e
% [ ]

Kase aus der Schweiz.

Schweiz. Natiirlich. www.schweizerkaese.de
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EDITORIAL

ZUALLERERST

LSEat Less Often”, ins Deutsche tibersetst also ,,Weniger héufig

essen”, lautet eine Formel, die uns in den letzten Wochen und
Monaten intensiv beschdftigt hat. Anerkannte Wissen-
schaftler aus aller Welt, darunter Prof. Dr. David
Sinclair von der Harvard Medical School, sind sich
sicher, dass regelmdfsige Esspausen sehr gesund und
lebensverlingernd sind — womit auch die Themen
Intervallfasten und Fasten wieder an Aktualitit ge-
winnen. Wir haben uns das Prinzip ,,Eat Less Often”
in der Redaktion genau angeschaut und Prof. Sinclairs
wichtigsten Erkenntnisse fiir Sie susammengefasst. Denn
der Biologe und Genetikprofessor ist sich sicher: ,,Durch Fasten und die richtige Er-
néhrung konnen Sie Altern nicht nur aufhalten, sondern die Uhr sogar zuriickdrehen.”

Passend dazu warten in dieser Ausgabe 74 garantiert gesunde Rezepte darauf, von
Ihnen entdeckt und nachgekocht zu werden. Da wdren zum Beispiel 16 farbenfrohe
Gerichte aus der Friihlingskiiche zu probieren (ab Seite 42). Oder [(1)isch Gefangenes
unserer TV-bekannten Starkdche (ab Seite 84), rasante 30-Minuten-Rezeple

(ab Seite 100), raffinierte One-Pot-Interpretationen (ab Seite 122),
Anregungen fiir eine wohltuende Haferkur (ab Seite 134,)

und nicht zuletzt neue Leckereien fiir die kleinsten
Gourmets mit grofstem Hunger (ab Seite 146). Schwer-
punkt dieses Mal in unserem familienfreundlichen
Kids-Special: Milch, Joghurt, Kdse und Co.

Lehnen Sie sich mit dieser prall geftillten Lektiire
zurtick und geniefsen Sie einen rundum gelun-

genen kulinarischen Friihling. EAT SMARTER £
wiinscht Ihnen eine gute Zeit und beste Gendtisse.

Am 9. und 10. April feiern wir Ostern — vielleicht gemein-
sam mit lieben Freunden oder der Familie. Unsere Rezept-

redaktion hat fleifsig getiiftelt und klasse Brunchideen

o))/
<\
\

\'\\\\
YL

fiir alle Fille gezaubert (ab Seite 112), die sich wunderbar
vorbereiten lassen. Praktisch, denn fiir Stress bleibt neben

N

intensiver Eiersuche und ausgelassenen Gesprdchen
an tippig gedeckten Festtafeln definitiv keine Zeit.

FOTOS: PR

ANZEIGE

TRYB"®

Der smarte
Fasteneinstieg

BRAIN BODY BALANCE: Erleben Sie ein
neues Korpergefihl mit TRYB® und etablieren
Sie eine Fastenroutine ohne Hungerattacken
oder Leistungsabfall. Das vegane TRYB®-
Konzentrat lasst sich ganz einfach mit Wasser
zum fertigen Drink mixen, ist laktose-,
gluten- sowie allergenfrei und punktet

mit 27 Vitaminen und Mineralstoffen. Mehr
Informationen unter: www.get-tryb.com

Gewinnen Sie eins von zehn Limited Edition
TRYB®-Starter Sets fir die erste Woche, be-
stehend aus einer Flasche TRYB®-Konzentrat
und einer Trinkflasche, im Wert von je 59 Euro.
HIER GEHT ES ZUM GEWINNSPIEL:
www.eatsmarter.de/tryb

Jetzt bis

02.04.23

teilnehmen!

PRASENTIERT VON

Eat|
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Nachhaltig schlemmen

Damit Sie auch in Zukunft zur
Nahrstoffbombe aus dem Meer
greifen kdnnen, erfahren Sie

in dieser Ausgabe alles iiber
bewussten Fischkonsum.

e v

N -

Klassiker neu interpretiert:
Unsere Starkdche verleihen
ihren liebsten Fischgerichten
eine frische Brise.

4 WWW.EATSMARTER.DE

134

Mehr als nur @§
ein Friihstiick /4

Hafer ist iberraschend vielseitig und
mit den richtigen Inspirationen werden
die Hafertage zum absoluten Highlight.

112

Achtung,
Loffel gespitzt

Bei EAT SMARTER miissen Sie
nicht lange nach Ideen fiir
einen rundum gelungenen
wie auch entspannten
Osterbrunch suchen.

Unsere flotten
Rezepte ab Saite
100 sind w maxs

Smarte
Expresskiiche

Manchmal ist keine
Zeit, lange am Herd
zu stehen. Daher verraten
wir, mit welchen Tricks das

Essen im Nu servierfertig ist.



THEMEN DIESER AUSGABE

22 Interview: Wie Repha mit Naturarznei
Ihrem Wohlergehen unter die Arme greift

24 Warum Sie sich zwischen den Mahlzeiten
unbedingt Esspausen génnen sollten

74  Mit unseren Dos and Don’ts fiir die schnelle
Kiiche hat Tiefkiihlpizza keine Chance

132 So vorteilhaft sind Haferflocken
144 Tipps fiir gelungene Hafertage

156 Keine krummen Dinger: Fitfood Banane

REZEPTE
6 Rezeptfinder
14 Belebender griiner Smoothie
42 Kulinarisches Friihlingserwachen

84  F(r)isch auf den Tisch: Unsere Starkdche
prasentieren abwechslungsreiches Seafood

100 Vitalstoffkniiller fiir Eilige
12 Easy Hingucker auf der Ostertafel

122 Alles in einem - tolle One-Pot-Rezepte

134 Spannendes mit Hafer: 5-Zutaten-Kiiche

24 Weniger ist mehr

Snacks den Riicken zuzukehren und stattdessen feste

Esspausen einzuhalten, schiitzt vor {iberschiissigen Kilos sowie Krank-
heiten, weif3 Prof. Dr. David Sinclair. Wir decken auf, was sich hinter
seiner ,,Eat Less Often“-Formel verbirgt und wieso diese so genial ist.

146 Einfach kochen fiir Kids

LIVE SMARTER

66 Erndhrungsdoktor Matthias Riedl:
fit und munter dank guter Darmbakterien

158 Geben Sie den Takt fiir Ihre Herzgesundheit an

165 10 Expertentipps: mehr Bewegung fiir
ein starkes Herz-Kreislauf-System

42

Aromakracher, die Sie aus
dem Winterschlaf holen
Leckereien mit einer geballten Ladung an

Farbpower und knackigen Zutaten lauten
den Friihling in der heimischen Stube ein.

RUBRIKEN
8 Saisonkalender
10 Aktuelles aus der Forschung
12 Kolumne: der Fitness-Doktor

16 Cornelia Polettos Kochschule:
Hefeteig

18 Smart und nachhaltig: So gelingt
verantwortungsvoller Fischgenuss

64 Starke Stiicke

72 Produkt- und Branchennews

158

Hand aufs Herz

168 Buchtipps
170 Besser schlafen

173 One more thing
Vorsicht ist besser als Nachsicht:

Gemeinsam mit unseren Experten
erkldren wir, wie Sie lhre Pumpe wider-
standsfahig und sich selbst vital halten.

176  Impressum

178 Vorschau

FOTOS: SHUTTERSTOCK (6), BRIGITTE LACOMBE

* Das sind unsere Titelthemen
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REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

FRUHLING

AN
55 Bérlauchsuppe mit
Garnelen

E‘-‘f

Ca

57 Spinatpfannkuchen
mit Ringelbete

60 Junge Mohren mit
Griinkernbratlingen

95 Nuss-Risotto mit
Saibling und Feldsalat

109 Krauter-Gemiise-
Puffer mit Joghurt-Dip

116 Erbsen-Zucchini-
Fritter mit Fetasauce

6 WWW.EATSMARTER.DE

54 Fladen mit griinem
Gemiise

56 Roastbeef mit Kohl-
rabi-Sellerie-Vinaigrette

58 Griine Friihlings-
Bowl

62 Lila Kartoffeln mit
griiner Sauce und Eiern

88 Ofen-Fischfilet
mit Champignonbutter

% ,g,. i

96 Griiner Hering mit
Kartoffel-Gurken-Stampf

105 Gebratene Quinoa
mit Tofu

OSTER
BRUNCH

117 Raucherlachs-
réllchen mit Reis

54 M&hren-Spitzkohl-
Salat mit Rinderhack

58 Kabeljau mit
Barlauchkruste

89 Heringsstipp mit
Gurkenstreifen

il

98 Krabbenbrot
mit Spiegelei

106 Pancakes mit
warmer Tomaten-Salsa

g

¥

55 Graupensalat mit
pochiertem Lachs

57 Rote-Bete-Gazpacho

mit Radieschen

oy

59 Kohlrabi-Carpaccio

mit Couscous

WG
63 Gurken-Minz-Salat
mit Erdniissen

90 Kurkuma-Sellerie
mit Garnelen

SMART &
SCHNELL

107 Krauter-Omelett
mit Dill und Lachs

60 Spinat-Shakshuka

STARKOCHE R

92 Lachs-Ceviche mit
Orangen-Fenchel-Salat

102 Kichererbsen-Curry
mit Chutney

108 Thaildndische
Hithnersuppe

86 Makrele mit Sauer-
kraut und Graupensalat

93 Knusprige Kartoffel-
rosti mit Rducherforelle

102 Kohlrabi- und
Méhrensticks mit Sesam

109 Spaghetti mit
pochiertem Ei

114 Pikante Spinat-
Frischkdse-Rolle

118 Ziegenfrischkase-
ballchen mit Aprikosen

114 Bruschette mit
griinem Erbsenaufstrich



118 Mohrenkiichlein 119 Pikante Brokkoli-
mit Frischkdsecreme Muffins

124 Pad Thai mit
Garnelen

128 Bulgur mit Kohlrabi
und Bohnen

N

136 Kurkuma-Hafer-Brei 138 Apfel-Mohren-
mit Pekanniissen Porridge

141 Zucchini-Porridge 141 Hafer-Gemlise-
mit Tomaten Suppe

e

151 RGstbrote mit Quark
und SiiBkartoffeln

148 Kichererbsen- 152 Mohrencremesuppe
Gemiise-Fritter mit Dip mit Pastinaken

153 Hahnchengeschnet- 154 Bananen-Hafer-
zeltes mit Rahmgemiise Porridge

120 Ricotta-Brunnen-
kresse-Ballchen

126 Schneller Fried Rice mit Hahnchenbrust und Ei

REZEPT
FINDER

ONE POT

127 Fischpfanne mit
Tomaten und Oliven

128 Krauter-Couscous 129 Reissuppe mit 130 Ramen-Suppe
mit Tofu Huhn mit Gemiise

5-ZUTATEN

140 Haferbrei
mit gegartem Gemiise

142 Baked Oatmeal mit 143 Porridge mit Apfel 148 Vegetarische
Beeren und Granatapfelkernen Pizzasuppe mit Soja

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.

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

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

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

EATSMARTER | MARZ 2023 7



SAISON
KALENDER

TOP 10 IM MARZ UND APRIL

Endlich werden die Tage langer, die Temperaturen steigen und die ersten griinen Triebe sprieBen aus dem Boden.
Auch immer mehr gesunde Leckerbissen sind wieder regional erhdltlich und versorgen Sie mit neuer Energie.

Apfel

Voller Vitamine und Antioxidantien
glénzt das beliebte Obst auch in
herzhaften Gerichten wie unserem
Graupensalat mit Lachs auf Seite 55.

Duftveilchen

Eine wohlriechende Blume, die zu einem floralen Tee
aufgegossen werden kann. Besonders appetitlich machen sich
kandierte Bliiten als feines Topping fiir Kuchen oder Bowls.

Himbeer-Rhabarber

Wird diese fruchtig-saure, rotstielige

Sorte mit nicht zu viel Zucker
zubereitet, ist sie sehr kalorienarm und
nahrstoffreich. AuBerdem halt
sie die Verdauung auf Trab.

3 Flower Sprouts

Dieses nussig-milde, in Deutschland auch oft unter dem
Namen Kalettes erhdltliche Superfood ist eine Kreuzung aus
Griin- und Rosenkohl. Darin stecken viel Eisen und Calcium
sowie Vitamin K, C und Be, die das Immunsystem starken.

Ju nger Spinat Knollensellerie

Das Multitalent tiberzeugt nicht nur
Egal ob roh, im Smoothie oder gekocht wie in
unserer Spinat-Shakshuka auf Seite 60 - das

griine Blattgemiise ist ein echter Alleskdnner.

klassisch in der Suppe, sondern auch
solo als Gemlise, Piiree oder paniert als
vegetarische Alternative zu Schnitzel.

7 Porree

Platzieren Sie den Strunk in einem
Wasserglas auf der Fensterbank und
genieBen Sie das stetig nachwach-
sende Griin mit zwiebeliger Note.

Senféle verleihen dem auch Rauke genannten
Liebling ein wiirziges, leicht scharfes Aroma. Sie hemmen
das Wachstum verschiedener Bakterien, Viren und Pilze.

Wiesenkerbel

Zum Wiirzen von Salaten und
Quark ist das herbe Kraut
ideal. Kaufen Sie es jedoch lieber auf dem

Als eines von wenigen Lebensmitteln
liefern die asiatischen Huttrager reichlich
Vitamin D - eine klasse Sache vor allem Markt, um eine Verwechslung mit seinen

in der noch sonnenarmen Jahreszeit. giftigen Doppelgédngern zu vermeiden.

8 WWW.EATSMARTER.DE
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AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG

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

JULI 2022, CORNELL UNIVERSITY, USA

Pistazien schiitzen die Zellgesundheit

Die kleinen Knacker sind dank ihrer guten
. . . ORAC
Fette und Eiweif3e optimale Sattmacher 5000 Mit auBergewShnlichen ORAC-Werten
sowie tolle Nahrstofflieferanten. Darliber pushen Pistazien das Immunsystem
hinaus weisen Pistazien unter den meist 7000
verzehrten Niissen die héchsten Konzen- 6000
trationen an antioxidativen Polyphenolen, 5000
also bestimmten zellschiitzenden Sub- 2000
stanzen, auf. Diesbeziiglich gehoren sie
zu den Top-50-Lebensmitteln und liegen 3000
sogar noch vor den oft als Spitzenkandi- 2000
daten angepriesenen Blaubeeren. Bei 1000
einer genauen Analyse erkannten For- o
schende, dass die Griinlinge eine Cranberrys  Pistazien ~ Kirschen  Blaubeeren Granatdpfel  Rotwein
bemerkenswerte antioxidative
G t kt tt b t QUELLE: AMERICAN PISTACHIO GROWERS
esamtaktivitdt besitzen.
Diese wird durch die Oxygen freie Radikale unter Laborbedingungen die Abwehrkréfte aus, was wiederum zur

Radical Absorbance Capa- unschédlich zu machen. Die Reduktion von Herz-Kreislauf-Problemen

city, kurz ORAC, beschrie- Fahigkeit, oxidativen Stress beitragen kann. Zudem hemmt die erst-
ben und gibt das Potenzial zu bekdmpfen, wirkt sich klassige Zusammensetzung der Niisschen
von Nahrungsmitteln an, zum Beispiel positiv auf das Wachstum von Krebszellen.

NOVEMBER 2022, KYUNG HEE UNIVERSITY, SUDKOREA
Hochwertige Veggiekost senkt

’ 8 0/ das Krebsrisiko bei Mdnnern
0 Dass eine pflanzenbasierte Erndhrung die allgemeine

der 25- bis 34-Jihrigen Leistungsfahigkeit steigern und die Gefahr einer Krebs-
erkrankung reduzieren kann, wurde bereits in einigen Studien
festgestellt. Neu nachgewiesen haben Forschende jetzt, wie
entscheidend die richtige Auswahl dabei ist. Denn die Wahr-
scheinlichkeit, Darmkrebs zu entwickeln, war bei mannlichen
Rezepte, die begeistern, finden Teilnehmern um ganze 22 Prozent héher, wenn sie groBtenteils
Sie zum Beispiel ab Seite 100. zu Unvorteilhaftem mit wenigen Néhrstoffen und viel zugesetztem
Zucker griffen, statt Naturbelassenes mit massig Mineralstoffen
und Vitaminen zu bevorzugen.

ZAHL DES MONATS

leben vegetarisch oder vegan.
Bei den liber 55-Jahrigen sind
es dagegen nur vier Prozent.*

*QUELLE: ,,ANGERICHTET* | RUGENWALDER MUHLE

10 WWW.EATSMARTER.DE



NEUE

STUDIEN

JANUAR 2023, NATIONAL HEART, LUNG, AND BLOOD INSTITUTE, USA
Mehr trinken fiir ein langes Leben

Natrium beeinflusst den Fliissigkeitshaus-
halt sowie Blutdruck. Durch Wassermangel
kann es zum Uberschuss des Mineralstoffs
und folglich zu gesundheitlichen
Einschréankungen kommen.

Dass viele daher von einem B
Extraglas Kraneberger pro- g
fitieren, offenbart eine
neue Studie. Personen
mit erh6htem Natri-
umspiegel waren bis

zu 64 Prozent hdufiger von Leiden wie
chronischen Lungenerkrankungen,
Schlaganfallen, Herzinsuffizienz oder
auch Demenz betroffen. Diejenigen mit
den hochsten Werten starben auBerdem
in jlingeren Jahren. Damit es nicht
zu einem Zuviel an Natrium kommt,
empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung mindes-
tens 1,5 Liter ungesiifBte
Getrénke taglich.

@ NOCH BESSER INFORMIERT

Weitere spannende Infos finden Sie unter: www.eatsmarter.de/studien
Passend dazu erhalten Sie aktuelle Breaking News in unserem Themen
des Tages-Newsletter, den Sie unter www.eatsmarter.de/newsletter
abonnieren kdnnen. Dieser steckt voller frischer Studien sowie iiber-

raschender Neuigkeiten rund um Themen wie Erndhrung und Gesundheit.

FOTOS: SHUTTERSTOCK

DEZEMBER 2022, CENTRAL SOUTH UNIVERSITY, CHINA
MIT INTERVALLFASTEN GEGEN TYP-2-DIABETES

Um die verbreitete Krankheit zu behandeln, hilft
es, die Nahrungsaufnahme zeitlich zu begrenzen.
Betroffene, die drei Monate lang im Wechsel fiir
fiinf Tage nur 840 Kalorien aufnahmen, gefolgt
von zehn Tagen, in denen sie ohne Vorgaben
ausgewogen aBen, verloren bis zu sechs Kilo.
Zusatzlich erlebten 50 Prozent der Teilneh-
menden einen Rickgang der Symptome,
wodurch sie mindestens ein Jahr keine Medika-
mente mehr bendtigten. Alles liber die Vorteile
von zeitbegrenztem Essen gibt es ab Seite 24.

FOTOS: PR

ANZEIGE
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GEWINNSPIEL

PROTEIN-POWER
BRINGT SIE ANS ZIEL

Dass eine bewusste Ernahrungsweise und
Sportlernahrung eine genussvolle Kombi
sein kénnen, beweisen die leckeren
Proteinprodukte von Power System — von
high protein tiber low sugar und lower carb
bis hin zu - jetzt neu — vegan. Egal ob zum
Muskelaufbau, fur die Ausdauer oder zum
Abnehmen: Power System unterstutzt Sie
und bringt Bewegung in Ihren Plan. Starten
Sie jetzt durch! Mehr Informationen unter:
www.power-system-shop.com

Gewinnen Sie eines von fiinf Pakama Starter
Tools Sets sowie ein tolles Proteinpaket von
Power System im Wert von je 100 Euro.

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

JETZT BIS

, 02.04.23

TEILNEHMEN!

PRASENTIERT VON
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EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

HEILSTOFFE DER BEWEGUNG

Dass korperliche Aktivitdt als wirksames Mittel fiir ein gesundes und langes Leben gilt, wissen die meisten. Weniger
bekannt ist dagegen die Rolle sogenannter Myokine. Ich erkldre, was es mit den molekularen Verbindungen auf sich
hat und wie sie im Verborgenen dabei helfen, unseren Organismus dauerhaft auf schlank und vital umzustellen.

ie meisten Erwachsenen verbrin-

gen einen GroBteil ihrer Zeit im

Sitzen - ein Grund, warum das
Risiko fiir weitverbreitete Erkrankungen
wie Diabetes Typ 2, Fettleibigkeit sowie
Verkalkungen der HerzgefaBBe zunimmt.

Wer sich daﬁ%m req dma/f%
é@mﬁé banl 74/15/740/1,/:%/% @b,
slarkt das Z‘mmmysl(wfm
beugl. Krankheilen vor.

Inzwischen weif3 die Wissenschaft, dass
die beeindruckenden Vorteile sportlicher
Betdtigung nicht zuletzt auf das wohl
meistunterschitzte

\

IR
)

-
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Prof. Dr. Ingo Frobose

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

Organ zuriickzufiihren sind: die Muskeln.
Denn diese kdnnen weitaus mehr, als ih-
rem Ruf als Stiitzen und Zugmaschinen
nachzukommen. Tatséchlich sind sie ein
Hormon produzierendes System, das bei
intensiver Beanspruchung enzyméahnliche
Signalmolekiile in die Blutbahn sendet.
Myokine nennen sich die tiber 600 Sub-
stanzen, die als Botschafter zwischen
den Zellen fungieren und damit
positive Prozesse anstoBen.
Wir tragen sozusagen
eine Hausapotheke in
uns, die erst durch
Bewegung, beson-
ders Krafttraining,
ihre ganze Wirkung
entfaltet. Die Wun-
derwaffen helfen
unter anderem, die
Immunabwehr zu star-
ken, die Fettverbrennung zu
optimieren, Entzlindungen und

| . Infekte zu hemmen so-

wie die Bildung von

BlutgefaBen zu férdern. Im Grunde stellen
sie eine Reparaturwerkstatt dar, in der
unser Kérper immer wieder aufs Neue
regeneriert wird. Am besten erforscht ist
das Interleukin-6, kurz IL-6. Indem es da-
fiir sorgt, dass Energiereserven mobilisiert
und Zuckermolekiile aus der Nahrung
besser in die Zellen geschleust werden,
stabilisiert es den Blutzuckerspiegel und
verhindert die Entstehung von Stoffwech-
selstérungen. Am Ende eines Work-outs
kann sich die Menge des IL-6 im Blut sage
und schreibe verhundertfacht haben.

Aweh bei einem ga%'e/'ﬂw%

werden /@&é&w M(gescéd&’eé
Jedle Mustellosnlrallisn lobnl
steh, wm den Tntbe Fu ;ww(zm

Nicht weniger erstaunlich ist die Funktion
des Irisins. Es unterstiitzt nicht nur die
Umwandlung von weiBem Speicherfett in
braunes Fettgewebe, was den Kalorien-
verbrauch anregt, sondern soll auch bei
Alzheimer von schiitzender Bedeutung
sein. Mit den richtigen Reizen kdnnen wir
also erfolgreich unseren Grundumsatz
steigern sowie den Geist moglichst lange
jung halten. Zum Gliick braucht es dafiir
keine ausgekliigelten Ubungen, schon
einfache Alltagsbewegungen erzielen gro-
Be Effekte. Legen Sie mdoglichst viele Stre-
cken zu FuB zuriick, verabreden Sie sich
zum Joggen, Radfahren oder Bouldern -
nehmen Sie sich zwei- bis fiinfmal die
Woche 20 Minuten Zeit filir die Art von
Mobilitat, die Ihnen Freude bringt. Fan-
gen Sie am besten schon heute an, lhre
Selbstheilungskréfte zu stimulieren.

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, SHUTTERSTOCK
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DRINK

DES MONATS

AUFGEWACHT!

FUR KORPER UND GEIST

Die dunkle Jahreszeit verabschiedet sich und die Natur erwacht langsam
wieder zum Leben. Da kommt dieser Powerdrink voller Antioxidantien genau
richtig, der jegliche Friihjahrsmiidigkeit vertreibt. Dank néhrstoffreicher Zutaten
unterstiitzt er perfekt dabei, sich wohlzufiihlen und geradezu aufzubliihen.

Einmal Kraft tanken, bitte:

Immunstarker: Zink und Vitamin C, die un- Doerdf AT A et
ter anderem in Kiwi und Honigmelone stecken,
bilden essenzielle Bestandteile fiir ein reibungs-

los funktionierendes Abwehrsystem. 2 Handvoll Spinat (8o g) ¥z Honigmelone
1 Handvoll Minze 4 EL Chiasamen (40 g)
Bauchschmeichler: Der Verdauung und der 2 Kiwis 400 ml Kokoswasser
1Banane 2 EL Limettensaft

Darmflora kommen die Ballaststoffe aus Chia-
samen zugute. Menthol, das 4therische Ol der
Minze, wirkt dariiber hinaus gegen Beschwerden
wie Blahungen und Ubelkeit.

Spinat waschen. Minze waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen
und einige davon beiseitelegen.

Kiwis und Banane schélen und in grobe Stiicke schneiden. Melone

Fitfood: Kokoswasser ldsst sich hervor- halbieren, Kerne entfernen, das Fruchtfleisch herausholen und in grobe
ragend als Sportgetrank genieBen, da es nur Stiicke schneiden.
wenig Zucker, aber viele Mineralstoffe liefert. Alles zusammen mit Chiasamen und Kokoswasser in einen Standmixer

geben und mixen, bis eine homogene Masse entsteht. Griinen Smoothie in

Zellschutz-Booster: Mithilfe von Vitamin C S o e . )
4 Glaser fiillen und mit beiseitegelegten Minzbldttern garniert servieren.

und E aus Kiwis und Spinat kdnnen freie Radikale
abgefangen und der Kdrper somit effektiv
vor oxidativem Stress bewahrt werden.

Wenn Sie den Smoothie als kleine Mahlzeit verzehren méchten,
fiigen Sie gern eine Handvoll Niisse oder 6 EL Haferflocken hinzu.
Fiir mehr SiiBe kdnnen Sie 1-2 Datteln zugeben.

VEGETARISCH VEGAN GLUTENFREI LAKTOSEFREI EATSMARTER | MARZ 2023 15



POLETTOS
KOCHSCHULE

SCHON LOCKER BLEIBEN

Von Osterzopf liber Ciabatta bis hin zu Pizza: Selber backen ist angesagt! Mit meinen Tipps

Op . %/\/\O gelingen lhnen fluffige Hefeteige ohne Probleme - inklusive herrlichem Duft in der Kiiche.
NeL)a POV

~

WAS IST EIGENTLICH HEFE? -~ \)'

Der lebende, einzellige Pilz kommt
iberall in der Natur vor. Beim
Backen machen wir uns seine
Fahigkeit, Teige zu lockern,
zunutze. Hefe erndhrt
sich von den Zucker-
bausteinen des Mehls,
wobei Gase entstehen.
AuBerdem werden
Aromastoffe gebildet,
die vielen Broten sowie
Kuchen den typischen
Geschmack und
Geruch verleihen.

DIE WICHTIGSTE

F ZUTAT IST ZEIT
“ e langer die Fermen-
tation dauert, desto mehr Nuancen
am Gaumen. Lassen Sie lhren Roh-
ling rund eine Stunde bei circa
30 Grad Celsius ruhen, bis sich
das Volumen verdoppelt hat.
Nach dem Formen gehen
Schnecken, Brotchen und
Co noch ein zweites Mal.

Hefe st so reich
an Nahrstoffen,
TR, ;e B dass sie selbst

--------------- T, b in Kleinen Mengen
FRISCH ODER TROCKEN? : - unsere \/ersorgu"g mit

Im 42-Gramm-Wiirfel Back- B_vt . h

‘ hefe stecken keine weiteren . Lnen, Zl«nk ll,ﬂd,
: N Kalium aufbessern kanp.

Zusdtze, sie halt sich aber
nur zwei Wochen. Trocken-
hefe kann bis zu einem Jahr
den Vorratsschrank hiiten.
Ein 7-Gramm-Tiitchen davon
entspricht etwa der Trieb-
kraft eines frischen Wiirfels.

SUSSE FESTTAGSGRUSSE AUS BELLA ITALIA

Kennen Sie Colomba? Dieser
traditionell italienische Oster-

SO GELINGT
DER TEIG

Alle Zutaten

. sollten Zimmertemperatur haben. kuchen in Form einer
Damit frische Hefe richtig in Gang Taube, was sein Name
kommt, mochte sie in lauwarmer Uibersetzt bedeutet,
Flissigkeit aufgeldst werden, bei ist saisonal im Spezi-
der Trockenvariante ist das nicht alitdtenhandel oder
notig. Kneten Sie die Masse zudem online zu finden. Ich
mit der Kiichenmaschine mindes- verwandle ihn gern in
tens fiinf, von Hand eher acht bis Minikichlein, serviert
zehn Minuten durch, um ein glattes, mit saftigen Friichten und
elastisches Ergebnis zu erhalten. weiBem Schokoladeneis.

16 WWW.EATSMARTER.DE
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SMART &
NACHHALTIG

SO GEHT FISCHKONSUM HEUTE

Klasse Nahrwerte, feiner Geschmack und stete Verfiigbarkeit: Fisch ist aus unserer Erndhrung kaum wegzudenken.
Die Folgen: umweltschadliche Fischereipraktiken, iiberfischte Meere. Ist der Verzehr also liberhaupt noch vertretbar?

Pro und Contra im Uberblick

=) Kaum ein anderes Lebensmittel liefert eine solche
Ndhrstoffkombination aus guten Fetten, hoch-
wertigem Eiweif3 und Mineralstoffen. Vor allem

die entziindungshemmenden Ome-

ga-3-Fettsduren, die sich positiv

auf Blutfettwerte und Stoff- Blauﬂossen Thun Q o

wechsel auswirken kénnen, ma- fLS ngI bis u
chen Fisch zum gesunden Genuss. 650 Kllngramm

=) rettarme Fischsorten wie
Kabeljau, Seelachs oder Scholle

punkten mit reichlich Protein = Grofe Raubfische, etwa Lachs oder Thun-
und sind leicht verdaulich. Viel- fisch, kbnnen mit Schadstoffen wie Mikro-
filtige, fixe Zubereitungsarten plastik oder Schwermetallen belastet sein.
machen die Wasserbewohner Grund dafiir ist ihre Position am oberen Ende

zu wahren Alltagshelden, der Nahrungskette: Die schddlichen Stoffe

die bei einer hohen Néihr- akkumulieren sich durch den Verzehr von

stoffdichte nur wenige Beutetieren. Daher sollten diese Fischsorten
Kalorien mitbringen - nur gelegentlich gegessen werden.

ideal fiir die schlan- =»

s Uberfischung, im Meer umherschwebende,
ke Linie.

ausgediente Geisternetze und hohe Mengen
Beifang: In puncto Nachhaltigkeit schnei-
den viele Speisefische schlecht ab. Um
Fisch als nachhaltiges und gesundes Lebens-
mittel mit gutem Gewissen nutzen zu
kénnen, ist es also lohnenswert,
sich zu informieren und beim
Einkauf ganz genau hin-
zuschauen.

18 WWW.EATSMARTER.DE
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) Welche Fangme‘thqdp‘n"s’ind hachﬁaltig?{

In der heutigen Fischerei geht es hdufig nur um einen méglichst hohen Ertrag - oft ohne
Riicksicht auf Verluste. Welche Praktiken trotzdem zu empfehlen sind, lesen Sie hier.

0 Haken und Leine

Mit Angel- oder Handleinen, an
deren Ende ein Haken befestigt ist, kann
sehr selektiv gefischt werden. Die Mee-

resumwelt nimmt kaum Schaden, gefan-
gene Fische weisen eine hohe Qualitit auf.

o Kiemen- und Stellnetze

Fische bestimmter GroBe schwimmen
mit dem Kopf in die senkrecht im Wasser
stehenden Netze, kommen aber nicht durch.
Im Riickwartsgang bleiben sie mit ihren Kie-
men hangen - andere Meerestiere auch.

: )
ek « Bioland

ASC Bioland

Der Aquaculture
Stewardship Council defi-
niert unabhdngige Stan-
dards zu nachhaltiger
Zucht, die sowohl &kolo-
gische als auch soziale
Anforderungen umfassen.

Zertifiziert werden
nur Karpfen aus
Deutschland und

Siidtirol, die in natiir-
lichen, naturnahen

Gewadssern aufge-

zogen werden.

O Kdderfallen
Die recht selek-
tiven Netzkonstruktio-
nen werden mit Kédern
bestiickt am Meeres-
boden befestigt. Tiere
wie Lachs oder Hering
bleiben am Leben, bis
sie eingeholt werden.
Teilweise verfangen
sich auch andere See-
bewohner darin.

Friend of the Sea

Ausgezeichnet
werden Fische aus

Wildfang sowie Aqua-

kulturen. Neben

Okologischen finden

ebenso soziale As-
pekte Beachtung.

o Schleppnetze
Oft kilometerlang werden diese Netze

durchs Wasser oder iiber den Meeresboden
gezogen und nehmen alles mit,
was dort lebt. Deswegen verfligt
die kritische Methode {iber eine
hohe Beifangquote und scha-
digt die Meeresumwelt enorm.

Treibnetze
An Bojen und Boden befestigte Netze

schweben wie eine Wand im Ozean, in der sich
auch Meeressduger sowie Schildkréten wahllos
verfangen und qualvoll sterben. Verlorene Exem-
plare treiben oft als Geisternetze lange weiter.

Naturland

MSC Naturland Wildfisch

Fisch aus nicht
gefdhrdetem Bestand
und nachhaltigen
Fischereien tragt die
Kennzeichnung des
groBen Marine Ste-
wardship Councils.

Die recht strenge Zertifi-
zierung wird vorrangig
an kleine, handwerkliche
und besonders vorbild-
liche Fischereien verge-
ben, die in Meeren, Seen
oder Fliissen agieren.

EATSMARTER | MARZ 2023 19
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So geht verantwortungsbewusster Fischkonsum

V' KENNZEICHNUNG
UBERPRUFEN
Vertrauenswiirdige
Umweltzeichen (siehe
Seite 19) wie MSC
oder Naturland Wild-
fisch helfen Ihnen da-
bei, beim Einkauf eine
nachhaltigere

Wahl zu

treffen.

iy

%
WWW. EATSMARTER.DE}§§x .

V' AUF DIE FANG-
PRAKTIK ACHTEN
Entscheiden Sie sich
idealerweise fiir Ware,
die entweder mit se-
lektiven Methoden,
zum Beispiel mit der
Leine, gefangen wurde
oder fiir solche, die
aus zertifizierter Bio-
Aquakultur stammt.

\/ KLEINERE FISCHE BEVORZUGEN
Hering oder Sardelle sind weniger liberfischt
als Lachs und Thunfisch. Zudem sind groBe,
altere Fischweibchen am produktivsten und
deshalb wichtig flir den Fortbestand der Art.

v/ FRIEDFISCHE WAHLEN

Vorrangige Pflanzenfresser wie Karpfen und
Welse bendtigen keinen Fischanteil im Futter,
was wiederum den Druck auf dafiir verwen-
dete Wildbestdnde senkt.

v/ ALTERNATIVEN
ETABLIEREN
Wasserbewohner soll-
ten nicht taglich auf
den Tisch kommen.
Wer den Geschmack
mag, kann zu vegetari-
schen Algenprodukten
greifen. Es gibt inzwi-
schen sogar Veggie-
fisch aus Gemiise.




FOTOS: SHUTTERSTOCK (11), ISTOCK.COM/NATABENE

SMART &

NACHHALTIG

Empfehlenswerte Fischsorten

Beim Blick in die Kiihltheke grof3er Supermdrkte erwartet uns eine Vielzahl an verfiigbaren Fischsorten. Diese Auswahl
beliebter Speisefische kdnnen Sie ganz ohne schlechtes Gewissen genief3en - wir verraten, worauf dabei zu achten ist.

Hering Lachs Makrele Matjes

Die Fangmethoden sind Beim beliebten Speise- Der fettreiche Raubfisch Als Matjes bezeichnete,
meist selektiv, sodass fisch sollte die Wahl ist im Nordostatlantik nicht geschlechtsreife
wenig Beifang entsteht. auf eine zertifizierte Bio- nicht gefahrdet. Makre- Heringe aus der Nordsee
Als Fettfisch punktet Variante oder Wildlachs len aus dieser Region gelten als nicht gefahr-
Hering mit auffallend aus Alaska fallen, wo sollten in jedem Fall Tie- det, da ihre Vorkommen
vielen wertvollen Ome- die Bestande sehr gut ren aus dem Mittelmeer dort nachhaltig bewirt-
ga-3-Fettsduren. gehandhabt werden. vorgezogen werden. schaftet werden.

Meerforelle Saibling
Achten Sie hier besonders Die SiiBwasserfische sind
auf die Fangmethode: Lang- aus Aquakultur uneinge-
leinen sind okay, Wildfang schrankt empfehlenswert.
aus Stellnetz, Kiemennetz Beim Wildfang gilt: nur aus
oder Reusen werden hinge- gesicherten Bestdnden der
gen besser gemieden. Schweiz kaufen.
Omega-3-Fettsauren

aus Algen - die Alternative?

Wer aufgrund von Erndhrungsweise oder Nachhal-
tigkeit auf Fisch verzichtet, kann seinen Bedarf an
Omega-3-Fettsduren iiber Ol aus Mikroalgen de-
cken. Es ist in Kapselform oder auch in angereicher-
ten Lebensmitteln wie Margarine erhiltlich. Meist
stammt es von den Zuchtsorten Schizochytrium
oder Ulkenia und sollte nicht erhitzt werden.

TEXT: LARA SCHMIDT

Kochideen
Zander gefillig?
Dénische, deutsche und 5 Raffinierte
niederlindische Aquakul- : Fischrezepte
tur produziert ihn nachhal- von unseren
tig. Bei weiteren Zuchten i Starkdchen
und Wildfangen lohnt ein i finden Sie
Blick in den Fischratgeber. i ab Seite 84.

Mithulfe des WWF-
Fischratgebers kinnen Sie
sich online schnell und kos-

tenlos itber die Nachhaltigkeit
zahlrewcher Sorten informie-
ren. Zu funden ist er unter:
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INTERVIEW

WOHLBEFINDEN NACHHALTIG FORDERN

EIN GESUNDES FUNDAMENT

Zwischen Job und Alltagsstress kiimmern sich viele zu wenig um ihren Kdrper. Im Gesprach mit Bjorn Bradtmoller
ergriinden wir, welche Unterstiitzung Naturarznei bieten kann - und warum auch das Mindset eine Rolle spielt.

Herr Bradtmoller, Sie leiten mit Repha
ein Unternehmen mit besonderen Werten.
Wie wiirden Sie diese zusammenfassen?

Als familiengefiihrter Mittelstandler basieren
unsere Werte auf einem soliden traditionel-
len Fundament. Repha reprasentiert Verldss-
lichkeit und Qualitdt auf Basis unserer fast
hundertjahrigen Geschichte. Unser Fokus
liegt dabei auf der Verbindung erfolgreicher
praktischer Erfahrungsmedizin mit moderner
Forschung und Wissenschaft. Kurzum: Repha
steht flir evidenzbasierte Phytotherapie.

Was versteht sich darunter genau?

Wir wissen nicht nur aus Erfahrung, dass
unsere Arzneimittel wirken, sondern wir
untersuchen und beweisen ihre Wirksamkeit
auch immer wieder durch wissenschaftliche
Studien, wir generieren also

die sogenannte klinische
Evidenz. Evidenzbasier-
te Phytotherapie be-
deutet somit, dass

die Wirkung unserer
pflanzlichen Arznei-
mittel (Phytotherapie)
auf wissenschaftlichen
Beweisen beruht
(evidenzbasiert).

Welche Schwerpunkte setzt Repha
in diesem Bereich?

Wir konzentrieren uns hier auf zwei Bereiche.
Ein Schwerpunkt liegt auf Infekten und dem
Immunsystem, also beispielsweise Atem- und
Harnwegsinfekten, die mit unserem einzigar-
tigen pflanzlichen Kombinationsarzneimittel
ANGOCIN® Anti-Infekt N behandelt werden
kdnnen. Der zweite wichtige Bereich sind
Beschwerden im Verdauungstrakt wie Durch-

29 WWW.EATSMARTER.DE

Bjorn Bradtméller

fall, Blahungen und Krampfe, wo wir mit
MYRRHINIL-INTEST® und NORTASE® zwei
weitere Arzneimittel anbieten, die es in der
Form kein zweites Mal auf dem Markt gibt.

Was kann jeder Einzelne tun,
um sein Immunsystem zu
pushen, und welche Hilfe be-
kommt er dabei von lhnen?

Da sind ganz vorn die Klassiker
zu nennen: gesund erndhren, re-
gelmaBig bewegen, viel frische Luft,
ausreichend schlafen und Stress moglichst
vermeiden. All das tragt zu einem starken
Immunsystem bei. Unterstiitzen kdnnen
wir mit unserem Kombinationsarzneimittel
ANGOCIN® Anti-Infekt N aus Kapuziner-
kresse und Meerrettich. Es kann, langerfris-
tig eingenommen, die Erkdltungshaufigkeit
um fast 50 Prozent verringern

und auch bei akuten Atem- sowie Harn-
wegsinfekten effektiv eingesetzt werden.

Magen-Darm-Probleme sind fiir viele
immer noch ein Tabuthema. Was muss
passieren, damit sich das dndert?

In vielen Gesprachen mit Arzten, Heil-
praktikern, Apothekern und Betroffenen,
besonders Reizdarmpatienten, haben

wir gelernt, wie wichtig es ist, offen liber
seine Krankheit und die damit verbunde-
nen Probleme zu sprechen. Das erleichtert
den Alltag und férdert das Verstandnis so-
wohl im Familien- und Freundeskreis als
auch beim Arbeitgeber. Daher engagieren
auch wir uns seit Jahren in der 6ffentlichen
Aufkldrung zu diesen Krankheiten, um

so einen Beitrag zu leisten, sie aus der
Tabuzone herauszuholen.

Mit welchen MaBnahmen kénnen sich
Menschen besser um ihren Darm kiim-
mern und wie unterstiitzt Repha dabei?

Entscheidend ist, dass jeder, der dauerhaft
an Magen-Darm-Beschwerden leidet, zu
einem Therapeuten seiner Wahl geht und
sich untersuchen ldsst. Denn erst mit der
richtigen Diagnose kdnnen Sie die passen-
den individuellen MaBnahmen ausarbeiten
und umsetzen. Repha hilft dabei beson-
ders Patienten, die unter haufigem Durch-
fall, Blahungen und Krampfen leiden (mit
MYRRHINIL-INTEST®), als auch Menschen,
die eine schwache Bauchspeicheldriise

haben (mit NORTASE®) und so bei
ihrer Verdauung einge-
schrankt sind.

»Offen iber seine
Krankheit zu cprechen, ict

ein wichtiger Schritt.”

FOTOS: REPHA, SHUTTERSTOCK



Was ist der Unterschied zwischen Arz-
nei- und Nahrungsergianzungsmitteln?

Rechtlich betrachtet gehdren Nahrungs-
ergdnzungsmittel (NEM) zu den Lebens-
mitteln. Sie sollen die Erndhrung gesunder
Personen ergédnzen. Arzneimittel hingegen
dienen aufgrund ihrer belegten Wirksam-
keit dazu, Krankheiten zu behandeln und
Beschwerden zu lindern, um so wieder

zu mehr Gesundheit zu verhelfen. NEM
miissen daher nur beim Bundesamt fiir
Verbraucherschutz und Lebensmittel an-
gemeldet werden, wahrend Arzneimittel
ein langwieriges Zulassungsverfahren
durchlaufen, bevor sie vermarktet werden
diirfen. Somit sind die anfallenden Kosten
bis zur Marktreife bei NEM deutlich gerin-
ger und auch in der Bewerbung gelten
weniger Einschrankungen.

Welche Besonderheiten gibt es bei
lhren Praparaten?

Fast alle unsere Produkte sind Eigenent-
wicklungen, die es in dieser Zusammen-
setzung nur einmal gibt. So bietet zum
Beispiel nur Repha die beiden pflanzlichen
Kombinationsarzneimittel ANGOCIN® Anti-
Infekt N aus Kapuzinerkresse und Meerret-
tich sowie MYRRHINIL-INTEST® mit Myrrhe,
Kamille und Kaffeekohle. Die Wirksamkeit
und Sicherheit unserer Arzneimittel wird
kontinuierlich durch Studien in Deutsch-
land Uberpriift und weiterentwickelt.

»Wir bevorzugen

Rohstoffe aus

Worauf achten Sie bei der
Auswahl von Bezugsquellen
fiir die Rohstoffe?

Im Fokus steht die langjdhrige und vertrauens-
volle Zusammenarbeit mit verldsslichen Part-
nern, die aus jahrzehntelanger Erfahrung wis-
sen, wie sich hochwertige Arzneipflanzen mit
starkem Wirkstoffgehalt zlichten, anbauen,
ernten und verarbeiten lassen. Idealerweise
kommen diese Partner aus der Region, je
ndher, desto besser. Wo das nicht moglich
ist, etwa bei Myrrhe, die in Afrika wachst,
verkniipfen wir die Sammlung des Harzes
mit einer Zusammenarbeit mit der lokalen
Bevdlkerung und férdern internationale Ko-
operationsprojekte, zum Beispiel in Athiopien.

Welche Meilensteine konnten Sie in Sachen
Nachhaltigkeit bisher erreichen?

Um den Myrrheanbau in Afrika 6kologisch-
nachhaltig zu férdern, die Biodiversitat zu
erhalten und damit die hiesigen hohen
Qualitédts- und Sicherheitsstandards zu ge-
wahrleisten, unterstiitzt Repha das Projekt
»Myrrhe in Pharmaqualitdt - Neue Einkom-
mensperspektiven fiir die Einheimischen®.
Koordiniert und durchgefiihrt wird diese
Initiative via develoPPP.de von der Deutschen
Gesellschaft fiir Internationale Zusammen-
arbeit GmbH (G1Z) und dem Bundesministe-
rium fiir wirtschaftliche Zusammenarbeit
und Entwicklung (BMZ), die nachhaltige
Unternehmensinitiativen in Entwicklungs-
landern fordern. Dabei werden &dthiopische
Frauen und Ménner in der Myrrhenernte
geschult und weitergebildet.

der Region.*

Welche Vorhaben werden
Sie 2023 verfolgen?

Unser Ziel ist es, den bisherigen Weg mit
unseren zuverladssigen Partnern bestandig
weiterzugehen, um so die ,,phytopharma-
zeutische Erfolgsgeschichte aus Langen-
hagen® kontinuierlich fortzuschreiben.
Wenn das gelingt, werden immer mehr
Therapeuten, Apotheken und Patienten
unsere pflanzlichen Arzneimittel kennen-
lernen und so von ihrer Wirksamkeit und
Sicherheit profitieren kdnnen. Kurz gesagt
ist unsere Absicht: gesundes Wachstum
fiir gesunde Menschen.

Was ist lhr Nummer-eins-Tipp fiir ein
rundum vitales Leben?

Wenn wir die Welt um uns herum an-
schauen, wird schnell klar, dass es nicht
jeder so gut hat wie wir in Deutschland.
Daher lautet mein Tipp: Lassen Sie sich
nicht vom oft hektischen Alltag hierzu-
lande stressen, sondern halten Sie immer
mal wieder inne und machen Sie sich
bewusst, wie gut es uns im Allgemeinen
geht. Das relativiert so manches Problem-
chen, senkt den Stresslevel und férdert
positive Gefiihle sowie Zufriedenheit, was
unterm Strich ein wichtiges Fundament
fiir nachhaltige Gesundheit darstellt.
INTERVIEW: HELENA JACOBY

Uber Repha

Spezialisiert auf natiirliche Arzneimittel steht evidenzbasiertes Fundament, das bereits heute wie

das Unternehmen mit Sitz in Langenhagen seit auch in Zukunft den hohen Anspriichen moderner
Forschung erfolgreich standhélt. Die Wirksamkeit

und Sicherheit der Praparate wird kontinuierlich

tiber 90 Jahren fiir deren nachhaltige Erforschung.
Dabei trifft medizinisches Erfahrungswissen ver-

gangener Generationen auf ein wissenschaftliches,  durch Studien tiberpriift und weiterentwickelt.
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DAS
GEHEIMNIS
DER

Prof. Dr. David Sinclair

Der Biologe und Professor
fiir Genetik an der Harvard
Medical School in Boston hat
sich auf die Erforschung des
Alterns spezialisiert. Als
Speaker, Autor und Griinder
mehrerer Biotechnologiefir-
men wurde er international
bekannt und stand bereits
2014 auf der ,,TIME 100“-Liste
der einflussreichsten Men-
schen unseres Planeten.
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TITEL
STORY

PAUSEN

e Anerkannte Wissenschaftler aus aller Welt wie Prof. Dr.
David Sinclair kommen immer mehr zu der Uberzeugung,
dass es sehr gesund ist, regelmalig Esspausen einzulegen.

e Wir zeigen lhnen, wie der Korper profitiert, wenn wir
eine Zeit lang keine Nahrung zu uns nehmen. Und warum
so die Themen Intervallfasten und auch Fasten an neuer
Bedeutung gewinnen.

e Vermutlich werden auch Sie nach dem Lesen dieser
Titelstory liber die Formel ,,Eat Less Often* nachdenken.
Sie werden lhrer Gesundheit etwas Gutes tun.



Prof. Dr. David Sinclair ist liberzeugt:

,burch Fasten und die richtige
Ernahrung kdnnen Sie Altern nicht
nur aufhalten, sondern die Uhr
sogar zuruckdrehen.

Aber es geht nicht nur darum,
langer zu leben, sondern vor allem
wahrend seiner Lebenszeit gesund
zu bleiben.”

SEIN BUCH: Prof. Sinclair erforscht, wie sich die
«  richtigen Gene aktivieren lassen, um
” DAS ENDE DES ALTERNS Gesundheit und Lebensdauer zu
steigern. In der deutschen
Fassung des Originaltitels [l M.
LLifespan® macht der .
Biologe seine Einblicke {
der breiten Offentlichkeit
zugénglich. Dumont,
528 Seiten, 26 Euro
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Warum es nach neuen
Erkenntnissen wichtig ist, regelmaflig
Esspausen einzulegen

Wer seinem Korper die Gelegenheit gibt, in den Reparatur- und Recyclingmodus zu schalten,

die sogenannte Autophagie, der profitiert von zahlreichen Vorteilen fiir die Gesundheit:

= Schutz vor Krankheiten ‘,’ E?
Fasten begiinstigt ein normales \\'\,/ :
Gewicht sowie einen idealen Blutdruck und boostet die
Fahigkeit des Korpers, Schaden am Erbgut auszubessern,
ehe daraus gesundheitliche Folgen resultieren. All das
vermindert das Krankheits- und Sterberisiko.

= Volle Immunpower

Wahrend langerer Esspausen kénnen alte
Immunzellen ab- und neue aufgebaut werden.
Damit starkt Fasten die Abwehrkréafte und macht
Sie weniger anfillig fiir Infektionen, darunter
zum Beispiel Grippe oder Erkaltung.

= Uberschiissige Kilos schmelzen

Dutzende Studien zeigen, dass Fasten adipdsen Menschen
niitzt. Nicht nur weil sie abnehmen, sondern auch weil die
oben genannten Abwehrsysteme des Organismus gepusht
werden, die Empfindlichkeit der Zellen fiir Insulin steigt
und sich der Blutzucker normalisiert. Insbesondere der Ab-
bau von hormonell aktivem Bauchfett,
das sich um die Organe herum befin-
det, und von Fetteinlagerungen in

der Leber bringt grof3e Benefits fiir
die Gesundheit mit sich. Normalge-
wichtigen Personen kommen diese
Effekte librigens genauso zugute.
Denn auch bei Schlanken kénnen
diese inneren Fettansammlungen

Probleme verursachen.

= Besser aussehen, sich vitaler fiihlen

Durch regelmaBiges Fasten wird Zellschrott entsorgt und
wiederverwertet, die Gewebestrukturen verjiingen sich. Das
wird etwa im Hautbild sichtbar. Zusatzlich produzieren Sie
mehr Serotonin, ein Gliickshormon, das gute Laune macht
und entspannt. Mogliche Erklarung: Unsere Vorfahren durf-

ten bei Nahrungssuche nicht die Motivation verlieren.

= Leistungsfiahigkeit steigt an

Fasten macht fit! Durch die langeren - @
Pausen zwischen den Mahlzeiten iibt .
sich die Muskulatur darin, schnell

zwischen Zucker- und Fettstoffwechsel hin-
und herzuschalten. Ausdauersportler, die
beispielsweise laufen, schwimmen oder Rad
fahren, werden den Unterschied schnell spii-
ren. Das Gleiche gilt tatsachlich auch fiir unser
Oberstiibchen: Das Konzentrationsvermégen
sowie die Gedachtnisleistung gehen durch
Fasten steil nach oben.

= Langlebigkeitssysteme
werden aktiviert

Esspausen fahren verschiedene,
hochwirksame Schutzschilde des Kérpers

hoch, mehr dazu lesen Sie auf Seite 32.
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Das sollten Sie uber Fasten,
Intervallfasten und zeitbegrenztes
Essen wissen

Bei keiner dieser Methoden geht es darum, den Kérper verhungern zu lassen. Stattdessen gilt es,

alle Néhrstoffe aufzunehmen und trotzdem die Vorteile der Pausenzeiten zu genief3en.

: . Iy
= Finden Sie lhre Methode 7

Jeder von uns ist ein Individuum, dessen

Lifestyle, Mikrobiom sowie Toleranz fiir

Schmerz und Hunger sich von anderen unter-

scheidet. Das sind wichtige Faktoren, die Einfluss

auf die Gestaltung eines gesunden Lebens haben. Daher gilt
es, etwas herumzuprobieren, um Ihre Fahrspur zu finden.

=p Totales Fasten

Bei der sogenannten Nulldidt wird tiber einen
langeren Zeitraum keine feste Nahrung auf-
genommen. Lediglich Wasser, Brithe und
Krautertees stehen auf dem Tagesplan.
Der Korper verliert dabei schnell an
Gewicht, da er auf das Muskel-
und Fettgewebe zuriickgreiit,
um seinen Energiebedarf zu
. decken. Empfehlenswert ist
' dieses Vorgehen allerdings
nur in Form einer fachkundig
angeleiteten Kur.

= Fastenimitierende Didt

Bei der von Alternsforscher Valter Longo entwickelten
Methode sind nur moderate Fastenzeiten nétig, weil die
Nahrung selbst fastendhnliche Effekte auslost. Durch die
pflanzenbasierte Kost denkt der Korper, er bekdme nicht
genug Aminosduren, wodurch er lebensverldngernde

Mechanismen anschaltet.

WWW.EATSMARTER.DE

= Intermittierendes Fasten

Ein bis drei Tage pro Woche oder bis zu einer Woche am
Stlick wird die Energiezufuhr stark verringert, auf 800 bis
1000 Kilokalorien. Das bekannte 5:2-Intervallfasten gehort
also auch in diese Kategorie. Mittels solch langer Esspausen
wird die Autophagie angeregt und eine echte Tiefenreini-
gung kommt in Gang. Von mehr als einer Woche vermin-
derter Kalorienaufnahme ist allerdings abzuraten, da

sonst vermehrt Muskelmasse abgebaut wird.

= Zeitbegrenztes Essen

Dazu gehort die Variante, die Prof. Sinclair
durchfiihrt: nur eine Mahlzeit am Tag zu essen.
Das wird auch Warrior-Didat genannt oder
23:1-Intervallfasten. Aber bereits die beliebte
16:8-Variante, bei der Sie 16 Stunden pausieren
und dann in 8 Stunden ein oder zwei Mahlzeiten
aufnehmen, sorgt fiir ein ausreichend langes
Verzichtfenster, um wiinschenswerte Effekte zu
erzielen. Es dauert ein paar Wochen, bis der
Stoffwechsel sich daran

gewohnt hat, dann lassen

Hungergefiihle nach.
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TITEL
STORY

Prof. Dr. David Sinclairs Philosophie:

Der Harvard-Wissenschaftler legt
extreme Esspausen ein: Er verzehrt
nur noch eine Mahlzeit am Tag.

Er verzichtet auf Fruhstiick und
Mittagessen und gonnt sich
lediglich ein Uppiges Abendmahl.

SEIN PODCAST: S[)lotifg, :pple Poslca::s, Audib.ls - aL;f
« allen bekannten Plattformen gibt es die
,LIFESPAN

erste Staffel von Prof. Sinclairs Audiofor-
mat in englischer Originalsprache zu
horen. Vom Grébsten bis ins Kleinste
erldutert er, was wir
iber das Altern wissen,
welche Vermutungen
er dariiber hinaus hat
und wie wir diesen Pro-
zess aufhalten kdnnen.
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Prof. Dr. David Sinclairs Geheimtipp fiir den Einstieg:

,Fullen Sie Ihren Korper mit
Flussigkeit. Ungesuf3ter Kaffee, Tee
und Wasser uber den ganzen Tag
lassen den Hunger verschwinden.

Wenn Sie das Gefuhl haben, Sie
missen jetzt unbedingt etwas
essen, wahlen Sie eine kleine
Handvoll Niisse.*

SINCLAIR AUF Jede Menge Aktuelles aus der

Forschung wie Studien und wissen-
TWITTER: schaftliche Artikel, aber auch Inter-

aktion mit Kollegen sowie anderen

bekannten Personlichkeiten kdnnen

Sie auf dem Twitterkanal
@davidasinclair verfolgen.
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Eat Less Often:
So schaffen auch Sie es, weniger
haufig zu essen

Aller Anfang ist schwer, keine Frage. Aber mit etwas Grundwissen, ein paar cleveren Tricks

und einer Prise Willpower kdnnen Sie Ihre Fastenvorhaben ohne Probleme wuppen.

= Signale richtig deuten
Wéhrend Appetit im Kopf entsteht, ist Hunger ein physiolo-

gischer Reflex, der das Uberleben sichert. Letzterer zeigt
sich, indem der Magen knurrt, wir frieren, uns schlapp fiih-
len oder gereizt sind. Der K6rper kommuniziert, dass wir
Nahrung brauchen. Aber aufgepasst: Sie kdnnen Lust haben
zu essen, ohne hungrig zu sein. Vor einem Dessert etwa sind
wir meist schon satt. Appetit hdngt eng mit Sinneseindrii-
cken zusammen. Wenn wir ein cremiges Eis sehen, den

Duft einer Bratwurst riechen oder das Rascheln einer
Chipstiite horen, mdchten wir genau das haben.

= Warum esse ich?

Sind Gefiihle der Ausléser fiir den
Griff in den Kiihlschrank, wird von
emotionalem Essen gesprochen.
Viele Menschen tun dies, wenn sie
gestresst, wiitend oder traurig
sind. Daher ist es sinnvoll, sich
vor jeder Mahlzeit zu fragen:

Wie fithle ich mich gerade?

Habe ich wirklich Hunger?

= Es lohnt sich!

Wer lernt, Appetit
und Hunger zu
unterscheiden, dem
werden Esspausen

leichter fallen.

= Strategien entwickeln

Machen Sie sich auf eines gefasst: lhre Disziplin wird an-
fangs auf die Probe gestellt. Ablenkung ist nun enorm hilf-
reich. Wahrend Sie in ein spannendes Projekt vertieft sind
oder mit Freunden etwas spielen, riicken die Gedanken ans
Essen in den Hintergrund. Weihen Sie Ihr Umfeld ein, damit
kein Knabberkram auf dem Tisch steht. Zeitig schlafen zu
gehen sorgt dafiir, dass Sie am nachsten Tag gut ausgeruht
sind, und verhindert Snacking zu spdter Stunde.

= Neuer Normalzustand

Hat sich der Stoffwechsel an die Fasten-
zeiten gewohnt, werden nicht nur die
Gedanken ans Essen weniger. Der
Spiegel des appetitanregenden
Hormons Ghrelin normalisiert sich
und der Korper reagiert wieder
‘ \ sensibler auf Leptin, das
den Appetit ziigelt und
zugleich die Fettverbren-
nung anregt.

= Durchhalten

Nach ein paar Wochen
Gewohnungsphase wird
das Fasten zum Selbst-

ldufer. Versprochen.
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Jetzt wird’s kompliziert:
Wie Sirtuine, mTor und AMPK
Ihr Leben verlangern

Es gibt drei entscheidende Mechanismen, die mafgeblichen Einfluss auf das Maximieren unserer

Lebenszeit haben. Und sie alle werden durch ein und dieselbe Maf3nahme angeregt: Fasten.

= Lange fit dank Sirtuinen

Es ist buchstédblich die Rolle dieser
Enzyme, unsere Verweildauer auf
diesem Planeten zu verldangern. Bei
einer geringen Energiezufuhr wird ein
bestimmtes Gen angeschaltet, das
Treibstoff fiir die Sirtuine bereitstellt
und so ihre Leistung erhoht. Dabei
handelt es sich um Nicotinamidaden-
indinukleotid, kurz NAD. Die Sirtuine
machen sich nun an die Arbeit, be-
schiitzen unsere DNA und garantieren,
dass die richtigen Gene ausgelesen
werden. Neben dem Fasten kann
die Sirtuinaktivitdt ebenfalls durch
bestimmte Lebensmittel gesteigert
werden, Sirtfoods genannt (siehe
Seite 36), oder durch Supplemente
Z7 mit sekunddren Pflan-
zenstoffen, die als
NAD-Booster fungieren.

WWW.EATSMARTER.DE

= Bremsen Sie mTor

Dabei handelt es sich um
einen Proteinkomplex, der
Aminosauren registriert.
Wenn Sie viel EiweiB3 essen,
besonders tierisches, kommt
mTor so richtig in Gang und
erlaubt den Zellen, Dinge
zu bauen. Das fithrt aber
nicht zu einem langeren
Leben - im Gegenteil. Bei
einer niedrigen mTor-Akti-
vitdt hingegen kann die Au-
tophagie ablaufen. So wer-
den alte Proteine recycelt
und in frische, funktionelle
Zellbestandteile umgewan-
delt. Und das scheint laut
aktueller Forschung fiir die
Lebensdauer sehr wichtig
zu sein. Blo3 mTor zu hem-
men hat in Fliegen und
Mausen einen erstaunlichen
Anstieg der Lebenserwar-
tung von rund 30 Prozent
zur Folge.

= Hero AMPK

Eine der Haupt-

aufgaben dieses

Enzyms ist es, die

Zahl der Mitochon-

drien zu erhéhen. Das

sind mikroskopisch kleine

Kraftwerke, die Energie fiir unsere
Zellen bereitstellen. Mit zunehmendem
Alter wird die Menge dieser Power-
spender immer geringer. Aber wenn
Sie durch Fasten fiir die Bildung von
AMPK sorgen und infolgedessen wieder
mehr Mitochondrien zur Energieerzeu-
gung bereitstehen, fiihlen Sie sich
rasch besser, haben mehr Kraft und
bekdmpfen auferdem effektiv das
Alterwerden. Ubrigens: Durch Sport
ldsst sich die Anzahl der Zellkraft-
werke ebenso wirksam erhbhen wie
mithilfe von AMPK.
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Prof. Dr. David Sinclairs Vision:

Prof. Sinclair sagt, er hatte
dank Fasten wieder den Korper

bekommen, den er mit
20 Jahren hatte.

Er ist heute 53, sieht

deutlich jinger aus und will

150 Jahre alt werden.

TITEL
STORY

SINCLAIR AUF Alle Podcastfolgen von ,Lifespan sind

auf dem Kanal @DavidSinclairPodcast
auch als Videoaufnahme zu finden.
Die hier verflighbare Untertitelfunktion

YOUTUBE:

kann das Verstehen

Nachschlagen englis

Begriffe erleichtern.

und eventuelle




Prof. Dr. David Sinclairs Helferlein:

Neben dem Fasten nimmt Prof.

Sinclair taglich Supplemente ein,
um die Nahrstoffzufuhr zu sichern.

Dazu gehoren ein Superfood-
Komplex sowie verschiedene

Polyphenole, also zellschutzende
Substanzen.

SINCLAIR AUF Wer dem Wissenschaftler einmal
bei der Arbeit liber die Schulter
INSTAGRAM:

schauen und auch das ein oder an-
dere Private erfahren méchte, der
kann auf dem Instagramaccount

@davidsinclairphd -
hautnahe Eindriicke ' o '
erhaschen.
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Was wir laut
Prof. Dr. Sinclair essen sollten
und was nicht

Sobald die Fastenphase vorbei ist, wird ungehemmt zugeschlagen? Besser nicht. Jetzt heifjt

es schlieflich, den Organismus mit allen essenziellen Ndhrstoffen zu versorgen.

= Die Esspausen sind das A und O

Wenn Sie heute nur eine Sache mitnehmen, dann sollte
dies das Prinzip ,,Eat Less Often® sein: weniger haufig essen.
Beginnen Sie damit, eine Mahlzeit am Tag wegzulassen und
arbeiten Sie sich von dort aus vor. Verzichten Sie auf Snacks
sowie gezuckerte Getrdnke und Lebensmittel.

= Schluss mit Naschen

Hier gibt es aus wissenschaft-

licher Sicht keinerlei Zweifel:

Zucker ist schadlich. Wenn es

ohne Sif3e nicht geht, konnen

natiirliche Alternativen wie Ste-

via oder Erythrit einen Ersatz

bieten. Besser ist es jedoch, sich

das Verlangen abzugewohnen.

Falls Sie ausnahmsweise doch mal

Zucker essen mochten, richten Sie die
Reihenfolge der Nahrungsmittel giinstig

aus, indem Sie mit Protein sowie Fett starten
und das SiiBe ans Ende der Mahlzeit stellen. So
steigt der Blutzuckerspiegel weniger stark an.

= Zeit fiir ein Umdenken

Wenn Sie ldnger leben m&chten, reduzieren Sie lhren
Fleischkonsum. Pflanzliches sollte den gréften Anteil Ihrer
Ernédhrung ausmachen. Speziell rotes Fleisch und
verarbeitete Produkte zu verringern, fordert die
Gesundheit und schiitzt vor Krebs sowie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

= Knackig-buntes Tellervergniigen

Statt Fleisch und Wurst durch Starkebeilagen wie Kartoffeln
oder Nudeln zu ersetzen, sollte mehr Gemiise auf dem Tisch
landen. Das séttigt durch sein hohes Volumen trotz geringer
Energiemenge prima und versorgt Sie zudem mit Vitaminen,
Mineral-, Ballast- sowie sekunddren Pflanzenstoffen.

= Mittelmeergenuss

i Die mediterrane Diat bietet
ein Topvorbild fiir artgerech-
te Erndhrung: viel Gemiise,
ein bisschen Fisch und Oli-
vendl als Basisol in der Kii-
che. Die darin enthaltene

Olsiure aktiviert ebenfalls
die Sirtuine. Laut Experten ist
diese Essweise in der westlichen
Kultur relativ einfach umzusetzen,
mit dem gleichzeitig groB3tmoglichen
positiven Einfluss. Es gibt viele Studien,
die ihren Nutzen untersucht haben.

= Es ist nie zu spit!

Auch bei Alteren hat eine Ernéihrungsumstellung mas-
sive Effekte. Lange hief3 es, fiir Senioren sei es besser,
ein paar Polster als Reserve zu haben, aber das wurde
inzwischen widerlegt. Normalgewicht anzustreben
lohnt sich in jedem Lebensstadium.
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Sirtfoods konnen neben Fasten
ebenfalls dazu beitragen, die
Sirtuinaktivitdt zu erhéhen (siehe
Seite 32) und somit die Schutz-
schilde unseres Korpers gegen
Umwelteinfliisse und Genschdden
hochfahren. Setzen Sie die fri-
schen Helden regelmdpig
auf den Speiseplan, um
von der geballten Power

SIRT-
FOODS

sekunddrer Pflanzen-
stoffe zu profitieren.

CASHEWKERNE

Mit Anacardsdure aus der
Nussschale wehrt die
Pflanze Schadlinge
ab. Spuren davon fin-
den sich auch in den
Kernen, deren Genuss
fiesen Bakterien das Leben schwer macht.

HEIDELBEEREN

Zum Naschen eignen sich die blau-
en Kiigelchen ideal: Sie enthalten
nur wenig Zucker, dafiir aber den
Sirtuinaktivator Piceatannol, der

die Bildung neuer Fettzellen blo-

ckieren kann - und so unliebsamen

Speckrollchen keine Chance ladsst.
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Kluger essen, langer leben: 21

APFEL

Ihr Quercetin hilt den Stoffwechsel
auf Trab und senkt das Diabetes-
risiko. Um sich die tollen inneren
Werte der Frucht zunutze zu ma-
chen, essen Sie die Schale mit und
bevorzugen Sie weniger gespritzte,
alte Sorten aus Bio-Anbau.

CHILI

HeiBe Sache: Capsaicin verleiht den Schoten
die charakteristische Scharfe. Gleichzeitig
bremst der Stoff aber auch das Wachstum
von Tumorzellen und verringert auBerdem
krankhaft erhéhte Cholesterinwerte.

KNOBLAUCH

Ob die Knolle wirklich Vampire
vertreiben kann, wissen wir nicht.
Sicher ist, dass Knoblauch ein ex-
= ' zellentes Sirtfood darstellt, denn

KAFPEE {‘ sein Alliin und dessen Abbau-

{ produkt Allicin killen garstige
Am besten schwarz, lau- i Keime und halten die Blut-
tet die Devise. Denn Milch 1 ‘ gefdBe blitzsauber.
lasst die Antioxidantien, § b \
die den Muntermacher so R >y
gesund machen, zum Teil \
unbrauchbar werden. Wenn 5
Sie siiBen, riskieren Sie ‘
unerwiinschte Extrakilos.
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BROKKOLI

Noch mehr Sulforaphan
als das Gemiise selbst ent-
halten Brokkolisprossen.
Wer von den krebshemmen-
den Eigenschaften profitieren
mochte, kann die Pflanzchen in einem
Keimglas aus Samen heranziehen.

BUCHWEIZEN

Herzproblemen setzen die Kdrner
mit ihrem Rutin etwas entgegen.
Das Flavonoid mindert Entziin-
dungsprozesse und schiitzt vor ei-
ner Verklumpung der Blutplattchen,
die zu GefdBverkalkung, Infarkten
sowie Schlaganfillen fiihren kann.

ERDBEEREN

Die Minis stehen in der
Anti-Aging-Medizin
hoch im Kurs, denn sie
bergen Fisetin. Dieser Sirtu-
inaktivator hilft, seneszente
Zellen, auch Zombiezellen genannt,
abzubauen. Sie sind eigentlich schon
so gut wie tot, scheiden aber noch
Stoffe aus, die umliegendes Gewebe
infizieren. Fisetin kann diese Zellen
endgiiltig ins Jenseits beférdern.

GRUNKOHL

Das Wintergemiise weist eine enorme
Dichte an Vitaminen und Mineralien
auf. Dariiber hinaus
verhindern seine
Senfolglycoside
ungiinstige
Zellverande-
rungen, aus
denen sich
Krebs entwi-
ckeln kann.

KURKUMA

Kaum ein Lebensmittel be-
kdmpft Entziindungen und
Schmerzen so wirksam wie
die gelbe Wurzel. Dafiir ist
das Antioxidans Curcurmin
verantwortlich. In Kombina-
tion mit schwarzem Pfeffer konnen wir £
dieses besonders gut verwerten.

OLIVENOL

Wer dieses Allroundtalent als Ba-
sisfett in der Kiiche nutzt, wird mit
genialen herz- und zellschiitzen-
den, immunstarkenden und anti-
rheumatischen Effekten belohnt.
Greifen Sie beim Kauf bevorzugt
zur héchsten Giiteklasse namens
»natives Olivendl extra vergine®.

GRUNTEE

Im Gegensatz zu Rot-
wein oder Kaffee verur-
sacht das traditionelle
chinesische Getrank kaum
Verfarbungen an den Zdhnen.
Sein Genuss beugt sogar Karies
vor und starkt die BeiBer durch
Catechine und Fluorid.

PETERSILIE

Das beliebte Kiichenkraut hat
einiges zu bieten: Seine dtheri-
schen Ole helfen gegen Sod-
brennen, machen Schluss mit
schlechtem Atem und lindern,
duBerlich angewendet, den
Juckreiz bei Insektenstichen.
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RUCOLA

Nicht jeder schéatzt
den scharf-herben
Geschmack der Salat-
pflanze. Aber genau jene
Senféle, die diesen ver-
ursachen, sorgen auch
fiir die Aktivierung der
Sirtuine in unseren
Zellen. Wilde Rauke
hat davon Ubrigens
mehr vorzuweisen.

TOMATEN

Die Deutschen

haben Gliick,

dass ihr Lieblings-

gemiise so gesund

ist und daher ruhig

taglich auf dem Teller lan-

den darf. Ein Grund dafiir ist der natiir-
liche Farbstoff Lycopin, der schadliche
freie Radikale abwehrt.

ZARTBITTER-
SCHOKOLADE

Durch Polyphenole hilt uns die
zart schmelzende Versuchung
jung, schon und schlank. Das gilt
allerdings nur fiir die dunkle mit
mindestens 75 Prozent Kakao.

Da die Bohne alle essenziellen Amino-
sduren mitbringt, ist sie eine klasse pflanz-
liche EiweiBquelle. Ihre Isoflavone schalten
darliber hinaus Sirt1 an, das auch als
Langlebigkeitsenzym bekannt ist.

WALNUSSE

Gehirn, Nerven und Muskeln - sie alle

profitieren von den herben Niissen. Das aus ihnen
gepresste Ol schmeichelt mit seiner Linolsaure
zusatzlich dem Blutdruck und den GefaBen.
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ZITRUS-
FRUCHTE

In der spritzigen Obst-
familie kommt eine
ganze Reihe von Sir-
tuinaktivatoren vor,
darunter Hesperidin,

Naringenin und Di-

osmin. Schwellungen,

Stauungen und Wasser-
einlagerungen gehdren

ZWIEBELN

Insbesondere in den duBeren
Ringen des Wiirzgemiises sind
entziindungshemmende Poly-
phenole verborgen. Entfernen
Sie daher beim Schalen nur
die diinne Haut.

damit der Vergangenheit an.

FOTOS: SHUTTERSTOCK




TITEL
STORY

Prof. Dr. David Sinclairs Fazit:

,»,ES ISt niemals zu spat, lhre
Ernahrung umzustellen. So kdnnen
Sie Krankheiten vermeiden und
moglichst lange gesund leben.”



NN EatS

6\’
(@) Fasten & Intervallfasten

Das Beste, was Sie fur
lhre Gesundheit tun konnen!

Immer mehr Erndhrungswissenschaftler aus aller Welt kommen zu der Uberzeugung,
dass Sie gesunder leben, wenn Sie weniger haufig essen. Die geniale Formel lautet: Eat Less Often.
Die Vorteile des Fastens und Intervallfastens sind vielfaltig:

\ Gewicht verlieren
) Lassen Sie die Fettverbrennung
auf Hochtouren laufen

Gut fur den Darm
Pausen entlasten das Organ -
das fordert Ihr Wohlbefinden

Konzentration verbessern
Erleben Sie selbst, wie lhre
Leistungsfahigkeit ansteigt

I

Entziindungen hemmen
Fasten hilft, entzindliche Pro-
zesse im Korper zu stoppen

Diabetes vorbeugen
Die Zellen werden wieder
empfindlicher fur Insulin

\
2, S Y
. \

Hormone regulieren ' Alterungsprozesse bremsen
Botenstoffe, die den Muskelaufbau Bleiben Sie jung durch das zell-
fordern, werden ausgeschuttet eigene Reinigungsprogramm

Immunsystem starken

Der gesamte Organismus profi-
tiert, inklusive der Abwehrkrafte

FOTOS: SHUTTERSTOCK, GRAFIK: ISTOCK.COM/RICKY SAPUTRA
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Unser grof3er Online-Einsteigerkurs

Lernen Sie jetzt,
weniger haufig zu essen!

Der Online-Einsteigerkurs unserer EAT SMARTER-Experten zeigt Ihnen, wie Sie mit Fasten
und Intervallfasten lernen kénnen, weniger haufig zu essen. Wir verraten Ihnen Tipps und Tricks,
wie auch Sie nachhaltig Ihre Gesundheit verbessern kénnen.

Das Beste fur Ihre
Gesundheit

Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Tests,
Checklisten und vieles mehr

Uber 130 Rezeptideen
FUr gesundes, abwechslungsreiches
Fasten (inklusive Ernahrungspléanen)

“= Einsteigerkurs & Einsteigerkurs
Hilfreiche Erklarvideos
Unsere Ernahrungsexpertin FaSten & n u r

Intervallfasten

begleitet Sie durch den Kurs
und gibt wissenswerte Tipps

69 Euro

Hier bestellen Sie:
www.eatsmarter.de/fastenkurse
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Fladen

mit griinem
Gemiise
Rezept auf
Seite 54




Endlich ziert die Stdnde auf
dem Markt wieder frisches,
zartes Griin. Da ist natiirlich
Zugreifen angesagt! Hier gibt
es 16 geniale Inspirationen,
mit denen Sie sich die tolle

“. Jahreszeit auf der Zunge
e

rgehen lassen kdnnen.
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Rezept auf Seitg 54 '
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FRUHLING

Graupensalat

mit pochiertem

Lachs

Rezept auf




FRUHLING

-

Barlauchsuppe mit Garnelen

Rezept auf Seite 55



' Roastbeef mit
ohlrabi-Sellerie-
Vinaigrette
kezept auf Seite 56

Erbsencremesuppe
Rezept auf Seite 56

Spinatpfannkuchen mit
Ringelbete

Rezept auf Seite 57

Rote-Bete-Gazpacho mit Radieschen
Rezept auf Seite 57 ' Wi
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Kabeljau mit Barlauchkruste a
Rezept auf Seite 58 —




FRUHLING

mit Couscous
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Gurken-Minz-Sz

mit Erdniissen
Rezept auf Seite 63& .
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REZEPTE
ab See 42

GESUND, WEIL:

e Pflanzenstoffe wie Sulforaphan und Quercetin aus Brokkoli wirken Entziin-
dungen entgegen und bewahren unsere Zellen vor schadlichen Einfliissen.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g Kiirbisfruchtfleisch
(z.B. Hokkaido)

1 kleiner Brokkoli (400 g)
100 g Erbsen

(frisch gepalt)

Salz

1 kleine Zucchini (150 g)

1 Stiick Parmesan

(60 g; 30% Fetti. Tr.)

200 g Ricotta

3 EL Schmand (60 g)

Pfeffer

1, TL edelsiiBes Paprikapulver
250 g Dinkelmehl Type 1050
+ 2 EL zum Bearbeiten

2 TL Backpulver

250 g Joghurt (3,5% Fett)
1Ei

je 1 Handvoll Erbsensprossen
und Basilikumblitter

4 EL Pesto (60 g)
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1 Fiir den Belag Kiirbisfruchtfleisch in diinne
Spalten schneiden. Brokkoli putzen, waschen,
in kleine Rdschen teilen und mit den Erbsen in
kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten blanchie-
ren. AbgieBen, abschrecken und abtropfen las-
sen. Nebenher Zucchini putzen, waschen und in
diinne Scheiben schneiden.

2 Parmesan fein reiben. 40 g davon mit Ricotta
und Schmand verriihren, mit etwas Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen und abschmecken.

3 Fiir den Teig Mehl, Backpulver, %2 TL Salz,
Joghurt und Ei zu einem geschmeidigen Teig
verkneten, der sich vom Schiisselrand 9st.
Teig in 4 Portionen teilen, auf einer bemehlten
Flache zu ovalen Fladen ausrollen und auf zwei
mit Backpapier belegte Backbleche legen. Alle
Fladen mit Ricottacreme bestreichen und mit
Kirbisspalten, Zucchinischeiben und Brokkoli-
roschen belegen.

4 Fladen auf beiden Backblechen zusammen
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Umluft
ca. 12 Minuten backen. Erbsen darauf verteilen
und noch 3 Minuten weiterbacken.

5 Erbsensprossen und Basilikum waschen und
trocken schiitteln. Fladen mit etwas Pesto be-
traufeln, mit Erbsensprossen und Basilikum gar-
nieren und mit restlichem Parmesan bestreuen.

M&hren-Spitzkohl-Salat mit
Rinderhackfleisch und Apfel

PRO PORTION: 368 KCAL - Eiweif 20 g - Fett 15 g - Kohlenhydrate 36 g

@ 25 MIN

GESUND, WEIL:

e Kohl hat viele tolle Eigenschaften: Eine davon ist sein
Anteil an Vitamin C, das dabei helfen kann, Fett im Korper

schneller zu verbrennen.

® Vitamin A und Carotinoide aus Mdhren halten unsere
Schleimh&ute geschmeidig und feucht. So kénnen wir uns
gegen krankmachende Eindringlinge besser wehren.

FUR 4 PORTIONEN:

1, Spitzkohl (500 g)

2 M6hren

1 Apfel

150 g Joghurt (3,5% Fett)
2 EL Apfelessig

Salz, Pfeffer

250 g Rinderhackfleisch
2 EL Rapsol

Y/a TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

2 Stiele Minze

4 Scheiben Sauerteigbrot

(asog)

1 Kohl putzen, waschen,
Strunk herausschneiden, Kohl
in feine Streifen hobeln. M6h-
ren putzen, schilen und eben-
falls fein stifteln. Apfel wa-
schen, vierteln, Kerngehduse
herausschneiden und Viertel
in schmale Spalten schneiden.

2 In einer Schiissel Joghurt
mit Essig, Salz und Pfeffer ver-
riihren. Kohl mit M6hren und
Apfel untermischen und zie-
hen lassen.

3 Ol in einer Pfanne erhitzen.
Hackfleisch darin in 5-7 Minu-
ten bei mittlerer Hitze kriimlig
braun braten. Dann mit Salz,
Pfeffer und Kreuzkiimmel wiir-
zen, vom Herd nehmen und

5 Minuten abkiihlen lassen.

4 Minze waschen, trocken
schiitteln, Bldtter abzupfen
und in Streifen schneiden.
Zusammen mit dem Hack-
fleisch unter den Salat men-
gen, abschmecken und mit
den Brotscheiben servieren.

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



FRUHLING

PRO PORTION: 412 KCAL - Eiwei 29 g - Fett 18 g - Kohlenhydrate 32 g

Y25 MIN

GESUND, WEIL:

® Dank der Omega-3-Fettsduren aus Lachs wird das Herz-Kreislauf-Sys-
tem gestarkt. Besonders geeignet und nachhaltig ist MSC-zertifizierter
Fisch oder geziichtete Ware in Bio-Qualitdt. Beide sind jeweils an einem
Zeichen erkennbar. Mehr Infos dazu gibt es auf Seite 19.

e Gerstengraupen weisen einen niedrigen glykdmischen Index auf
und werden nur langsam verdaut. So steigt der Blutzuckerspiegel ledig-
lich moderat an und Heihunger hat keine Chance.

FUR 4 PORTIONEN:

125 g Gerstengraupen

Salz

500 g Lachsfilet

/> Bio-Zitrone

1 Handvoll Krduter (z.B. Dill, Minze)
2 Stangen Staudensellerie

2 Friihlingszwiebeln

1 Apfel (z.B. Granny Smith)

4 EL Zitronensaft

100 g griechischer Joghurt

1 EL Sahnemeerrettich (15 g; Glas)
Pfeffer

1 Graupen in kochendem Salzwas-
ser 20 Minuten garen. Dann abgie-
Ben und abtropfen lassen.

2 Wahrenddessen Lachsfilet abspii-
len und abtropfen lassen. Zitronen-
halfte heiB absplilen und in Schei-
ben schneiden. In einem Topf 1,5
Wasser mit den Zitronenscheiben
zum Kochen bringen und salzen.
Hitze reduzieren, Lachs hineingeben
und bei kleiner Hitze ca. 8 Minuten
pochieren.

3 Inzwischen Krauter waschen,
trocken schiitteln und Blatter sowie
Spitzen abzupfen; eine Halfte hacken.
Sellerie putzen, waschen und in

5-6 cm lange schmale Streifen schnei-
den. Friihlingszwiebeln putzen, wa-
schen und in feine Ringe schneiden.
Apfel waschen, vierteln, entkernen, in
feine Streifen schneiden und mit 2 EL
Zitronensaft mischen.

4 Fiir das Dressing Joghurt in einer
Schissel mit Sahnemeerrettich, ge-
hackten Krautern, Salz und Pfeffer
glatt riihren.

5 Pochierten Lachs herausnehmen,
abtropfen lassen und in Segmente tei-
len. Graupen in einer Schiissel mit
Sellerie, Apfel, Zwiebelringen, Lachs,
librigem Zitronensaft und restlichen
Krautern mischen. Salat auf Tellern
anrichten und mit etwas Dressing
betraufeln.

GESUND, WEIL:

® Das in dem Friihlingskraut Barlauch steckende Allicin schiitzt
vor GefdBablagerungen und damit vor Herzerkrankungen.

® Sehr bemerkenswert an Garnelen ist neben ihrem niedrigen
Fettgehalt vor allem eine geballte Ladung leicht verdaulicher
Proteine. Dadurch fungieren die Wasserbewohner als perfek-

tes Futter fiir kraftige Muskeln.

FUR 4 PORTIONEN:

1-2 mehligkochende Kartoffeln
(150 g)

1 Stiick Knollensellerie (150 g)
1Zwiebel

4 EL Olivendl

800 ml Gemiisebriihe

150 g Badrlauch mit Bliiten

2 EL Pinienkerne (30 g)

8 Riesengarnelen
(kiichenfertig, bis auf das
Schwanzsegment geschilt)
120 g Schlagsahne

Salz, Pfeffer

1TL Zitronensaft

Muskatnuss

4 EL Pesto (60 g)

1 Kartoffeln und Sellerie schélen,
waschen und klein wiirfeln. Zwie-
bel schilen und fein wiirfeln. In
einem Topf 2 EL Ol erhitzen,
Zwiebel, Kartoffel und Sellerie
darin 3 Minuten bei mittlerer Hit-
ze andiinsten. Dann mit Briihe
auffiillen und alles ca. 15 Minuten
bei kleiner Hitze kocheln lassen.

2 Inzwischen Barlauch waschen,
trocken schiitteln bzw. Blatter
grob hacken; Bliiten beiseitele-
gen. Pinienkerne in einer heien
Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 3 Minuten anrdsten; dann
beiseitestellen. Garnelen ab-
spiilen und abtropfen lassen.

In einer Pfanne restliches Ol er-
hitzen. Garnelen darin ca. 3 Mi-
nuten anbraten und salzen.

3 Bérlauch mit Sahne zur Suppe
geben, alles mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und frisch abgerie-
benem Muskat wiirzen und mit
einem Stabmixer fein pirieren.

4 Suppe in Schalen geben und
mit Pesto betraufeln. Gebratene
Garnelen darauf anrichten und
alles mit Pinienkernen und
Barlauchbliiten garnieren.
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FRUHLING

Roastbeef mit
Kohlrabi-Sellerie-Vinaigrette

GESUND, WEIL:

e Rindfleisch dient in der Erndhrung als hervorragender Lieferant
fiir das essenzielle Vitamin B, und tragt zu einem funktionierenden
Stoffwechsel sowie zur Blutbildung bei.

e Der Anteil an Vitamin E ist in Traubenkerndl dreimal so hoch wie
in Olivendl. Das schiitzt unsere Zellen und verleiht der Haut eine
schone, gesunde Ausstrahlung.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Stangen Staudensellerie
1 kleiner Kohlrabi (200 g)
2 Stiele Petersilie

1 Sellerie und Kohlrabi putzen und
waschen; beides in feine Wiirfel
schneiden. Krdauter waschen, tro-

2 Stiele Dill cken schiitteln und fein hacken.

2 EL Kréuteressig Alles mit Essig, Honig, O, Salz und
1TL Honig pfeffer in einer Schiissel verriihren.
3 EL Traubenkernol .

salz 2 Roastbeefscheiben auf 4 Tellern
pfeffer anrichten und Sellerie-Kohlrabi-

500 g diinn aufgeschnittenes Vinaigrette dariiber verteilen.

Roastbeef (Fleischtheke)
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GESUND, WEIL:

e Den téglichen EiweiBbedarf mit einer rein pflanzlichen Erndhrung
decken? Mit Erbsen und anderen Hiilsenfriichten gelingt das im

Handumdrehen.

FUR 4 PORTIONEN:

12 Zwiebel

1 Stange Staudensellerie
1-2 mehligkochende Kartoffeln
(150 8)

4 EL Olivenol

600 ml Gemiisebriihe

300 g Erbsen (frisch gepalt;
alternativ TK-Ware)

1 Handvoll Erbsensprossen
1 Handvoll Basilikum

150 g Schlagsahne

Salz, Pfeffer

1-2 EL Zitronensaft

1 Zwiebel schilen und fein wiir-
feln. Sellerie putzen, waschen
und quer in Scheiben schneiden.
Kartoffeln schalen, waschen und
klein wiirfeln.

2 In einem Topf 2 EL Ol erhitzen.
Zwiebel und Sellerie darin 3 Minu-
ten bei mittlerer Hitze andiinsten.

Kartoffeln zufligen, Briihe zugieBen
und 10 Minuten bei mittlerer Hitze
kdcheln lassen. Dann Erbsen zuge-
ben und 5 Minuten mitgaren, bis
alles weich ist.

3 Erbsensprossen verlesen,
waschen, trocken schiitteln, eine
Halfte grob hacken. Basilikum
waschen, trocken schiitteln, ganz
fein hacken und mit restlichem
Ol mischen.

4 4 EL Erbsen aus der Suppe neh-
men und zum Garnieren beiseite-
stellen. Suppe mit 120 g Sahne fein
piirieren, mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken und in
Schalen oder tiefe Teller geben.
Erbsensuppe jeweils mit etwas
Basilikumdl und restlicher Sahne
dekorativ verzieren und mit
gehackten und ganzen Erbsen-
sprossen und Erbsen garnieren.



GESUND, WEIL:

e Sellerie punktet mit reichlich Calcium, Kalium, Magnesium und Phos-
phor. Diese Mineralien haben einen entwdssernden, ausgleichenden
und nervenberuhigenden Einfluss auf den Organismus.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Rote Bete
(vorgegart, vakuumiert)

1-2 Bund Radieschen (200 g)

2 Stangen Staudensellerie
Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
600 ml Gemiisebriihe

100 g saure Sahne (10% Fett)
Salz

Pfeffer

1 rote Zwiebel

1> Handvoll Baby-Leaf-Salat

3 EL Olivendl

> Salatgurke

2 Stiele Petersilie

2 Stiele Dill

1 EL schwarzer Sesam (15 g)

1 Rote Bete klein wiirfeln. Radies-
chen putzen, waschen, die Halfte da-
von in Scheiben schneiden, den Rest
klein schneiden. Sellerie putzen,
waschen und klein schneiden.

2 Rote Bete, klein geschnittene Ra-
dieschen, Sellerie, Schale und Saft

der Zitrone mit Gemiisebriihe und
saurer Sahne in einem Mixer sehr fein
pirieren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und bis zum Servieren
kiihl stellen.

3 Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Salatblatter waschen. In einer Pfanne
1 EL Ol erhitzen. Salatblétter und
Zwiebelwiirfel darin zusammen 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze andiinsten.

4 Gurke putzen, waschen und in fei-
ne Scheiben schneiden. Krauter wa-
schen, trocken schiitteln, Blatter und
Spitzen abzupfen und grob hacken.

5 Suppe nochmals durchmixen und
in 4 Teller geben. Mit restlichem Oli-
vendl betrdufeln und mit gehackten
Krautern bestreuen. Radieschen-
und Gurkenscheiben darauf ausle-
gen, mit Sesam bestreuen, Salatblat-
ter und Zwiebelwiirfel dazugeben
und servieren.

GESUND, WEIL:

e Durch ihr Vitamin C glénzt Ringelbete als echter Immun-
booster und pusht zusatzlich den Kreislauf.

e Je hoher die Typenzahl, desto héher ist der Schalenanteil und
damit auch die Ballaststoffmenge in Dinkelmehl. Das fordert
die Verdauung und das Wachstum der guten Darmbakterien.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Spinat

170 ml Milch (3,5% Fett)
Salz

Pfeffer

3 Eier

200 g Dinkelmehl Type 1050
1 TL Backpulver

1-2 Knollen Ringelbete

4 EL Rapsol

1EL heller Balsamessig

200 g saure Sahne (10% Fett)
1TL schwarzer Sesam

1 Fiir die Pfannkuchen Spinat
waschen, in kochendem Salz-
wasser 30 Sekunden blanchie-
ren und dann in Eiswasser ab-
schrecken. AnschlieBend mit
50 ml Wasser fein piirieren.

2 Spinatpiiree, Milch, 2-3 Pri-
sen Salz, etwas Pfeffer und Eier

verquirlen und mit Mehl sowie
Backpulver glatt verriihren. Teig
5-10 Minuten quellen lassen.

3 Inzwischen Beten schilen
und in diinne Scheiben hobeln.
Scheiben mit 1 EL 0L, Essig, Salz
und Pfeffer marinieren.

4 Insgesamt 12 kleine Pfannku-
chen in 2 Portionen backen.
Dazu je 1% EL Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen. 6 Teigkleckse
hineingeben und bei mittlerer
Hitze pro Seite in 3-4 Minuten
goldbraun backen; Pfannkuchen
nach Belieben warm halten.

5 Pfannkuchen mit saurer Sahne
bestreichen, stapeln, mit Rin-
gelbete garnieren und mit
schwarzem Sesam bestreuen.
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PRO PORTION: 594 KCAL - EiweiB 16 g - Fett 38 g - Kohlenhydrate 47 g

@QasMN YV @ @

GESUND, WEIL:

e Chiasamen sind kleine Kraftprotze voller Eisen und Calcium. lhre Ballast-
stoffe fiillen den Magen, was uns lange satt und zufrieden macht. Dariiber
hinaus profiiert das Darmmikrobiom von den Faserstoffen.

® Die glutenfreien Quinoakdrner gehdren mit etwa 15 Prozent Eiweif3 zu

den proteinreichsten Pseudogetreidearten - insbesondere die essenzielle
Aminosaure Lysin kommt darin reichlich vor.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Quinoa

Salz

400 g Brokkolini

100 g junge Erbsenschoten
1 Mini-Gurke

8 Kirschtomaten (griin)

2 Handvoll Erbsensprossen
1 Handvoll Kréduter (z.B. Basilikum,
junger Thymian)

12 Bund Rucola (40 g)

4 kleine Avocados (600 g)
2 Knoblauchzehen

8 EL Zitronensaft

Pfeffer

1TL Senf

6 EL Olivendl

2 TL Chiasamen

1 Quinoa mit Wasser abspiilen,
dann in der 2,5-fachen Menge Salz-
wasser in etwa 15 Minuten bissfest
garen. AnschlieBend beiseitestellen,
lockern und auskiihlen lassen.
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2 Inzwischen Brokkolini und Erbsenscho-
ten waschen und zusammen in kochen-
dem Salzwasser 2-4 Minuten garen;
dann abschrecken und abkiihlen lassen.

3 Gurke, Tomaten, Sprossen, Krauter
und Rucola waschen und trocken tupfen
bzw. schiitteln. Gurke langs in Streifen
hobeln. Tomaten je nach GroBe vierteln
oder halbieren. Krduter und Rucola bei
Bedarf etwas kleiner zupfen und grobe
Stiele entfernen.

4 Avocados halbieren, Steine entfernen,
Fruchtfleisch herausheben und langs in
feine Scheiben schneiden. Mit 3-4 EL Zi-
tronensaft betriufeln. Ubrigen Zitronen-
saft mit Salz, Pfeffer, Senf und Ol verquir-
len und das Dressing abschmecken.

5 Quinoa in Bowls geben. Gurkenstreifen,
Brokkolini, Rucola, Avocadohilften, Erb-
sen in der Schote und Tomaten ringsum
darauf anrichten, mit Dressing betrdufeln
und mit Chiasamen, Krdutern und Erb-
sensprossen toppen.

Kabeljau mit Barlauchkruste

PRO PORTION: 332 KCAL - EiweiB 33 g - Fett 15 g - Kohlenhydrate 15 g

@ sMN @

GESUND, WEIL:

® Vor allem das fiir unser Immunsystem wichtige Spuren-
element Selen und das zahnschiitzende Fluor sind in
erstaunlichen Mengen im Kabeljau verfiigbar.

® Eine {ippige Dosis Calcium aus Sesam sowie aus
Parmesan sorgt gut fiir unsere Knochen und Zghne.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Kabeljaufilet (ohne
Haut, in 8 Stiicken)

Salz, Pfeffer

2 EL Zitronensaft

12 Bund Barlauch (25 g)

1 Stiick Parmesan

(30 g; 30% Fetti. Tr.)

5 EL Vollkorn-Semmelbrosel
(758)

2 EL Sesam (30 g)

1TL Bio-Zitronenschale

3 EL Olivenol

2 EL kérniger Senf (30 g)

1 Kabeljaufilet abspiilen, tro-
cken tupfen, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und mit Zitronen-
saft betrdufeln. Auf ein mit
Backpapier belegtes Back-
blech legen.

2 Barlauch verlesen, waschen
und trocken tupfen. Etwa 3
der Blatter beiseitelegen, den
Rest fein hacken. Parmesan
fein reiben.

3 Semmelbroésel in einem
tiefen Teller mit Parmesan,
Sesam, Zitronenschale,
gehacktem Barlauch, 1% EL
Ol und Senf mischen. Die
Masse leicht mit Salz und
Pfeffer wiirzen, auf die Fisch-
filets verteilen und diese im
vorgeheizten Backofen bei
220 °C (Umluft 200 °C;

Gas: Stufe 4) 10-15 Minuten
backen.

4 Inzwischen in einer Pfanne
restliches Ol erhitzen. Bér-
lauchblétter darin 3 Minuten
bei mittlerer Hitze schwen-
ken. Die Kabeljaufilets vor
dem Servieren mit den ge-
bratenen Barlauchblattern
garnieren.



FRUHLING

GESUND, WEIL:

e Kohlrabi liefert eine ordentliche Portion Senféle, die antioxdative,
immunstadrkende und darmregulierende Effekte mitbringen.

® |n Couscous stecken komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe und
nur wenig Fett. Zudem stellt das Getreideprodukt eine tolle Quelle
fiir B-Vitamine dar, was den Nerven zugute kommt.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Kohlrabi

Salz

Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
3 EL WeiBweinessig

2 EL Ahornsirup

2 TL Meerrettich (Glas)

5 EL Olivenol

Pfeffer

2 Méhren

250 g Couscous

1> TL Ras el-Hanout

400 ml Gemiisebriihe

1 Prise Paprikapulver

1 Handvoll Brunnenkresse

1 Kohlrabi putzen, schélen, in
diinne Scheiben hobeln und in
kochendem Salzwasser 1-2 Minu-
ten garen. Kalt abschrecken und
abtropfen lassen.

2 Je die Halfte von Zitronensaft
und -schale zur Seite legen. Den
Rest mit Essig, Ahornsirup, Meer-
rettich, etwas Salz, Pfeffer und

4 EL Olivendl verquirlen. Kohl-
rabischeiben auf Teller legen,
Vinaigrette dariibergeben und
ziehen lassen.

3 Mdhren putzen, schilen und
raspeln. Mit Couscous in eine
Schiissel geben, mit Ras el-Hanout
wiirzen und mit kochender Briihe
libergieBen. Dann zugedeckt

ca. 10 Minuten quellen lassen.
AnschlieBend mit einer Gabel
auflockern, mit restlichem Zitro-
nensaft und restlicher Schale,
Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen und restliches Olivendl
untermischen. Mohren-Quinoa in
eine Schissel fiillen.

4 Brunnenkresse verlesen,
waschen und trocken schiitteln.
Kohlrabischeiben mit Brunnen-
kresse belegen und mit Couscous
servieren.

ANZEIGE

' SMARTER DARM-TIPP

LMARTER

Schnell und einfach
gesiinder leben

Im stressigen Alltag fehlt vielen schlicht die Zeit fir einen
top ausgewogenen Speiseplan, genigend Bewegung und
Schlaf. Doch schon mit kleinen Anderungen lasst sich viel
bewirken. Zum Beispiel, indem Sie auf ein nahrstoffreiches
Frihstiick setzen. Ein smarter Start in den Morgen liefert
Energie sowie eine ideale Grundlage, um im Laufe des
Tages weitere gute Entscheidungen zu treffen. Pflanzliche
Arzneimittel bieten ebenfalls Unterstltzung, weil sie
i die Darmbarriere starken und so das allgemeine Wohl-
ﬂ.’gfi bgﬁnden fordern. Weitere Infos rund um den. Darm
i é gibt es unter: www.eatsmarter.de/darm-special
NS
] STARKES TEAM FUR

EINEN STARKEN DARM

Eine instabile Darmbarriere fiihrt

oft zu Symptomen wie Durchfall,

Krampfen und Blahungen. Unter-

suchungen konnten zeigen, dass

das pflanzliche Arzneimittel

MYRRHINIL-INTEST® (Myrrhe, Kamille und Kaffeekohle)
die gestorte Darmbarriere wieder stabilisieren kann und
so die Symptome Durchfall, Krampfe und Blahungen ge-
lindert werden kénnen. Weitere Informationen finden
Sie auf: www.myrrhinil.de

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK
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MYRRHINIL-INTEST®

Anwendungsgebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstiitzenden
Behandlung bei Magen-Darm-Stérungen mit unspezifischem Durchfall, begleitet
von leichten Krampfen und Blahungen ausschlieBlich aufgrund langjahriger An-
wendung. Enthalt Glucose und Sucrose (Zucker). Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: 08/20.




@Q30MN @ @

GESUND, WEIL:

® \Wussten Sie, dass griine Paprikaschoten groBartige Vitamin-A-
Spender sind? Dieser Mikrondhrstoff hat eine zentrale Bedeutung
fiir das Immunsystem, den Sehvorgang und das Zellwachstum.

® Eier iiberzeugen mit reichlich Biotin, das starke Ndgel und Haare
garantiert. Dariiber hinaus kurbelt ihr EiweiB3 den Stoffwechsel an.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g junger Spinat

3 Friihlingszwiebeln

1 griine Peperoni

1 griine Paprikaschote
1Schalotte

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1TL gemahlener Kreuzkiimmel
Chilipulver

Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
4 Eier

120 g Feta (45% Fetti. Tr.)

4 Stiele Minze

1 TL Schwarzkiimmel

1 Spinat verlesen, waschen, put-
zen, gut abtropfen lassen und
grob hacken. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Peperoni und Paprika
putzen, waschen und klein wiir-
feln. Schalotte und Knoblauch
schilen und beides fein wiirfeln.

2 In einer groBen Pfanne 1EL Ol
erhitzen. Schalotte und Knob-
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lauch darin 3 Minuten andiinsten.
Spinat, Paprika, Peperoni und
Friihlingszwiebeln dazugeben und
unter Riihren 3-4 Minuten mitga-
ren. Alles mit Salz, Pfeffer, Kreuz-
kiimmel, 1 Prise Chilipulver, Zitro-
nenschale und etwas Zitronensaft
wiirzen.

3 Zwei ofenfeste Pfannen mit je
1TL Ol ausstreichen. Jeweils die
Hélfte der Spinatmischung ein-
fiillen und mit einem Essldffel je

2 Mulden eindriicken. In jede Mul-
de 1 Ei gleiten lassen, salzen und
pfeffern. Jeweils die Hélfte des Fe-
tas Uiber die Shakshukas brockeln
und bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) im vorgeheizten
Backofen in 10-12 Minuten fertig
garen. Inzwischen Minze waschen,
trocken schiitteln und Blétter ab-
zupfen.

4 Pfannen aus dem Backofen neh-
men und die Spinat-Shakshukas
jeweils mit Schwarzkiimmel und
Minze bestreuen.

FRUHLING

@3MN @

GESUND, WEIL:

® Volle Kérnerpower: Durch seine Ballaststoffe sowie komplexen
Kohlenhydrate beeinflusst Griinkern den Blutzuckerspiegel positiv
und sattigt uns locker bis zur nachsten Mahlzeit.

FUR 4 PORTIONEN:

220 g Griinkernschrot

500 ml heiBe Gemiisebriihe
500 g Bundméhren

(mit schonem Griin)

1 Handvoll Lowenzahn

1 Knoblauchzehe

2 Schalotten

3 EL Olivendl

1 Stiel Kerbel

1 Stiel Petersilie

Salz

Pfeffer

2 Eier

2 EL Vollkorn-Semmelbrosel
(308)

2 TL Senf

1, TL edelsiiBes Paprikapulver
2 EL Butter (30 g)

1 EL Honig

1 EL Zitronensaft

1 Prise Cayennepfeffer

1 Fiir die Bratlinge Griinkern-
schrot in der Briihe ca. 20 Minu-
ten bei mittlerer Hitze weich ga-
ren. Dann etwas abkiihlen lassen
und in eine Schissel geben.

2 Inzwischen Mohren putzen,
dabei etwas Griin stehen lassen.
Halfte vom Mdhrengriin mit L6-

wenzahn waschen, trocken schiit-
teln und hacken. Mohren schilen
und ggf. langs halbieren.

3 Knoblauch und Schalotten scha-
len und wiirfeln. In einer Pfanne

1 EL Ol erhitzen. Konblauch und
Schalotten darin 3 Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten. Krauter
waschen, trocken schiitteln und
hacken.

4 Krauter mit Schalottenmix, et-
was Salz, Pfeffer, Eiern, Broseln,
Senf und Paprikapulver zum Griin-
kernschrot geben und alles gut mi-
schen. Aus der Masse 8 Bratlinge
formen und in einer groBen be-
schichteten Pfanne im restlichen
Olivendl je Seite 3-4 Minuten bei
mittlerer Hitze braten.

5 Nebenher in einer weiteren Pfan-
ne Butter zerlassen. Mohren und
Honig zugeben, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen, etwa 50 ml Wasser er-
gdnzen und Md&hren in 6-7 Minuten
bei mittlerer Hitze bissfest garen.
Mit Zitronensaft und Cayennepfef-
fer abschmecken. Bratlinge und
Md&hren auf Tellern anrichten und
mit Léwenzahn und M&hrengriin
bestreut servieren.
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Entdecken Sie den vielseitigen Klassiker

Arborio ist ein Allrounder fiir die Zubereitung vieler
kostlicher Gerichte und der beliebteste Risottoreis -
nicht nur in Italien. Durch den hohen Stdrkegehalt
nehmen die Kérner die Briihe besonders gut auf
und bleiben al dente, wodurch das Risottogericht
wunderbar cremig gelingt. Riso Gallo steht fiir
Spitzenreis aus nachhaltiger Landwirtschaft mit
dem Prddikat ,,100 Prozent Italien®.

REZEPT

IDEE

Wildkrauter-Risotto mit
Hahnchen-Roulade

mit Riso Gallo Arborio

@ 40MIN @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DAS RISOTTO:

300 g Riso Gallo Arborio, ¥4 Stange Lauch, 2 Knob-
lauchzehen, 150 ml WeiBwein, 700-800 ml heiBe
Gemiisebriihe, 200 g Parmesan (frisch gerieben),
1EL Butter, 6 EL Olivendl, Saft ¥/ Zitrone,

1 groBe Handvoll Wildkrduter (wie z.B. Lowenzahn,
Brennnessel, Vogelmiere, Giersch, Birlauch),

150 g Erbsen, Salz, Pfeffer aus der Miihle

FUR DIE HAHNCHEN-ROULADE:

4 Stiick Hiihnerbrustfilets, 100 g Frischkise,

1 EL kdrniger Senf, ein kleines 3-4 cm Stiick Lauch,
Abrieb Y2 Bio-Zitrone, Salz, Pfeffer aus der Miihle,
Oliven6l zum Anbraten

1 FUR DAS RISOTTO Lauch und Knoblauch fein hacken.
Beides in 2 EL Olivendl glasig diinsten. Risottoreis
zugeben und kurz mit anschwitzen. Mit Salz wiirzen.
Mit WeiBwein abléschen und einkochen lassen.

2 Jetzt immer nach und nach ein bisschen von der
heiBen Gemiisebriihe zugieBen. Solange weitergaren
und immer wieder mit Briihe aufgieBen, bis der Reis
gar ist (der Reis sollte noch einen leichten Biss haben,
dauert 15 bis 20 Minuten). Zwischendurch immer
wieder umriihren.

3 Fiir das Wildkrauterol die Krauter mit 4 EL Oliven-
6l und etwas Zitronensaft in einen elektrischen Zer-
kleinerer geben und zu einer griinen Sauce mixen.

4 Das Krduter6l mit den Erbsen, dem frisch geriebenen
Parmesan und einem Stlickchen Butter unterriihren.
Mit Salz und Pfeffer gut abschmecken. Das Risotto
soll schon cremig sein (nach Belieben noch etwas
Briihe unterriihren).

5 FUR DIE HAHNCHEN-ROULADEN die Brustfilets
etwas flach klopfen, auf beiden Seiten mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Lauch ganz fein hacken und mit
Frischkdse, Senf und Zitronenabrieb verriihren und die
Filets damit bestreichen. Zu Rouladen fest aufrollen
und mit einem Kiichengarn zusammenbinden. Etwas
Ol in einer Bratpfanne erhitzen und die Rouladen
rundum goldbraun anbraten. Im Ofen bei 160 °C Umluft
weitere 10-12 Minuten fertig garen. Die Rouladen in
Scheiben schneiden und auf dem Risotto servieren.

Mehr Informationen zu Riso Gallo und weitere Rezepte finden Sie auf WWW.RISOGALLO.DE 0 I O.l



FRUHLING

Lila Kartoffeln mit
griiner Sauce und Eiern

GESUND, WEIL:

e Dank der verwendeten Kréuter ist die Sauce reich an Vital-
stoffen, insbesondere an Vitamin A und Vitamin C, die das
Immunsystem unterstiitzen. Dariiber hinaus trumpft das
Griin mit einer Uppigen Menge an Antioxidantien auf, die
den Kérper vor Schaden durch freie Radikale bewahren.

FUR 4 PORTIONEN:

6 lila Kartoffeln (600 g)
Salz

4 Eier

150 g Griine-Sauce-Kriuter
(Pimpinelle, Petersilie,
Kresse, Schnittlauch,
Borretsch, Sauerampfer,
Kerbel)

120 g Créme fraiche

(30% Fett)

100 g Joghurt (3,5% Fett)
1 EL weiBer Balsamessig
Pfeffer

1 EL Butter (20 g)

1 Kartoffeln waschen und in
kochendem Salzwasser etwa
15 Minuten garen; dabei nach
etwa 5 Minuten die Eier zu-
geben und mitkochen.
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2 Inzwischen Krauter fiir

die Sauce waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen
und mit Creme fraiche,
Joghurt, Essig, Salz und Pfef-
fer in einen Standmixer geben
und fein mixen.

3 Kartoffeln und Eier abgie-
Ben und unter kaltem Wasser
abschrecken. Eier und Kartof-
feln pellen sowie halbieren.
Butter in einer Pfanne erhit-
zen. Kartoffelhalften darin
ca. 3 Minuten bei mittlerer
Hitze braten.

4 Griine Sauce in eine Schiis-
sel geben und jeweils 2 halbe
Eier und 3 halbe Kartoffeln
darauf verteilen.

Brokkolikiichlein mit Curry-Hummus
und Romanasalat

@30MN V @

GESUND, WEIL:

® Kichererbsen liberzeugen mit vielen Ballaststoffen. Diese Pflanzenfasern
konnen allerdings bei empfindlichen Personen Blahungen verursachen.
Gewlirze wie Ingwer oder Curry wirken solchen Beschwerden entgegen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Brokkoli

400 g Kichererbsen (Dose;
Abtropfgewicht)

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (10 g)

2-3 EL Kichererbsenmehl (30 g)
Salz

Pfeffer

3 EL Vollkorn-Semmelbrosel (45 g)
7 EL Olivendl

Saft von 1 Orange

1TL Currypulver

1 Romanasalat

12 Bund Schnittlauch (10 g)
1TL Senf

1TL Ahornsirup

1 Brokkoli putzen, waschen, Stiel
schélen und alles mithilfe eines Blitz-
hackers oder einer Reibe zerkleinern
und in eine Schiissel geben. Kicher-
erbsen abspiilen, abtropfen lassen
und die Hilfte ebenfalls zerkleinern.
Knoblauch und Ingwer schédlen sowie
fein hacken und zum Brokkoli geben.
Brokkoli, zerkleinerte Kichererbsen,
Kichererbsenmehl, Salz und Pfeffer zu
einer formbaren Masse vermengen.

2 Masse mit feuchten Handen zu

8 Kiichlein formen, in Semmelbrosel
geben und leicht andriicken. Nachein-
ander in 2 Portionen braten: Dazu je
17L Ol in einer Pfanne erhitzen. 4 Kiich-
lein hineingeben und bei mittlerer Hit-
ze pro Seite in 3 Minuten goldbraun
braten; ggf. im vorgeheizten Backofen
bei 80 °C (Umluft 60 °C; Gas: Stufe 1)
warm halten. Restliche Kiichlein eben-
so braten.

3 Wihrenddessen fiir den Hummus
restliche Kichererbsen mit 2 EL Oran-
gensaft, Currypulver, 2 EL Ol und 2 EL
Wasser mit einem Stabmixer piirieren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Romanasalat putzen, waschen und
in Stiicke schneiden. Schnittlauch wa-
schen, trocken schiitteln und in feine
Réllchen schneiden. Fiir das Dressing
restliches Ol mit ibrigem Orangensaft,
Senf, Ahornsirup, Salz und Pfeffer ver-
quirlen. Schnittlauch untermischen.
Kiichlein mit Hummus und Salat auf
Tellern anrichten sowie mit dem Dres-
sing betraufeln.



Der regionale
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Gurken-Minz-Salat mit Erdniissen

PRO PORTION: 249 KCAL - Eiweif 6 g - Fett 21 g - Kohlenhydrate 8 g

GESUND, WEIL:
e Reichlich nervenstirkende B-Vitamine, zahnhartendes Fluor

[ )
und stoffwechselaktivierendes Jod liefern knackige Erdnisse. L u St a u f F r I S C h e?
® In dem Fruchtgemiise Gurke stecken liber 90 Prozent Wasser, L]
was sie zu einem ausgezeichneten Durstldscher und natiirlichen

Feuchtigkeitsspender fiir unseren Organismus macht. Unser schicker Wendekalender

prasentiert Ihnen monatlich die wichtigsten

FUR 4 PORTIONEN:
2 Salatgurken 1 Gurken putzen, waschen, langs Obst- und Gemusesorten der Saison auf
1rote Zwiebel halbieren und mit einem Teeloffel einen Blick - plus spannende Fakten, Tipps
%2 Bund Minze (10 g) das Kerngehduse herausschaben. . .
1 Handvoll Petersilie Gurken in Scheiben schneiden. und Reze pte auf del’ RUCkSQIte.
4 EL gerdstete Erdnusskerne Zwiebel schilen, halbieren und in o A .
(60g) feine Streifen schneiden. Krauter Kurz gesagt: ein perfekter Begleiter
2 EL Sesamél waschen, trocken schiitteln und fur jede Kiichenwand.
3 EL Rapsél hacken. Alles zusammen mit den
Saft von 1Zitrone Erdniissen in eine Schiissel geben.
Chiliflocken
salz 2 Fiir das Dressing Sesam- und E E
pfeffer Rapsol mit Zitronensaft und x
Ahornsirup verquirlen und mit .
Salz, Pfeffer und Chiliflocken ab- E

schmecken. Dressing zum Salat
geben und gut mischen.

Hier geht es zum Shop:
www.eatsmarter.de/kalender




STARKE
STUCKE

TRENDALARM

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

GerieBen Sie
Behaglichkeil auf
Knopfdruek -

Fir Frostbeulen

Sieht aus wie ein ganz normales
Kissen, ist aber keins. Das kabellose
INFRAROT-HEIZKISSEN von STOOV®
verwohnt Sie immer und tberall

mit wohliger Warme. Die Strahlung
dringt bis in die Muskeln und lindert
sogar Schmerzen. Wiahlen Sie aus
verschiedenen GréBen und Stoffen,
ab 99,95 Euro, www.stoov.de

One-Pot-Wunder

Er bringt nicht nur Reis zur
Vollkommenheit: Mit dem
LOW SUGAR RICE COOKER
von LAUBEN kdnnen Sie die
Zubereitung lhrer Speisen im
Voraus timen und sich bei

Ihrer Ankunft zu Hause auf ein
servierfertiges Essen freuen. Weitere Besonderheit? Die
Low-Sugar-Funktion entzieht tiberschiissigen Zucker und
reduziert damit den Kaloriengehalt. Inklusive Rezepten fiir
Porridge, Curry und Suppen, 100 Euro, www.lauben.com
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Vitamine to go

Von nun an sind frische und abwechs-
lungsreiche Snacks jederzeit griffbereit.
Speziell fiir den Transport von Friichten
und Gemiise entworfen, ist der MEPAL
FRUITPOT ELLIPSE mit einem integrierten,

herausnehmbaren Abtropfsieb ausgestat-

tet. So lassen sich Apfelspalten, Gurkensticks
und Co ganz easy unterwegs abspiilen und vernaschen.
Wer mochte, kann ihn im Handumdrehen in eine

klassische Lunchbox umwandeln. Spiilmaschinenfest,

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2), ELEM6 S.R.O, HORL

auslaufsicher und BPA-frei, 15,99 Euro, www.mepal.de



Messerscharfe Ergebnisse

Stumpfe Klinge anlegen, schleifen, abziehen: Der
hochwertige Rollschleifer HORL" 2 von HORL 1993 aus
Eiche-Massivholz liberzeugt durch seine einfache und
zugleich prazise Handhabung. Fiir ein professionelles
Schnittgefiihl beim Schneiden sowie mehr Gourmet-
momente im Alltag. 159 Euro, www.horl.com

Knusprig und fettarm

. .. Weniger O, gesund und schnell - das
Nachhaltige Durstldscher Shieer 8 .
zeichnet das Kochen und Backen mit der
HeiBluftfritteuse VORTEX CLEARCOOK
von INSTANT POT aus. Das Sichtfenster er-

laubt einen Blick ins Innere, ohne den Korb

Die farbigen DOPPER TRINKFLASCHEN stehen fiir mehr
als nur ein trendiges Design. Denn jedes verkaufte
Exemplar unterstiitzt den Kampf gegen Einwegplastik in
unseren Weltmeeren und hilft, saubere Trinkwasserpro-
jekte in Nepal in Gang zu bringen. Dank doppelwandiger
Isolierung bleibt der Inhalt fiir neun Stunden warm oder
24 Stunden kalt. Ab 29,95 Euro, shop.dopper.com

offnen zu miissen. Ideal, um den Garvor-
gang zu liberwachen und dabei Energie
einzusparen. Fasst 5,7 Liter, 199,99 Euro,
www.instant-deutschland.de

Umweltfreundlich im Bad

Bis zu fiinfmal langlebiger als herkdmmliche Modelle ist
die borstenlose LOOWY WC-BURSTE von EVERDROP. lhr
Lamellenkopf aus TPE (Thermoplastisches Elastomer) wirkt
antibakteriell und totet bis zu 99,9 Prozent
___&a . 'ﬁ’ : der Keime ab. Im Set mit Griff und Keramik-

e, : gefal fiir 38,99 Euro, www.everdrop.de A —

Trocknen ist in SRS

Im DORREX von STOCKLI wer-
den Lebensmittel durch einen

Eine klare Linie...

warmen Luftstrom schonend
...fahrt SAMSUNG mit der Premium-Kiihlschrank-

serie der BESPOKE INFINITE LINE. Puristische
Asthetik trifft auf modernste Features und durch
das Modulsystem kdnnen Bereiche zum Kiihlen,

und gleichmaBig konserviert.
Das erhdlt nicht nur wertvolle
Nihrstoffe, sondern fiihrt auch
zu vollig neuen Geschmacks-
erlebnissen. Die Temperatur Gefrieren und Aufbewahren von Wein individuell
kombiniert werden. Ab dem zweiten Quartal 2023
exklusiv im Mobelfachhandel erhiltlich.

Preise auf Anfrage, news.samsung.com

lasst sich stufenlos von 20 bis
70 Grad regeln. 189,90 Euro,
www.stockli.shop
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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 Diabetolo-
gie, die Erndhrungsmedizin und neun
angrenzende Facharztrichtungen seit
Jahren erfolgreich miteinander ver-
bunden werden. Daneben ist Dr. Riedl
als Publizist, Berater und Dozent auf
internationalen Kongressen sowie als
Lehrbeauftragter an zwei Universita-
ten tdtig. Als Vorstandsmitglied des
Bundesverbands Deutscher Ernah-
rungsmediziner (BDEM e.V.) setzt

er sich fiir die Férderung der Erndh-
rungstherapie ein. Seit 2012 ist er
auBerdem als Teil der Erndh-
rungs-Docs regelmaBig im
NDR-Fernsehen zu sehen.




DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

GESUND UND SCHLANK MIT
DARMBAKTERIEN

Liebevolle Darmpflege statt radikale Crashdidt lautet die Devise, wenn es um nachhaltige Erfolge

in Sachen Abnehmen geht. Wir haben Dr. Matthias Riedl darum nach dem Kénigsweg hin zu einem opti-

mierten Mikrobiom gefragt - und dabei spielt ganz klar die Ernéihrung eine entscheidende Rolle.

Warum ist die Darmflora so essenziell
fiir unsere Gesundheit?

Eine ausgeglichene Darmflora wirkt sich
positiv auf das kdrperliche Wohlbefinden
aus und schiitzt vor Erkrankungen. Die
Symptome fiir ein ungiinstig zusammen-
gesetztes Mikrobiom fallen bei jedem
von uns verschieden aus. Einige der
haufigsten sind Verdauungsprobleme,
StuhlunregelméBigkeiten in Form von
Durchfall und/oder Verstopfung, Vol-
legefiihl, Blahungen, Ubelkeit sowie
Bauchschmerzen und -krdmpfe nach
den Mabhlzeiten. Zusétzlich kdnnen
auch Kopf- und Riickenschmerzen,
Mattigkeit sowie Schlafstérungen
auftreten. Hinzu kommen mogli-
cherweise Nervositét, Depressio-
nen, Hitzewallungen und Herz-
beschwerden.

Was leisten Darmbakterien
im Korper ganz konkret?

Tatsachlich eine ganze Menge.
Die Verdauung der Nahrung

Darmgesunde
Ernahrungstipps:
Dr. Riedls Top 4
fiir jeden Tag

Mindestens
30 Gramm
Ballaststoffe

V Fermentiertes
und Rohkost

V 1 bis 1,2 Gramm
EiweiB pro Kilogramm
Korpergewicht, davon
ein Drittel tierisch, zwei
Drittel pflanzlich

V Polyphenolreiche
Lebensmit- <

tel wie Obst,
Gemiise und
Olivenol

erfolgt im Darm. Unsere
Darmbakterien nutzen
die aufgenommenen
Speisen als Futter
und produzieren
unter anderem En-
zyme, die anders
nicht verwertbare
Nahrungsbestandteile
wie Ballaststoffe in Kom-
ponenten zerlegen, die der Kor-
per dann aufnehmen kann. Dariiber hi-
naus wehren sie schadliche Keime ab,
welche mit der Nahrung in den Orga-
nismus gelangen. Eine intakte Darm-
schleimhaut dient dabei als Schutz vor
dem Eintritt solch krank machender
Stoffe in den Blutkreislauf. Nicht zu-
letzt werden lebensnotwendige Néhr-
stoffe, darunter Vitamine, Mineralstof-
fe und andere gesundheitsférdernde
Substanzen wie sekundére Pflanzen-
stoffe, im Darm aufgenommen und ge-
langen von dort {iber den Blutkreislauf
in den gesamten Organismus. =»
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DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

Fine zwel- bis

ten wie Hahn-
chen oder Pute
und Bio-Ware.
Ein geeignetes
Rezept finden Sie auf

Seite 71. Bei der Auswahl einzelner
Lebensmittel kommt es ebenfalls auf die
individuelle Vertraglichkeit an, auch auf-
grund unserer Mikrobiota.

eine verringerte Artenviel-

falt der Darmflora, auch

Diversitat genannt. Das
heiBt, dass die Zusammen-

setzung der Bakteriengemein-

schaft eintdnig ist und zahlreiche ge-
wichtsregulierende Bakterien fehlen
beziehungsweise unterreprasentiert sind.
Eine ballaststoffarme Erndhrungsweise
mit viel (verarbeitetem) Fleisch, WeiB3-
mehlprodukten und gesdttigten Fett- e
sauren fiihrt zu einer solchen Ver- /
armung der Bakterienvielfalt und
schadigt die Darmbarriere. /
Entgegensteuern last sich hier
mit einer abwechslungsreichen,
pflanzlich betonten Kost mit
hohem Ballaststoffanteil, beste-
hend aus viel Gemiise, Hiilsen-

=
=

Wie kdnnen Darmbakterien Ausnahme MW Haie,fkllf
beim Abnehmen helfen? zt.ainci Setzen]c ! a{lt\ldwr Riick-
Menschen mit Gewichts- le dann au dem Darm
problemen besitzen meist magere Sor- spra(‘,\’l,?/tlll

. Mehr dazu
ab Sexte 1.

Jedes Mikrobiom ist also
anders?

Es ist so individuell wie ein Fin-
gerabdruck. Das liegt daran,
dass sich die Mikrobiota im
Laufe des Lebens in Abhdngig-
keit von der Umgebungsumwelt
permanent verdndert. Auch geneti-
sche Faktoren haben Einfluss. Apropos
Umwelt: Untersuchungen haben ergeben,
dass die Bakterienvielfalt bei Stadtkin-
dern deutlich geringer ist als beim Nach-
wuchs, der auf dem Land groB wird. Die
ersten Darmbakterien siedeln sich bereits
im Mutterleib vor der Geburt im Fotus an.
Darum sollte im Laufe der Schwanger-
schaft stets auf eine bunte und ausgewo-
gene Erndhrung geachtet werden. So
erhdlt das Neugeborene ein gutes
Starterpaket an niitzlichen Bakterien.
Studien haben im Ubrigen gezeigt,
dass Kinder, die auf natiirlichem
Weg geboren und anschlieBend

gestillt werden, iiber eine vielfal-
tigere Mikrobiota verfiigen als
Kinder, die durch einen Kaiser-
schnitt zur Welt kommen.

friichten, zuckerarmem Obst, Voll-

kornprodukten sowie hochwertigen Olen.
Tierische Produkte kdnnen die Erndhrung
sinnvoll ergédnzen. Fleisch sollte dabei die

- -

MytcodDoctor: die Gesundheits-App

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 liblichen Gewohnheiten dndern. Neuestes Feature ist die Achtsamkeitsme-
thode ,,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

MR e

GOOGLE
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Kann ich herausfinden, wie es um
mein Mikrobiom steht?

Der Bakterienstatus lasst sich {iber eine
Stuhlprobe feststellen, die an ein entspre-
chendes Labor geschickt wird. Allerdings
sind die Ergebnisse sehr komplex und
missen von einem Erndhrungsmediziner
bewertet werden. Ein solcher Check sollte
keinesfalls davon ablenken, dass eine
Unterstiitzung der Darmflora durch aus-
reichend Ballaststoffe der Goldstandard
ist. Die Mindestmenge pro Tag liegt bei
30 Gramm, besser noch sind 40 Gramm,
die Naturvolker erreichen. Interessant

ist, dass die meisten Men-

schen ihre Ballast-

stoffaufnahme

erheblich liberschitzen. Ich empfehle
meinen Patienten in diesem Kontext die
Verwendung der myFoodDoctor-App. Die-
se Erndhrungstherapie-App analysiert thre
Essgewohnheiten auf Fehler und liefert
neben EiweiB-, Gemiise-, Zuckermenge
und vielem mehr die exakte Ballaststoffzu-
fuhr - ein Alleinstellungsmerkmal auf dem
deutschen Markt der Gesundheits-Apps.

Was ist gutes Bakterienfutter?

Ich kann es nicht hdufig genug sagen:
Forderlich fiir die Darmgesundheit sind

‘0,
e,

o

TR
/ AXY . !
‘E\;\\‘\\S‘&\\\\\\\\\R\\ il \

l6sliche Ballaststoffe, welche tiber ein
hohes Wasserbindungsvermogen ver-
fligen. Dazu gehdren Agar, Beta-Gluca-
ne und Pektine. Enthalten sind diese
zum Beispiel in Haferflocken (Beta-Glu-
cane) und Johannisbrotkernmehl oder
in Schalen von Obst und Gemiise (Pek-
tine). Vollkornprodukte sind ebenfalls
sehr ballaststoffreich und tragen damit
zur Darmgesundheit bei. Die guten
Darmbakterien lieben zudem resistente
Starke. Sie entsteht, wenn starkehalti-
ge Lebensmittel wie Reis, Nudeln und
Kartoffeln gekocht werden und dann
erkalten. Besonders férderlich fiir eine
moglichst groBe Vielfalt der Mikrobiota
sind daneben probiotische Lebensmit-
tel. Zu diesen zahlen Milchprodukte,
etwa Naturjoghurt, Speisequark,
Buttermilch, Kefir und saure Sah-
ne, sowie fermentierte Nah-
rungsmittel wie Sauerkraut und
Kimchi. Auch Tee und Kaffee
tragen in MaBen konsumiert zur
Darmvielfalt bei. Ebenso Rot-
wein, wovon jedoch nicht mehr
als ein Glas pro Tag genossen
werden sollte.

Wovon lassen wir besser
die Finger?
Den Konsum von Zucker sowie zu-
ckerhaltigen Erfrischungsgetranken
gilt es dringend einzuschrénken. Zu-
cker und leicht verdauliche Kohlenhy-
drate wirken darmwandschadigend, =»
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da sie den ungiinstigen Darmbakterien

als Nahrung dienen. AuBerdem gemieden
werden sollten hoch verarbeitete Lebens-

mittel, dazu zdhlt Fast Food. Die darin

vorkommenden oxidierten und gehdrteten

Fette plus Zusatzstoffe wie Konservie-
rungsstoffe, Verdickungsmittel, Farb-
stoffe sowie Sulfite beeinflussen die
Darmwand negativ. Auch die Genuss-
gifte Nikotin und Alkohol stehen auf der
Liste der im Alltag zu meidenden Dinge.

Welche Rolle spielt korrektes Kauen
fiir den Abnehmerfolg?

Oft wird das Essen im hektischen Alltag
heruntergeschlungen, der Sattigungs-
effekt erfolgt aber erst nach circa 20 Mi-
nuten. Dies fiihrt dazu, dass nach dem
eigentlichen Essen noch mehr gegessen
wird, um sich richtig satt zu fiihlen. Lan-
ges und bewusstes Kauen kann den Ge-
nuss und auch die Dauer einer Mahlzeit
verldngern und der Sattigungseffekt tritt

70 WWW.EATSMARTER.DE

passend ein. Ideales Kauen sorgt
zusatzlich dafiir, dass die Nahrung
besser im Darm aufgenommen
werden kann. Die im Speichel
enthaltene Amylase teilt die
einfachen Zucker der Kohlen-
hydrate auf und verflussigt
die Masse im Mund. So kann
die Nahrung leichter ver-
daut werden als schlecht
gekaute Lebensmittel, wel-
che in gréBeren Stiicken
im Magen ankommen.

Und wie kaue ich nun richtig?

Eine angenehme Essatmosphare er-
leichtert es, Speisen bewusster zu ge-
nieBen. Kontraproduktiv sind Marotten,
wie allein mit Smartphone in der Hand
oder vor dem Fernseher zu essen.
Langsames Kauen bendtigt Zeit und
oftmals etwas Ubung, da es viele von
uns schlichtweg verlernt haben. Zur
Orientierung rate ich: Versuchen Sie,
jeden einzelnen Bissen nach Moglich-
keit 30-mal zu kauen.

Welche praktischen Hilfsmittel
empfehlen Sie, um dem Darm Gutes
zu tun?

An oberster Stelle steht eine umfassen-
de, gesunde Erndhrung und in diesem
Zuge das Vermeiden von Fertigproduk-
ten, Zucker und anderen schadlichen
Inhaltsstoffen. Das kann je nach Person
etwas schwanken, weil jede Darmflora
unterschiedlich ist und jeder Mensch
eigene Vorerkrankungen mitbringt.

Mit der erwdhnten myFoodDoctor-App
(siehe Kasten auf Seite 68) haben mein
Team und ich aber genau so ein Hilfs-
mittel geschaffen. Sie unterstiitzt dabei,
eine gesunde Routine zu entwickeln und
im Alltag zu etablieren sowie die groB-
ten Erndhrungsfehler schrittweise er-
folgreich zu beseitigen.

Was gilt es abschlieBend
zu beachten?

Das groBte Organ des Men-
schen, das mit Substanzen aus
der Umwelt in Kontakt tritt, ist
der Darm. Horen Sie auf lhren
Korper und die Signale, die er
sendet. Uberpriifen Sie regel-
maBig Ihren Stuhlgang und
seien Sie aufmerksam, nach
welchen Mahlzeiten Sie sich gut und nach
welchen Sie sich schlecht fiihlen. Vermei-
den Sie Stress und versuchen Sie, 30 Mi-
nuten Bewegung am Tag einzuplanen.
Aktivitat ist nicht nur fiir die allgemeine
Gesundheit wichtig, sondern regt auch
die Darmmobilitdt an und fordert die Ver-
dauung. Darliber hinaus ist eine gute
Mundhygiene essenziell. So vermeiden
Sie, dass sich durch Ablagerungen in den
Zahnzwischenrdumen schadliche Bakte-
rien bilden, die dann iiber den Verdau-
ungstrakt in den Darm gelangen.

INTERVIEW: ANNA-MARIA ELMERS

Mebr von Dr. Ried!
lesen Sie hier:

@ www.eatsmarter.de/blogs/
x

der-ernaehrungs-doktor

@ www.myfooddoctor.de/
x

ernaehrungsmagazin

Auf seinem EAT SMARTER-Blog
»Der Erndhrungs-Doktor* sowie
der myFoodDoctor-Website zeigt
Dr. Matthias Riedl regelmaBig, wie
Sie Krankheiten aktiv vorbeugen,
lindern und sogar heilen kénnen.
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Brathihnchen-
Brokkoli-Salat

PRO PORTION: 490 KCAL
EiweiB31g - Fett36 g - Kohlenhydrate 9g

Q4MN @ @

FUR 2 PORTIONEN:

300 g Brokkoli

100 g rote und gelbe Cocktailtomaten
200 g Hihnchenbrustfilet

Salz, Pfeffer aus der Miihle

5 EL Olivenodl

12 TL Pul Biber (scharfe Paprikaflocken)
15 g Pinienkerne

30 g schwarze Oliven (ohne Stein)

75 g Babyleaf-Salat (z. B. Mangold,
Rote Bete, Spinat, Rucola)

2 EL Balsamico bianco

1 EL WeiBweinessig

1 TL mittelscharfer Senf

1 Die Quinoa in einem Sieb kalt abbrausen
und abtropfen lassen. Dann in einem Topf
nach Packungsanleitung in 270 ml kochen-
dem Salzwasser garen.

2 In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen, das
Fleisch darin bei mittlerer bis starker
Hitze auf beiden Seiten etwa 14 Minuten
braten. Aus der Pfanne nehmen und
zugedeckt 10 Minuten ruhen lassen.
Inzwischen den Brokkoli im tibrigen
Bratfett bei mittlerer Hitze 8 bis 9 Minu-
ten unter Riihren braten, mit Salz und
Pul Biber wiirzen. Vom Herd nehmen.

3 Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett .
goldbraun rdsten, vom Herd nehmen und mit i -~ ! . -

den Oliven grob hacken. Beides mit 1EL Ol - V5 y
mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. .

4 Den Salat verlesen, waschen und trocken
schleudern. Fiir die Vinaigrette beide Essig-
sorten, 4 EL Wasser, Senf, Salz und Pfeffer
verriihren, das iibrige Ol unterschlagen.

BUCHTIPP

Dieses und viele weitere Rezepte plus eine exklusive Anleitung der
erfahrenen NDR-Arzte, die das Mikrobiom stdrkt und eine schlanke
Linie garantiert, finden sich in ,,Die Erndhrungs-Docs - Gesund
abnehmen mit der Darm-Fit-Formel®. ZS, 160 Seiten, 24,99 Euro

5 Das Hahnchenfleisch schrdg in diinne
Scheiben schneiden. Mit dem Salat, dem
Brokkoli und den Tomaten auf Tellern anrich-
ten. Mit der Vinaigrette betrdufeln und den
Oliven-Pinienkern-Mix dariiberstreuen.

_J
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BRANCHEN

NEWS

NEUES FUR FOODIES

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

YES, VEGAN!
Siifée Siinde, gutes Gewissen

Ritter Sport ist vegan ins Jahr 2023 gestartet: mit
fiinf leckeren Sorten - gemacht fiir alle, die auf
nichts verzichten wollen. Schon gar nicht auf den
Geschmack. Die Quadrate kommen ohne Milch
aus, sind dabei aber genauso schokoladig, wie wir
es von den bunten Quadraten erwarten. Ab sofort

:;.ggg[u,lululﬂw%
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bereichern die Neuen Roasted
Peanut und Salted Caramel
das kunterbunte Sortiment.
1,99 Euro je 100-Gramm-
Tafel, ritter-sport.de

Hier steckt zerti-

" {mert nachhaltuyer
- Kakao drn.

i

BESTENS VERSORGT
Smarte Kombi

Die Olmischung Fit in
den Tag der Olmiihle
Hartmann pusht die
Motivation. Denn ihre
Zusammenstellung aus kalt ge-
presstem Traubenkern-, Lein-
sowie Schwarzkiimmeldl starkt
Immunsystem und Leistungs-
fahigkeit. Einfach in Joghurt,
Quark oder pflanzliche Va-
rianten riihren und genieBen.
6,99 Euro je 100-ml-Flasche,
www.oelmuehle-hartmann.de

72 WWW.EATSMARTER.DE

FUR ALLES GEWAPPNET
Proteine naschen

70 Prozent weniger Zucker als anderer
Fruchtquark und massig Eiwei3: Die
Exquisa ZERO Quark-Joghurt-Creme in
den Sorten Kirsche und Lat-
te Macchiato ist
ideal fiir Erndh-
rungsbewusste.
2,15 Euro je
400-g-Becher,
www.exquisa.de

EINFACHER GEHT’S NICHT
Mit Kraft der Natur

Mutter- beziehungsweise
Direktsaft enthalt dank
einmaliger Pressung nur
die urspriinglichen Be-
standteile der Frucht.
So birgt auch der Bio-
Direktsaft Aprikose von
Rabenhorst eine Viel-
zahl an natiirlichen
Inhaltsstoffen, die vi-
tal machen. 3,99 Euro
je 330-ml-Flasche,
www.rabenhorst.de




LAUFT WIE GESCHMIERT
Kiichenwunder

Aus frischen Kokosniissen schonend hergestellt, bereichert das

native Kokosol von Alnatura heiBBe wie kalte Gerich-
te und erweckt kulinarische Urlaubsgefiihle. Das
Fett aus sorgfaltig ausgewdhlten Bio-Nissen
kann hoch erhitzt werden und ist damit ideal
zum scharfen Anbraten. Ab 2,99 Euro und

220-ml-Glas, www.alnatura.de

Handgemachte Exoten

Online-Supermarkt myEnso
Just Nosh Lotus
Pops Pink Salt

ohne Zucker und

Zusatzstoffe

EIN DRINK, DER NICHT ZU KOPF STEIGT
Feine Auswahl

Dass Wein nicht berauschend sein muss,
um zu begeistern, beweist der alkohol-
freie Primitivo Alternativa von Doppio
Passo. Wie bei Deutschlands erfolg-
reichster italienischer Weinmarke iiblich,
bleibt die Qualitét trotz des modifizier-
ten Herstellungsverfahrens nicht auf der
Strecke. Stattdessen lassen sich bei dem
Neuling aus sonnenverwdhnten apuli-
schen Trauben die typischen charakte-
ristischen Noten von Beerenfriichten,
Kirschen, Feigen und Krautern klar
herausschmecken. 7,99 Euro je 0,75-1-
Falsche, www.doppiopasso.com/de

FOTOS: SHUTTERSTOCK (2), PR, DOPPIO PASSO, ROTKAPPCHEN-MUMM SEKTKELLEREIEN GMBH

WELTNEUHEIT
Klassiker,
aber easy

Ahnlich wie der
italienische Hero
Risotto kdnnen
Sie das 3Bears
Oatsotto Pilz-Lauch und Tomate-
Paprika auf Hafer- statt Reisbasis

im Topf, aber eben auch in der Mikrowelle kochen.
Dafiir braucht es lediglich Wasser und drei Minuten
Zeit. Und fertig ist das fixe Mittag- oder Abendessen,
inklusive Gewiirzen, Krdutern und Gemiise.

5,99 Euro je 400-Gramm-Beutel, www.3Bears.de

MEHR ALS EIN AUFSTRICH
Einer fur alle

bee.neo nimmt den fleiBigen Bien-
chen etwas Arbeit ab und bringt
neben der fliissigen veganen Honig-
alternative hanni nun die erste
gleichnamige feste Version heraus.
Etwa durch die kurze Zutatenliste
stehen die Produkte dem Original
in nichts nach und sind ebenso
aromatisch wie auch vielseitig ein-
setzbar. Als i-Tiipfelchen sind die
verwendeten Zutaten Skologisch
kontrolliert angebaut. 4,49 Euro
je 230-g-Glas, www.bee-neo.de
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Was Sie uber die

SCHNELLE KUCHE

wissen sollten

m angén Arbeitstag oder weil Sie einfach keine

~ Lust haben, aufwendig zu kochen ~ manchmal kann es nicht flott genug gehen. Damit das optimal

gelingt, prasentieren wir lhnen smarte Kniffe, mit denen das Essen ratzfatz auf dem Tisch steht.

TEXT: KATRIN LAMMERS

Seit Uiber zehn Jahren ist sie Kochin und stellte ihr K&nnen bereits in zahllosen TV-Sendungen
wie der ,Kiichenschlacht™ im ZDF unter Beweis. Zusatzlich betreibt sie mit ihrer Schwester Ronja
in Hamburg die Weidenkantine, ein Café mit gesunden Friihstlicks- und Mittagsgerichten.

FOTOS: SHUTTERSTOCK, JULI SCHNEEGANS
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Wie wird schon bewm Einkaufen Zeit gespart?

Kaum etwas ist hinderlicher fiir ein schnelles Dinner, Sie bestens vorbereitet los. Unsere Expertin Zora Klipp
als noch einmal in den Laden laufen zu miissen, nur empfiehlt zudem, sich bei Gelegenheit einen guten
weil eine oder mehrere Zutaten fehlen. Und sich ein Uberblick vom Geschift zu verschaffen, damit Sie bei
neues Alternativgericht zu {iberlegen, dauert meist ein Stress alles direkt finden: ,,Je besser Sie lhren Super-
Weilchen. Daher ist eine ordentliche Planung gerade markt kennen, desto schneller haben Sie alles N&tige
bei einem straffen Tagesplan unerldsslich. So gehen gefunden und kdnnen direkt in der Kiiche loslegen.”

NOTIZZETTEL

Wer alles aufgeschrieben hat, vergisst
beim Shoppen nichts und kann am Herd
miihelos loslegen. ,,Es hilft enorm, vor-
her zu entscheiden, was Sie tiberhaupt
brauchen. Denn sich am Regal inspirie-
ren zu lassen, was es spater geben soll,
kostet einige Extraminuten.®

BIOKISTEN
ABONNIEREN

Wenn Sie Wert auf 6kologisch Erzeugtes
legen, sind Boxen mit Gerettetem eine smarte
Wabhl. Kandidaten, die oft nur optisch nicht
der Norm entsprechen, werden frisch vom
Feld bis an die Haustiir geliefert. Bei Anbie-

tern wie www.etepetete-bio.de gelingt
das obendrein ganz klimaneutral.

HALTBARES AUF
VORRAT KAUFEN

Vieles ist Monate lagerbar und er-
moglicht ein feines Essen, sogar wenn
Frisches aus ist. Etwa Nudeln mit Pesto
bilden einen beliebten Klassiker. Und
wer mag, kombiniert dazu Tiefgekiihltes,
das selbst bei einem mau ausgestatteten
Gemiisefach griffbereit ist.

SIMPLE REZEPTE
Einfaches kdnnen Sie mit

dem zubereiten, was in den
meisten Fallen ohnehin vor-
handen ist. Dank Gewdirzen
wird auch aus Basiszutaten mit
wenigen Handgriffen ein aro-
¥ matisches Gericht gezaubert.
Inspirationen finden Sie unter:
www.eatsmarter.de/5-zutaten-
TS v rezepte
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Ist Vorgeschrttenes
ewne gute Alfernative?

Ob Lebensmittel bereits portioniert gekauft werden sollten,
kommt ganz auf die Art der Waren an. Obst oder Gemiise
kdnnen besser daheim geschnippelt werden, da ansonsten
ein GroBteil ihrer Vitamine und Mineralstoffe verloren geht,
ehe sie liberhaupt in den eigenen vier Wanden ankom-
men. ,Vieles, wie etwa Champignons, ist auBerdem so
schnell zugeschnitten, dass es nicht wirklich Sinn ergibt,

zu den abgepackten Varianten zu greifen. Diese zu meiden,
reduziert dariiber hinaus den anfallenden Mull®, betont

die TV-Kdchin. Insbesondere servierfertige Friichte werden
zusdtzlich behandelt, damit Ananas, Kiwi oder Melone
makellos erscheinen. Anders sieht es dagegen bei zuge-
schnittenem Fleisch aus, denn hier lohnt sich ein Besuch
bei der Metzgerei nicht nur wegen der Riickverfolgbarkeit und
héheren Qualitdt. ,Nur den wenigsten ist klar, wie Tierisches ei- \ :
genhadndig zu zerkleinern ist. Zum Beispiel, in welche Faserrichtung \\
geschnitten oder wie der Knochen herausgeldst wird, weil3 das Fach-
personal ganz genau. Sie kdnnen vor Ort erganzend nach Tipps oder
neuen Anregungen fragen, wie das Gekaufte bestmdglich verwertet wird.”

Wie gelingt Vital-
stoffrewches, wenn der
Tagesplan straff wst?

»Setzen Sie sich am Wochenende hin und
tiberlegen, was Sie zu den kommenden Mahlzeiten es-
sen mochten®, so die Kochbuchautorin. Denn das hilft
nicht nur beim Einkaufen, sondern auch in stressigen
Momenten. ,,Somit kann bei Bedarf etwa auf
gekochten Reis zuriickgegriffen werden. Eine
andere Mdglichkeit ist Meal-Prep, also schon
ganze Gerichte zuzubereiten.” Hier ist es
sinnvoll, groBere Portionen oder gar
die doppelte Menge fertigzustellen.
Lebensmittel wie Kartoffeln, die
vergleichsweise lange zum Garen be-
notigen, kdnnen am Vortag gekocht
werden. Das Gleiche gilt fiir Ihr Friih-
stiick: ,,Fiir einen entspannten Morgen
kénnen Sie Overnight-Oats zubereiten.”

Kénnen Konserven und Tiefye-
kithltes mut Frischem mithalten?

Just Geerntetes ist immer die beste Wahl, doch
speziell auBerhalb der Saison und wenn Vitalstoffoomben
weit reisen miissen, sieht der Fall anders aus. Zora
Klipp verrdt: ,,Gerade gefrorenes Obst und Gemiise
stellen eine klasse Alternative dar. Auch Lebensmittel
wie Hackfleisch selbst einzufrieren eignet sich ideal,
um immer etwas in Reserve zu haben.” Und nicht nur
bei einzelnen eingelagerten Produkten kdnnen Sie den
Weg zum Supermarkt umgehen. Gekochtes wie Sup-
pen oder Bolognese diirfen ebenso in den Froster und
sind im Nu aufgetaut. Konserven haben ebenfalls ihre
Starken, etwa wenn es um die Tomaten fiir Ihre Sauce geht. Fiir Dosen-
tomaten werden Friichte verwendet, die lange reifen konnten. Das fiihrt
je nach verwendeter Sorte zu einem meist hohen Gehalt an Lycopin, ei-
nem sekundaren Pflanzenstoff, der entziindungshemmend wirkt. Auch
bei Hiilsenfriichten lohnt der Griff zum Glas: ,,Kaum jemand hat Zeit und
Lust, Kichererbsen ganze 24 Stunden einzulegen, bevor diese anschlie-
Bend weiter verarbeitet werden®, wei3 unsere Expertin aus Erfahrung.
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Champignons @ @

FAKTEN

Welche Kiichenhelfer haben
wurklich ewne Berechligung?
Es gibt zwar inzwischen allerlei Maschinchen, die ein ganzes
Gericht quasi von selbst zubereiten, doch auch kleine An-
schaffungen sorgen schon fiir enorme Zeitersparnis und bieten lhnen

dabei Platz fiir personliche Préferenzen und spontane Eingebungen.
Die Cafébesitzerin erklart, was in jede optimal ausgestattete Kochecke

gehort: ,,Unerlasslich ist ein richtig gutes Kiichen- beziehungsweise
Kochmesser.“ Auch eine lange Microplane-Reibe und ein Sparscha-
ler diirfen bei ihr nicht fehlen. Sie stellt klar, welchen Unterschied
Qualitatsutensilien fiir rasches Arbeiten machen: ,,Kaum etwas
hélt die Vorbereitung so auf wie eine stumpfe Klinge.”

GESUNDE SCHNELLGARER

Chinakohl \\ \

Mangoldblatter

'

Brokkoli &
Y

Zucchini

A

S

3-5 Min.

5-7 Min.

5-8 Min.

5-8 Min.

5-10 Min.

Pastinake A@

Erbsen (Garten- =V
und Zuckererbsen) l"’;“/

Rosenkohl @ @ @

Porree

Kohlrabi

Welche Lebensmittel sind besonders rasant verzehrbereit?

Neben frischer Pasta aus dem Kiihlregal, die im Handum-
drehen auf dem Teller landet, kénnen qualitativ hochwerti-
ge Fertigprodukte genutzt und mit Frischem aufgewertet
werden. Unsere Expertin verdeutlicht, wie die Balance zwi-
schen zligig und gesund gelingt: ,Wer viel zu tun hat, kann
Convenienceprodukte und Natiirliches kombinieren. Wah-

5-10 Min.

5-10 Min.

5-10 Min.

8-10 Min.

8-12 Min.

EATSMARTER | MARZ 2023

rend Sie servierfertige Sattmacher wie vegane Maultaschen,
vorgekochten Reis, Couscous oder Quinoa erhitzen, kann
dazu passendes Gemiise geschnippelt und angebraten wer-
den. Besonders flott durchgegart sind eher weiche Lebens-
mittel wie zum Beispiel Tomaten sowie Spinat. Ein gekoch-

tes Ei ist ebenfalls in nur wenigen Minuten fertig.”
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Muss jede Zutat
zerklewnert sowie
geschall werden?

Zwar sollte Beschadigtes, dunkle oder verfarbte
Stellen herausgeschnitten werden, doch reicht zum
Beispiel bei intakten Auberginen, Gurken und jungen
Kartoffeln schon eine griindliche Reinigung. ,,Man-
che Lebensmittel haben im Ganzen allerdings einen
anderen Geschmack. M6hrenschale etwa entwickelt
beim Garen ein intensives Aroma®, erklart unsere Ex-
pertin. Es kommt daher auch auf Ihre individuellen
Vorlieben an. ,Weintrauben fiir den Salat miissen Sie
nicht halbieren, nur weil es im Rezept
steht. Sie kdnnen genauso gut kom-
plett reingegeben werden - und beim
Kochen ploppen sie ohnehin einfach
auf.” Allerdings zahlt es sich aus, Gemii-
se vor dem Garen mdglichst klein zu
schneiden. Denn je feiner die Bestand-
teile sind, desto flotter garen sie auch.
Besonders Gerichte mit darauffol-
genden Schritten wie Kartoffelpliree
und -gratin werden dadurch zur
Expresskiiche.

Lottt es sich, die Komponenten
nichiig scharf anzubraten?

Den Herd auf die hochste Stufe zu stellen, ist nicht immer der effizienteste
Weg, um ans Ziel zu kommen: ,,Eine Zucchini wird dadurch vor allem
schwarz sowie matschig und auch ein Ei verbrennt nur. Ein Steak dagegen
kann extrem viel Hitze richtig gut gebrauchen und Pilze kdnnen ebenso
auf hoher Flamme in wenigen Minuten ordentlich durchgebraten werden®,
weiB die Kochin. Aus diesem Grund sollten Sie Empfindliches eher in ein
wenig Fliissigkeit oder im eigenen Saft diinsten. Das gelingt bei geschlos-
senem Deckel superfix und wichtigste Ndhrstoffe bleiben dabei erhalten,
wahrend sie in einer extrem heiBen Pfanne eher verloren gehen.

Miissen Kochwasser und
Ofen schon hei sen?

»Insbesondere fiir Gebéck sollte der Backofen bereits
vorgeheizt sein. Denn beispielsweise Hefeteig geht erst
bei Warme wie gewiinscht auf. Ohne diese wird in der
Regel nichts aus lhrem Backwerk.” Bei anderen Gerich-
ten wie etwa Auflaufen oder Quiche sparen Sie insge-
samt ebenfalls keine Zeit, indem auf das friihzeitige Erhitzen verzichtet wird, und
auch Kése schmilzt bei nur leicht erhdhten Temperaturen nicht. Stattdessen kdnnen
Sie wahrenddessen die einzelnen Bestandteile schnippeln sowie zusammenstellen.
Abgesehen von wenigen Ausnahmen, darunter Kartoffeln, sieht es beim Kochwas-
ser dhnlich aus. ,,Nudeln werden eher matschig als schneller gar, wenn sie ins kalte
Nass gegeben werden. Im Vergleich dazu spart es einige Minuten sowie Energie,
Deckel und Tiir geschlossen zu halten und Elektrogerdte etwas eher auszuschalten.”
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Bjorn Freitag Alexander Herrmann

Vincent Klink Jorg Farber

Ein bis zwet Portionen, tnsbesondere fettreiche Kandidater
Lachs, Hering und Makrele, in der Woche sind ideal. Damz’t
mit der Zeit nicht die Ideen ausgehen, verraten unsere Starkoch
thre zehn besten Fischrezepte — fiir eine geballte Ladung leicht
verdauliches Etweifs, Jod, Selen sowie Omega-3-Fettsduren. -

Makrele mit Sauerkraut und Graupensalat

von Tarik Rose, Rezept auf Seite 86
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FUR 4 PORTIONEN:

150 g Graupen

%4 | Gemiisebriihe

1 Pastinake

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Pilze (z.B. Champignons
oder Austernpilze)

2%/ EL Olivenol

400 g frisch fermentiertes
Sauerkraut

1 TL helle Misopaste

1 Handvoll helle Weintrauben
50 g Haselnusskerne

3 Dillstiele

2 Petersilienstiele

je 1 Kerbel- und Basilikumstiel
1 EL Apfel-Balsamessig

Salz | Pfeffer aus der Miihle

4 Makrelenfilets (a ca. 100 g; mit
Haut; ersatzweise Zanderfilets)

o Bt
[ T |

1SS BESSER ‘Q\

i = -

,,1ss besser! LOW CARB* biindelt

Tipps sowie Rezepte von Tarik Rose

und Dr. Matthias Riedl rund um

eine kohlenhydratreduzierte Ess-
weise. ZS, 176 Seiten, 22,99 Euro

DR. RIEDLS ISS-BESSER-TIPP

Um ausreichend mit den extra gesunden
Omega-3-Fettsdauren DHA und EPA ver-
sorgt zu sein, empfehlen uns Ernédh-
rungsexperten den Verzehr von fetten
Meeresfischen. Vegetarier und Veganer
konnen sich alternativ mit Algen oder
den neuen Algen(6l)produkten helfen:
Diese werden aus Mikroalgen gewonnen,
die in speziellen Zuchtanlagen wachsen.

\
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Tarib Rese

Makrele

mit Sauerkraut und
Graupensalat @

1 Die Graupen in einem Topf mit ge-
schlossenem Deckel in V2 | Briihe bei
schwacher Hitze etwa 30 Minuten weich
garen, abgieBen und beiseitestellen.
Wahrenddessen Pastinake und Zwiebel
schalen und in kleine Stiicke schneiden.
Den Knoblauch schilen und fein wiirfeln.
Die Pilze putzen, falls nétig, trocken ab-
reiben und in Streifen schneiden.

2 In einem Topf 2 EL Ol erhitzen und
Pastinake, Zwiebel und Knoblauch darin
farblos andiinsten. Das Sauerkraut in die
Pfanne geben, restliche Briihe und Pilze
hinzufiigen und alles noch etwa 10 Minu-
ten kocheln lassen. Dann die Misopaste
unterriihren, die Sauerkrautbouillon
lauwarm halten.

3 Die Weintrauben waschen und hal-
bieren. Die Haselniisse grob hacken.
Beides mit den gegarten Graupen in
einer Schiissel mischen. Die Krauter
waschen, trocken tupfen und die Blatter
bzw. Spitzen abzupfen. Einige Dillspitzen
zum Garnieren beiseitelegen, die tibrigen
Krduter fein hacken und ebenfalls in die
Schissel geben. Den Graupensalat mit
Essig, Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Die Makrelenfilets waschen und tro-
cken tupfen, auf Gréaten priifen und vor-
handene entfernen. Die Filets salzen und
mit dem {ibrigen Ol bestreichen. Eine
Pfanne ohne Fett erhitzen und die Filets
darin auf der Hautseite anbraten. Dabei
etwas andriicken, damit der Fisch auf
der Haut gleichmaBig garen kann. Sobald
der Fisch fast durchgegart ist, wenden
und nach wenigen Sekunden aus der
Pfanne nehmen.

5 Zum Servieren die Sauerkrautbouillon
und den lauwarmen Graupensalat auf
tiefe Teller verteilen. Das Makrelenfilet
darauflegen und mit den beiseitegeleg-
ten Dillspitzen garnieren.

Blumenkohlcurry

mit Zander @

FUR 4 PORTIONEN:

2 TL natives Kokosol
2 EL rote Currypaste
200 ml Kokosmilch

200 g schwarzer oder
roter Camargue-Reis
2 walnussgroBe Stiicke

Ingwer 200 ml Gemiisebriihe

1 Sternanis Saft von 1-2 Limetten

Salz 1 EL fliissiger Honig

600 g Zanderfilet je 1 Spritzer mild gesalzene

(ohne Griten) Sojasauce und gerdstetes

1 Blumenkohl Sesamadl
2 rote Zwiebeln 1> Bund gehacktes
1-2 Knoblauchzehen Koriandergriin

1 Bund Friihlingszwiebeln 1 EL gerostete helle Sesamsamen

1 Den Reis mit 1 geschalten Ingwerstiick und dem Sternanis in einen
Topf geben. Die dreifache Menge leicht gesalzenes Wasser dazugie-
Ben, den Reis aufkochen und mit geschlossenem Deckel bei schwa-
cher Hitze etwa 35 Minuten weich garen.

2 Inzwischen den Fisch waschen, trocken tupfen und grob wiirfeln.
Den Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen teilen. Das hol-
zige Ende des Strunks entfernen, den tbrigen Strunk in kleine Wiir-
fel schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und tibrigen Ingwer schélen
und fein wiirfeln. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und den
weiBen bis hellgriinen Teil sowie den dunkelgriinen Teil getrennt
in diinne Ringe schneiden.

3 Den Blumenkohl in einer Pfanne im Ol bei mittlerer Hitze rundum
anrdsten, leicht salzen. Herausnehmen und beiseitestellen. Zwie-
beln, Knoblauch und Ingwer in der Pfanne andiinsten. Die Currypas-
te und die weiBen bis hellgriinen Friihlingszwiebelringe kurz mitga-
ren. Mit Kokosmilch und Briihe abldschen. Den Blumenkohl wieder
hinzufiigen und alles aufkochen, mit zwei Dritteln des Limettensafts,
Y EL Honig und Salz wiirzen. Zuletzt die Fischwiirfel dazugeben

und im Curry bei schwacher Hitze 2 bis 3 Minuten gar ziehen lassen.

4 Wihrenddessen fiir das Topping Sojasauce, Sesamdl und

1 Spritzer Limettensaft mit dem iibrigen Honig verquirlen.
Frithlingszwiebel- und Koriandergriin sowie Sesam untermi-
schen. Zum Servieren das Curry mit Salz abschmecken und
auf den Schalen verteilen. Mit dem Friihlingszwiebel-Koriander-
Mix toppen und den Reis separat dazu reichen.

M B Ve
ey

EINFACH
ALY,
EESUHD% Das Expertenduo aus Kiichenprofi
& #| Tarik Rose und Orthopdde Matthias
9 Manke verhilft Koch- und Sportmuffeln

zu neuem Schwung. ,,Einfach genial
gesund®, ZS, 192 Seiten, 24,99 Euro

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

FOTO & PORTRAT: WOLFGANG SCHARDT






Christlian #e/z;e
Ofen-Fischfilet

mit Champignonbutter (&)

FUR 2 PORTIONEN:

2 Fischfilets ohne Haut
(a160 g; z.B. Seelachs, Zander, Lachs)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle
200 g Champignons

2 Knoblauchzehen

100 g Bacon (Friihstiicksspeck)
2 EL Krauterbutter

1 Den Backofen auf Grillstufe vorheizen.

2 Die Fischfilets quer halbieren, leicht mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Champignons putzen und vierteln.
Knoblauchzehen schéilen und in feine
Scheiben schneiden. Bacon wiirfeln.

4 Krauterbutter in einer ofenfesten Pfan-
ne aufschdaumen, Champignons, Knob-
lauch und Bacon darin kurz und kraftig
anbraten. Den Fisch mit hineinlegen,
die Pfanne in den vorgeheizten Ofen
schieben und 8-10 Minuten gratinieren.

5 Ofenfilets auf zwei Teller verteilen
und die Champignon-Bacon-Butter da-
riibergeben.

TIPP Dazu passt Ciabatta oder ein
anderes Brot nach Wahl.

FAITIZ UENTE Bis zu fiinf Zutaten
und 15 Minuten Zeit -
mehr braucht
Christian Henze
nicht. ,,Feier-
abend-Blitzrezepte
EXPRESS®, Becker
Joest Volk Verlag,
192 Seiten, 28 Euro

88 WWW.EATSMARTER.DE

FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT: KAY JOHANNSEN



FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT: JUSTYNA SCHWERTNER

Z}’/WM”&ZZ%
Heringsstipp

mit marinierten Gurkenstreifen (©

FUR 4 PORTIONEN:

4 Matjes-Doppelfilets

(alternativ Heringsfilets nach Matjesart;
siehe Tipp)

1 Granny-Smith-Apfel

150 g saure Sahne

Salz

weiBer Pfeffer aus der Miihle

2 rote Zwiebeln

2 EL Pflanzenol

1 Prise Zucker

50 ml Apfelsaft

1 Salatgurke

1 EL Mikawa Mirin

(sliBer japanischer Reisweinessig)
1 Msp. Wasabipaste

2 EL Sesamol

1TL gerdstetes Sesamol

1 Bund Thai-Basilikum

1 Matjesfilets in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Apfel waschen, vierteln, entkernen, wiir-
feln und mit dem Matjes in eine Schiissel geben.
Sahne sowie eine Prise Salz und Pfeffer hinzu-
geben und vermengen.

2 Zwiebeln schilen, halbieren und in Scheiben
schneiden. Eine Pfanne erhitzen, Pflanzendl
hinzugieBen und die Zwiebeln darin bissfest
anschwitzen. Mit Salz und Zucker wiirzen und
mit Apfelsaft abloschen. Zur Matjesmischung
geben, unterheben und im Kiihlschrank 30 Mi-
nuten ziehen lassen.

3 Salatgurke schélen und mit dem Sparschéler
rundherum bis zur kernigen Mitte Streifen he-
runterschneiden. Mirin mit Wasabi, einer Prise
Salz und beiden Sesamélsorten in einer Schiis-
sel vermischen, die Gurkenstreifen dazugeben
und vermengen. Basilikum abbrausen, trocken
schiitteln, hacken und unterheben.

4 Den Heringsstipp mit den marinierten Gur-
kenstreifen auf Tellern anrichten und genieBen.

BJORN FREITAGS TIPP Echte Matjesfilets
gibt es frisch im Friihsommer - in der Regel
ab Juni. Spater werden diese dann tiefge-
kiihlt oder als aufgetaute Ware angeboten.
Ersatzweise kann man auch Heringsfilets
nach Matjesart verwenden, da sie aber
meist in Ol eingelegt sind, sollte man die
Fischfilets vor dem Verarbeiten gut abtrop-

fen lassen und mit Kiichenpapier abtupfen. )

Joest Volk Verlag,

EATSMARTER | MARZ 2023

Statt zu tiberfordern
weckt Bjorn Freitag
dank ,Lieblingsessen -
Einfach und kostlich®
Gliicksgefiihle beim
Zubereiten. Becker

168 Seiten, 28 Euro
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800 g Knollensellerie, gewaschen, geschilt
und in vier gleich groBe Stiicke geschnitten
1,5 | Wasser

1,5 TL Salz

1> TL gemahlene Bio-Kurkuma

2 Lorbeerblitter

1 Friihlingszwiebel (30 g), gewaschen, geputzt
und in feine Ringe geschnitten

1 rosa Bio-Grapefruit, 1 Msp. Grapefruitschale
abgerieben, Rest geschilt und filetiert (s. Tipp),
30 ml Grapefruitsaft aufgefangen

1 EL WeiBweinessig

1 EL Ahornsirup

1 EL MCT-0l (erhiltlich im Reformhaus)

1 EL Traubenkernol

1 EL Olivendl zum Braten .
250 g Garnelen (kiichenfertig, geschilt),
-~ gewaschen und trocken getupft
1/ Knoblauchzehe, geschilt und
in Scheiben geschmtten
Fleur de sel
1 Prlst_a chlllﬂogken o

mit Garnelen und rosa Grapefruitmarinade

Fir den Kurkuma-Sellerie den Knollen-
sellerie mit 1,5 | Wasser, Salz, Kurkuma und
Lorbeerbldttern in einen Topf geben, auf-
kochen und abgedeckt bei mittlerer Hitze
etwa 35 Minuten kocheln lassen. Danach aus
dem Kochsud heben, etwas abkiihlen lassen
und in diinne Scheiben oder mundgerechte
Stiicke schneiden.

Kurz vor Garzeitende die Friihlingszwiebel
mit Grapefruitabrieb und -saft, Essig und
Ahornsirup in einer Schiissel mischen. Zum
Schluss 4 EL Selleriekochsud dazugeben und
MCT-Ol und Traubenkerndl unterriihren. Die
Grapefruitfilets einlegen und alles bis zum
Anrichten beiseitestellen.

LS

Fiir die Garnelen das Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und Garnelen und Knob-
lauch darin bei starker Hitze 2 Minuten an-
braten. Mit 2 Prisen Fleur de sel und den
Chiliflocken wiirzen und wenden. Die Pfanne
vom Herd ziehen und die Garnelen in der
Restwirme 1-2 Minuten’ ZIehén-lassen

Zum Servieren den Kurkuma- Sel{erle Tl g
der Grapefruitmarinade und den gebratenen :
Garnelen auf Tellern anrichten. o * caprpedtl!

[R] Absanaar Hermrann




So lassen sich Grapefruit oder Orangen fachgerecht filetieren:
Dazu den Deckel oben und unten flach abschneiden, damit die Frucht auf dem Arbeitsbrett fest steht
und nicht davonkullert. Dann die dicke Schale samt weiBer Haut mit einem scharfen Messer halbmond-
formig abschneiden. Die pure Frucht in die Hand nehmen, eine kleine Schiissel darunterstellen und

die einzelnen Fruchtfilets mit dem Messer zwischen den Trennwédnden herausschneiden. Das ,,Geriist*
zum Schluss mit den Handen kraftig auspressen und den Saft dabei auffangen.




STAR
KOCHE

FUR 2 PORTIONEN:

Gorden Kamsay
Lachs-Ceviche

mit Orangen-Fenchel-Salat &) @

Ya rote Zwiebel

1/, rote Chilischote

1 unbehandelte Zitrone
1 Blutorange, Orange oder Grapefruit

2 kleine Fenchelknollen, das Fenchelgriin
aufheben

60 g gemischte Blattsalate, z.B.
Brunnenkresse, Rucola, Romanasalat

/2 Avocado

olivendl, fiir das Dressing

1 Prise Meersalz

180 g Lachs oder Meerforelle in
Sushi-Qualitit

1 Prise zerdriickte rosa Pfefferbeeren

1 Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln, dann
die Chilischote entkernen und fein hacken (siehe

Tipp).

2 Die Zitrone diinn abschalen oder abreiben und
ausdriicken, dann die Schale und den Saft mit der
Chilischote und den Zwiebeln mischen.

3 Die Orange oder Grapefruit schilen und dabei
moglichst die gesamte weiBe Haut entfernen.
Dann das obere und das untere Ende abschnei-
den und das Mittelstiick in 6 runde Scheiben
schneiden. Den Saft aus den abgeschnittenen
Enden in die Zwiebelmischung driicken.

4 Mit einem Gemiisehobel oder scharfen Messer
den Fenchel in feine Scheiben schneiden. In einer
groBen Schiissel Fenchel, Blattsalate und Oran-
gen- oder Grapefruitscheiben mischen. Das
Avocadofruchtfleisch in Wiirfel schneiden und
zum Salat geben. Einen Spritzer Olivendl und eine
Prise Salz darlibergeben und gut vermengen.

5 Den Fisch auf ein sauberes Brett legen und mit
einem sehr scharfen Messer in 5 mm dicke Schei-
ben schneiden. Die Scheiben auf eine Servier-
TIPP ZUM ZEITSPAREN platte legen und die Zwiebelmischung mit einem

Zum schnellen Entkernen Loffel darauf verteilen. Vorsichtig den gesamten
einer Chilischote schnei- Fisch bedecken, dann mit rosa Pfefferbeeren und
den Sie den Stielansatz dem grob gehackten Fenchelgriin bestreuen.

ab, halten die Schote mit = Zusammen mit dem Salat servieren.

der Offnung nach unten
liber ein Brett oder ein
GefaB und rollen dann
die Schote zwischen Ihren
Handflachen. Die Kerne
sollten einfach heraus-
fallen, sodass nur das

Fruchtfleisch tibrig bleibt. : 'IO.M|HUTEH

Rekordverdachtig
schnell stehen die
Speisen des Schotten
Gordon Ramsay fertig
auf dem Esstisch.
,Meine 10-Minuten-
Rezepte®, Siidwest,
256 Seiten, 29 Euro

GO RAMSEAY
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Knusprige
Kartoffelrosti

mit Zitronenjoghurt und
Réucherforelle @

FUR 4 PORTIONEN:

750 g mehligkochende Kartoffeln,
geschalt

1 Zwiebel, geschilt

2 EL weiBBe Chiasamen

2 Eier

4 EL Dillspitzen

2 TL fein gehackter Rosmarin
Meersalz und schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

60 ml Olivendl extra vergine

plus etwas mehr zum Bestreichen
50 g Rucola

300 g gerducherte Meerforelle
Zitronenspalten zum Servieren

FUR DEN ZITRONENJOGHURT:
280 g dickcremiger griechischer
Naturjoghurt

abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone
1 EL Dillspitzen plus etwas mehr zum
Servieren

1 EL Kapern plus etwas mehr

zum Servieren

1 Den Backofen auf 220 °C vorheizen.

2 Kartoffeln und Zwiebel raspeln und die
liberschiissige Feuchtigkeit zwischen saug-
fahigem Kiichenpapier gut ausdriicken. In
einer Schiissel mit Chiasamen, Eiern, Dill,
Rosmarin, Salz und Pfeffer vermengen.

3 Eine ofenfeste beschichtete Pfanne von
20 cm Durchmesser bei mittlerer bis hoher
Temperatur erhitzen. Das Olivendl hinein-
gieBen und 30 Sek. erhitzen. Die Kartoffel-
masse hinzufligen, mit einem Spatel zu
einer Rosti flach driicken und 2 Min. bra-
ten. AnschlieBend die Oberseite der RGsti
zusatzlich mit Olivendl einpinseln.

|
Die Réiuchenfwe(fz
wach Pelicben durch

Riiucherlachs er'selbm.

4 Die Pfanne in den vorgeheizten Ofen stellen
und die Kartoffelrdsti etwa 15 Min. garen, bis die
Unterseite gebraunt ist und die Rander knusprig
sind. Den Backofen auf Grillfunktion umstellen
und die ROsti 5 Min. grillen, bis die Oberseite
goldbraun ist.

5 Fiir den Zitronenjoghurt Joghurt, Zitronenab-
rieb, Dill und Kapern in einer Schiissel verriihren.

6 Die ROsti mit Zitronenjoghurt, Rucola, Forelle,
Dill und Kapern sowie Zitronenspalten servieren.

Alles aus einem Topf,
einer Pfanne oder Auf-
laufform: So lautet
Donna Hays Losung bei
wenig Zeit und groBem
Hunger. ,,One Pan Per-
fect®, Grdfe und Unzer,
272 Seiten, 29 Euro
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SCHON GEWUSST?
- Saiblinge gehdren (wie auch die Forellen) zu den Lachsfischen.

« Ihre urspriingliche'Heimat sind die kiihlen Seen und Fliisse'im Norden Amerikas. Erst gegen Ende des
19. Jahrhunderts wurden die heute so beliebten Speisefische auch in europdische Gewdsser gesetzt.

- Saiblinge sind als Jungtiere im Schwarm unterwegs, spdter werden sie zum ,,Einzelschwimmer*.
- In Deutschland ziichtet man Saiblinge erfolgreich.in Aquakulturen. Dabei stellen die Fische

hohe Anspriiche an die 6kologischen Bedingungen. Um gut zu gedeihen brauchen sie sehr
kaltes, sauerstoffreiches und vor allem sauberes Wasser.

L




- Das feste Fleisch hat einen feinen,

leicht mineralischen Geschmack und

schimeckt sanft gediinstet oder: po-
chiert besonders gut, vertrdgt aber
auch Rduchern, Braten oder Grillen.
In bayerischen Biergdrten werden
Saiblinge iiber heifer Glut als
»Steckerlfisch® zubereitet.

FOTO & PORTRATS: GRAFE UND UNZER VERLAG/WOLFGANG SCHARDT
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Nuss-Risotto
mit Saibling und Feldsalat & @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DEN SAIBLING:

4 Saiblingsfilets mit Haut (a 100 g)
Salz

1 EL Butter

FUR DEN NUSS-RISOTTO:

40 g Walnusskerne

50 g geschélte Haselnusskerne
1 Schalotte

30 g Parmesan

2 EL Butter + 3 EL kalte Butter
200 g Risotto-Reis

800 ml Gefliigelbriihe

1 Knoblauchzehe

1 Lorbeerblatt

Salz

FUR DEN SALAT:

80 g Feldsalat

2 EL Aceto balsamico
3 EL Olivendl

1 TL Dijon-Senf

Salz

Pfeffer

1 Die Saiblingsfilets abbrausen und mit
Kiichenpapier trocken tupfen.

2 Fiir den Risotto die Walnuss- und Haselnuss-
kerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten, an-
schlieBend grob hacken. Die Schalotte schélen
und in Wiirfel schneiden. Den Parmesan fein
reiben.

31 EL Butter in einer groBen Pfanne erhitzen.
Die Schalottenwiirfel darin anschwitzen. Den
Reis einstreuen und unter Riihren ebenfalls
kurz farblos anschwitzen. Wahrenddessen die
Briihe in einem Topf aufkochen.

4 Die Knoblauchzehe andriicken und zum Reis
geben, das Lorbeerblatt ebenfalls hinzufiigen.
Nun etwas heiBe Briihe angieBen und immer,
wenn die Briihe verkocht ist, wieder etwas

STAR
KOCHE

Briihe nachgieBen, dabei bestandig riihren.
Der Kochvorgang dauert 15-20 Min., je nach
Reissorte.

5 In der Zwischenzeit fiir den Salat den Feld-
salat putzen, waschen und abtropfen lassen.
Balsamico, Olivendl und Senf zu einem Dres-
sing vermischen. Die Vinaigrette mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

6 Sobald der Reis fast fertig gegart ist, die
Saiblingsfilets leicht salzen. Die Butter in einer
Pfanne erhitzen. Die Filets darin auf der Haut-
seite knusprig braten, auf die Fleischseite
wenden und kurz fertig braten.

7 Lorbeer und Knoblauch aus dem Risotto-
Reis entfernen. 3 EL eiskalte Butter und den
Parmesan unter den Risotto riihren.

8 Den restlichen EL Butter fiir den Nuss-
Risotto in einem kleinen Topf aufschaumen
lassen und die gehackten Niisse unter-
schwenken.

9 Zum Servieren den Salat mit der Balsa-
mico-Vinaigrette vermischen. Den Risotto

auf vorgewédrmte Teller verteilen. Die gebrdun-
te Butter mit den Niissen dariibertraufeln.

Die gebratenen Fischfilets jeweils daraufset-
zen. Den Feldsalat daneben anrichten und
alles sofort servieren.

- Fangfrischer Saibling

ist nur eines der vielen

REGIONALE .

GENTUSSE geliebten Produkte,
i ﬁ die Sybille Schénber-
¥ = ger und Vincent Klink

4 ( in ,,Regionale Genlisse“
G = o ' | kreativ verarbeiten.
b gt SR

Grdfe und Unzer,
240 Seiten, 24 Euro
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Jﬁzg Flrber

Wenn Jorg Farber kocht, dann so, dass
es der ganzen Famile schmeckt. Ein Be-
weis dafiir ist ,,Griine Hausmannkost®,
das modern interpretierte Klassiker bie-

tet. Grdfe und Unzer, 192 Seiten, 24 Euro

WWW.EATSMARTER.DE

Gruner Hering
mit Kartoffel-Gurken-Stampf @

Frisch, jung und unreif - eben ,,griin“ - nennt man Hering, wenn er nicht eingelegt, gerduchert, gesalzen
oder mariniert ist. Gebraten und mit einer Radieschen-Vinaigrette serviert, ist er ein echter Genuss.

wicht mag’,
briit. §tattde§sSen
Filets von Zander,
Forelle oder
Qaibling.-

STAR
KOCHE

FUR 4 PORTIONEN:

800 g mehligkochende Kartoffeln
Salz

1 Bund Radieschen

1 Apfel

4 EL Apfelessig (ersatzweise Obstessig)
2 EL Apfelsaft

1TL Honig

6 EL Olivenél

Pfeffer

1 Salatgurke

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

80 g Butter

1> Bund Dill

100 ml Milch

8 Heringsfilets (a 100 g)

3 EL Mehl

3 EL Rapsol

1 Die Kartoffeln schélen, halbieren und in
kochendem Salzwasser in 20-25 Min. weich
garen. AbgieBen und ausdampfen lassen.

2 Inzwischen die Radieschen putzen, waschen
und in kleine Wiirfel schneiden. Apfel schilen,
vierteln und entkernen. Die Viertel ebenfalls
klein wiirfeln. Essig, Apfelsaft, Honig und Oli-
vendl in einer Schale verriihren. Mit Salz und
pfeffer wiirzen, Radieschen und Apfel in die
Vinaigrette riihren und diese kiihl stellen.

3 Die Gurke waschen, langs halbieren und

die Kerne mit einem Teel6ffel herausschaben.
Die Halften in kleine Wiirfel schneiden. Zwie-
bel und Knoblauch schélen und in feine Wiirfel
schneiden. In einer Pfanne 1 EL Butter erhit-
zen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig an-
diinsten. Die Gurke ca. 3 Min. mitdiinsten.

Dill waschen, trocken schiitteln und die Spit-
zen fein schneiden.

4 Die Milch erhitzen und dabei 50 g Butter
darin schmelzen lassen. Die Kartoffeln mit

der heiBen Milch iibergieBen und mit einem
Kartoffelstampfer zerdriicken. Die Gurkenmi-
schung unterriihren und den Stampf mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Den Dill unterheben
und den Stampf zugedeckt warm halten.

5 Die Heringsfilets salzen, pfeffern und im
Mehl wenden. Rapsol und lbrige Butter (1 EL)
in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin
auf der Hautseite in 3-4 Min. knusprig braten.
Dann wenden und bei kleiner Hitze gar ziehen
lassen.

6 Den Stampf mit den Heringsfilets auf vier
Tellern anrichten. Die gekiihlte Vinaigrette
liber die Filets traufeln und servieren.

FOTO: GRAFE UND UNZER VERLAG/MONA BINNER, PORTRAT: GRAFE UND UNZER VERLAG/STADTHAUS
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PRODUKTTEST |

¢Ihr

¢Echte SPflaumenpower  hant

Unsere 100 Produkttester sind begeistert von den

getestet

Vorzugen fermentierter gruner Pflaumen.

Kleine Pflaume, groRe Wirkung - das finden
auch unsere Produkttester, wenn es sich um
Laxplum von Louie’s griinepflaume handelt.
Die fermentierte griine Pflaumensorte kann
auf naturliche Weise zu einer normalen Darm-
funktion beitragen.” Das bestatigen auch un-
sere Tester: 83 Prozent der Befragten hatten
schon einmal Magen-Darm-Beschwerden

und ganze 81 Prozent wurden in diesem Zu-
sammenhang Laxplum weiterempfehlen.

Weitere Informationen zum Test unter:
www.eatsmarter.de/gruenepflaume

Fur ein gutes Bauchgefiihl

Schenke mit Louie’s grunepflaume deinem Darm mehr
Aufmerksamkeit und unterstitze das wichtige Organ
mit den kleinen Ferment-
wundern auf naturliche
Weise.” Entdecke die
Kraft der veganen und
smart fermentierten
grunen Pflaumen selbst:

e
i Fmitr
. yrimegfloum:

www.gruenepflaume.de

* Das in der fermentierten griinen Pflaume Laxplum enthaltene Chlorid tragt durch die Bildung von Magensaure zu einer
normalen Verdauung bei und das enthaltene Calcium tragt zur normalen Funktion von Verdauungsenzymen bei.
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ZERE KOCHE

Lren

fabitest

i

1 Die Friihlingszwiebel waschen, putzen und in feine
Ringe schneiden. Die Tomate waschen, vierteln, von
Stielansatz und Kernen befreien und in Wiirfel schnei-
den. Gurke waschen und in feine Wiirfel schneiden.
Alle vorbereiteten Zutaten zusammen mit den Krabben
in eine Schiissel geben und mit Essig, Ol, Salz und
Pfeffer mischen.

2 Den Saft der Zitrone auspressen. Dill waschen

und trocken schiitteln, die Spitzen abzupfen und fein
hacken. Die Krabbenmischung mit Zitronensaft und
etwas Dill abschmecken.

3 Frischkdse mit Sahnemeerrettich in einer Schiissel
verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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4 Die Halfte der Butter in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Brotscheiben darin auf jeder Seite
knusprig rosten, anschlieBend herausnehmen und auf
einen Teller legen.

5 Die restliche Butter in die Pfanne geben. Die Eier
aufschlagen, in die Pfanne gleiten lassen und zu
Spiegeleiern braten. Wahrenddessen die Meerrettich-
wurzel schilen und reiben.

6 Die Brote grof3ziigig mit dem Frischk&se bestreichen
und den Krabbensalat darauf verteilen. Die Spiegeleier
nach Belieben auf oder neben den Broten anrichten
und mit Salzflocken bestreuen. Brote mit restlichem
Dill und Meerrettich garnieren.

Mike Shisser
Krabbenbrot

mit Spiegelei

FUR 2 PORTIONEN:

1 Friihlingszwiebel

1 Tomate

Y4 Salatgurke

200 g Nordseekrabben
(ersatzweise Shrimps)

1TL Apfelessig

1 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1 Zitrone

2 Stingel Dill

100 g Frischkise

50 g Sahnemeerrettich

2 EL Butter

2 grofBe Scheiben Bauernbrot
2 Eier

1 cm frische Meerrettichwurzel
Salzflocken

650 =
%)

»Mach’s dir einfach® ist Mike
Siissers Motto, wenn er sich am
Wochenende an den Herd stellt.
Mit ,,Meine lazy Weekendkiiche®
gelingt das jedem Foodie. Grdfe
und Unzer, 192 Seiten, 24 Euro

FOTO: GRAFE UND UNZER VERLAG/VOLKER DEBUS, PORTRAT: SIMON KOY



IHR ﬁﬁSTRDNUMlE
g FREIZEITFUHRER

GOLTIG AB SOFORT

RIS 0112 2023

Ab einem Exemplar 23,90 €

Ab zwei Exemplaren 18,90 €
2+2-Aktion: pro zwei bestellten
Blocken gibt es zwei gratis.

+ versandkostenfrei ab 2

Gutscheinbuch
VMG, Vertriebs-Marketing-Gesellschaft mbH, Niedesheimer Str. 18, 67547 Worms






SMARTES IM
HANDUMDREHEN

G S * Schnell und gesund muss kein Wider-
* % spruch sein! Unsere cleveren Gerichte sind
innerhalb von 30 Minuten fertig, obwohl
massenweise vitalstoffreiche Zutaten
wie Gemiise, Hiilsenfriichte,
frische Krduter, Fisch
und Gefliigel in Topf
oder Pfanne landen.
Damit steht im Nu
etwas Ausgewoge-
nes auf dem Tisch.

Kichererbsen-Curry
mit Chutney und Joghurt
Rezept auf Seite 102

- ” My I, . X EATSMARTER | MARZ 2023 101
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Kichererbsen-Curry mit
Chutney und Joghurt

Proteinpower satt

@30MIN @

GESUND, WEIL:

e Dank ihres hohen Eiweif3- und Ballaststoffgehalts tragen Kichererbsen
zu einer lang anhaltenden Sattigung und angeregten Verdauung bei.

e Joghurt bringt zahlreiche Milchsdurebakterien mit, die eine intakte
Darmflora férdern und somit das Immunsystem starken.

FUR 4 PORTIONEN:

5 Tomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (25 g)

2 EL Ghee (30 g)

2 TL Garam Masala

1 TL Kurkumapulver
400 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)
2 EL Kokoscreme (30 g)
Salz

1 Prise Chilipulver

1 Prise Zimt

1> Bund Koriander (10 g)
1 Handvoll Minze

1 EL Zitronensaft

4 vegetarische Samosas
(Fertigprodukt)

4 EL Rapsol

1rote Zwiebel

200 g Joghurt

(3,5% Fett)

2 EL Tamarindensauce
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1 Fiir das Curry Tomaten putzen, waschen,
Stielansadtze herausschneiden, Tomaten hal-
bieren, entkernen und in Wiirfel schneiden.
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schdlen und
alles fein wiirfeln.

2 In einem Topf Ghee erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer darin unter Riihren

3 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Mit
Garam Masala sowie Kurkumapulver bestau-
ben und unter Riihren ca. 1 Minute mitdiins-
ten. Kichererbsen abspiilen und abtropfen
lassen. Zusammen mit Tomaten, ca. 200 ml
Wasser und Kokoscreme zugeben und alles
ca. 15 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln las-
sen, bei Bedarf noch etwas Wasser zugieBen.
Dann das Curry mit Salz, Chilipulver und Zimt
wiirzen.

3 Wahrend das Curry kocht, fiir das Chutney
Krauter waschen, trocken schiitteln und Blat-
ter abzupfen, einige Korianderblatter beiseite-
legen. Den Rest mit Zitronensaft und 6o ml
Wasser in einem Mixer fein pilirieren und mit
Salz abschmecken.

4 Samosas nach Packungsanleitung portions-
weise in einer Pfanne mit heiBem Ol in 5-7 Mi-
nuten bei starker Hitze ausbacken und auf Kii-
chenpapier gut abtropfen lassen.

5 Rote Zwiebel schélen und klein wiirfeln.
Joghurt mit Salz wiirzen und glatt riihren.
Kichererbsen-Curry abschmecken und in
4 tiefe Teller geben. Samosas darauf an-
richten und alles mit griinem Chutney,
dann mit Tamarindensauce betrdufeln
und mit Zwiebelwiirfeln bestreuen.

6 Joghurt dariibertraufeln und alles mit
Koriander garnieren.

TIPP: Dazu passt gegarter Reis.

Kohlrabi- und
Mohrensticks mit Sesam

Gemlise im Pommesformat

GESUND, WEIL:

® Sesam punktet mit viel Magnesium, das eine wesentliche
Rolle fiir die Funktion von Muskeln und Nerven spielt.

® Die Senféle des Kohlrabis konnen das Wachstum von Bakte-
rien und Viren sowie Entziindungen hemmen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Kohlrabi (600 g)
5 Mohren

Salz

4 EL Sesam (60 g)
400 g Seidentofu

2 EL Olivenol

2 EL WeiBweinessig
2 TL scharfer Senf
4 EL gehackte Kriuter
(z.B. Petersilie,
Schnittlauch)
Pfeffer

2 Stiele Estragon

6 EL Zitronensaft

Eat Info

1 Kohlrabi und Méhren putzen,
schélen und in ca. 1 cm dicke Stifte
schneiden. Die Gemdiise in Salzwasser
2-3 Minuten garen.

2 Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten,
anschlieBend auf einem Teller aus-
kiihlen lassen.

3 Fiir die vegane Mayonnaise Seiden-
tofu mit O, Essig und Senf cremig pii-
rieren. Gehackte Krduter unterriihren,
Mayonnaise mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und in 4 Schélchen geben.
Estragon waschen und Blattchen ab-
zupfen. Mayonnaise damit garnieren.

4 Zitronensaft in einer Schiissel mit
Salz und Pfeffer verriihren. Kohlrabi-
und Mdhrensticks darin wenden,
dann im gerdsteten Sesam waélzen.
Sticks auf einer Platte anrichten und
mit der veganen Krduter-Mayonnaise
servieren.

Gar nicht langweilig

Gemiise gehort zu den wichtigsten Lebensmitteln
in unserer Erndhrung. Wer die Frischware zu jeder
Mabhlzeit genieBt, bietet dem Korper reichlich Vita-
mine, Mineral-, Ballast- sowie sekundare Pflanzen-
stoffe. Egal ob gebraten, geschmort, mit einem
Sesammantel, im aromatischen Eintopf oder als
Bratlinge - mit der richtigen Zubereitung wird
das zu einem kulinarischen Erlebnis.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Fenchelsalat
mit Feta und
dicken Bohnen

Belebender Superfoodmix

GESUND, WEIL:

e Bohnen haben viele Proteine sowie
Ballaststoffe zu bieten und sollten
regelméaBig auf dem Teller landen.

® Mit seinen dtherischen Olen regt
Fenchel die Darmbewegung sanft an
und beruhigt zugleich den Magen.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g tiefgekiihlte dicke Bohnen
2 grofBe Knollen Fenchel (600 g)
8 Radieschen

1 Bund Koriander (20 g)

1TL Senf

80 ml Buttermilch

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

2 EL Honig

2 EL Zitronensaft

1 TL Sumach (oriental. Gewiirz)
Salz

Pfeffer

150 g Feta (45% Fetti. Tr.)

4 EL Granatapfelkerne (60 g)

1 Bohnen in kochendem Wasser ca. 10 Mi-
nuten garen; anschlieBend kalt abschre-
cken, abtropfen lassen und Hautchen der
Bohnen entfernen. Nebenher Fenchel put-
zen, waschen und in feine Streifen schnei-
den. Radieschen putzen, waschen und in
Scheiben zerteilen. Koriander waschen,
trocken schiitteln und Blatter abzupfen.

2 Aus Senf, Buttermilch, Joghurt, Olivendl,
Honig, Zitronensaft und Sumach ein Dres-
sing anriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Feta zerbrockeln.

3 Alle vorbereiteten Zutaten vorsichtig
mischen, auf Tellern anrichten und mit
Granatapfelkernen bestreuen.
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Gebratene Quinoa mit Tofu

Leckerer Sattmacher nicht nur fiir Veganer

@QsMN V@

GESUND, WEIL:

® Der aus Sojabohnen bestehende Tofu strotzt vor Aminosduren. Das sind wichtige Eiweibausteine, die fiir verschie-
dene Stoffwechselprozesse nétig sind. Zudem trumpfen die Hiilsenfriichte mit Calcium fiir starke Knochen auf.

® Quinoa hat reichlich Eisen im Angebot, welches zu Blutbildung, Sauerstofftransport und -speicherung beitragt.

1 Quinoa mit Wasser abspiilen, in der 2,5-fachen Menge dann herausnehmen und beiseitestellen. Restliches Ol
Salzwasser 15 Minuten garen; dann 5-7 Minuten auskiihlen erhitzen. Zwiebel, MGhre sowie Sellerie darin bei starker
lassen. Hitze unter Riihren 2 Minuten anbraten. Knoblauch ca.

30 Sekunden mitgaren, dann Pak Choi und Erbsen unter-
mischen und alles 1-2 Minuten unter Riihren weiterbraten.

2 Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schélen sowie fein
wiirfeln. M&hre und Staudensellerie putzen, waschen und
in diinne Scheiben schneiden. Pak Choi putzen, waschen 4 Tofu, Sojasauce, Limettensaft, Sambal Oelek und Quinoa
und in 3-5 cm lange Streifen schneiden. Tofu wiirfeln. untermischen und alles in 1-2 Minuten unter Wenden heif3
werden lassen. Niisse grob hacken. Koriander waschen,
trocken schiitteln und Blatter abzupfen. Alles auf Teller
verteilen und mit Erdniissen und Koriander bestreuen.

3 In einem Wok oder einer groBen Pfanne 1 EL Ol erhitzen.
Tofu darin ringsum 3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten,

SMART

& SCHNELL

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Quinoa

Salz

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Méhre

1 Stange Staudensellerie
1 Mini-Pak-Choi

250 g Tofu

2 EL Sesamaol

150 g tiefgekiihlte Erbsen
(aufgetaut)

1Yz EL Sojasauce

1 EL Limettensaft

1-2 TL Sambal Oelek

2 EL gerostete
Erdnusskerne (30 g)

1 Handvoll Koriander



Raffiniert-herzhafte Pfannkuchen

Pancakes mit warmer Tomaten-Salsa

@Q30MN V @

GESUND, WEIL:

® Spinat tragt als heimisches Superfood zur Deckung des Eisenbedarfs bei. Dadurch wird der Sauerstoff-
transport durch das Blut zu den Organen erhéht und die Leistungsfahigkeit optimiert.

e Je griiner, desto besser: Kriuter liefern eine Vielzahl von gesundheitsférderlichen dtherischen Olen.

1 Fiir die Pancakes Krduter waschen, trocken schiit-
teln, Blatter abzupfen und fein hacken. Spinat verle-
sen, waschen und trocken schleudern. 200 ml Wasser
mit 400 g Spinat, etwas Salz und Chiliflocken fein pii-
rieren, dann in eine Schiissel geben. Mehle und Back-
pulver zugeben und alles zu einem glatten Teig ver-
riihren. Krdauter untermengen, gut durchriihren und
den Teig 10 Minuten quellen lassen.

2 Inzwischen fiir die Salsa Tomaten waschen, Stielan-
sdtze herausschneiden, Tomaten klein wiirfeln. Zwie-
bel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. In einer
Pfanne Olivendl erhitzen. Zwiebel und Knoblauch da-
rin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Tomaten,
die Halfte von Limettensaft und -schale, etwas Salz,
Kreuzkiimmel sowie Chiliflocken untermengen und
beiseitestellen.
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3 In 2 Pfannen insgesamt 8 kleine Pancakes backen.
Dazu je 1 EL Ol in jeder Pfanne erhitzen. Je 4 Teig-
kleckse hineingeben und bei mittlerer Hitze pro Seite
in 3-4 Minuten goldbraun backen. Pancakes nach
Belieben im vorgeheizten Backofen bei 80 °C (60 °C
Umluft; Gas: Stufe 1) warm halten.

4 Falafeln in einer noch heien Pfanne 5 Minuten
unter Wenden erhitzen.

5 Fiir den Dip Sojajoghurt mit Tahini, Resten von
Limettensaft und -schale verriihren. Mit Salz, Pfeffer
sowie Chiliflocken abschmecken. Je 2 Pancakes auf
Teller legen und Salsa und Sojajoghurtcreme darauf
verteilen. Falafeln darauf anrichten und servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Handvoll Koriander

2 Handvoll Petersilie

500 g Babyspinat

Salz

Chiliflocken

200 g Dinkelmehl Type 1050

1 EL Sojamehl (15 g)

1 TL Backpulver

4 Tomaten

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

Saft und Schale von 1 Bio-Limette
2 Prisen gemahlener Kreuzkiimmel
2 EL Rapsol

8 Falafeln (aus dem Kiihlregel)
150 g Sojajoghurt

2 EL Tahini (30 g; Sesampaste)
Pfeffer



Krauter-Omelett
mit Dill und
Raucherlachs

Nordischer Friihlingshit

GESUND, WEIL:

® Muskelstdrkendes Eiweif3, etwa aus
Eiern, ist ein wichtiger Grundbaustein
des menschlichen Organismus.

® Als Jodquelle kann Lachs iiberzeugen.
Unser Korper braucht den N&hrstoff
fiir die Produktion der Schilddriisen-
hormone.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Handvoll Basilikum
1 Handvoll Petersilie
1 Handvoll Dillspitzen
200 g Babyspinat
Salz

10 Eier

Pfeffer

4 EL Olivenél

300 g Raucherlachs (in Scheiben)

4 EL griechischer Joghurt (80 g)

1 EL rosa Pfefferbeeren (grob zerstoB3en)

1 Krduter und Spinat waschen. Die Halfte
der Dillspitzen fiir die Garnitur beiseitelegen.
Spinat ca. 1 Minute in kochendem Salzwasser
garen, abgieBen und abtropfen lassen, dann
mit den Krdutern in einem Blitzhacker fein
piirieren.

2 Eier in einer Schiissel mit dem Spinat-
Krauter-Mix verquirlen und mit Salz sowie
Pfeffer wiirzen. Parallel in 2 kleinen Pfannen
je 1EL Ol erhitzen. Je ¥4 der Eimasse hinein-
geben und bei kleiner Hitze in etwa 5 Minuten
zu einem Omelett stocken lassen; restliche
Eimasse ebenso zubereiten.

3 Réucherlachs kleiner zupfen oder schnei-
den und auf die Omeletts geben. Alles mit
Dillspitzen garnieren, mit je 1 EL Joghurt
toppen und mit Pfefferbeeren bestreuen.

SMART
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Thailandische Hiihnersuppe

Gaumenschmeichler mit exotischem Aroma

Q30MN @ @

GESUND, WEIL:

® Das Risiko fiir Bluthochdruck und Schlaganfall kann durch den Konsum kaliumreicher Lebensmittel, wie beispiels-
weise Kokosmilch, gesenkt werden. Auch fiir alle, die Milchzucker nicht vertragen, eignet sich das Produkt perfekt.

1 Zwiebel und Knoblauch schélen und hacken. Ingwer
schélen und in Scheiben schneiden. Zitronengras waschen,
in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden und etwas andriicken.
Hahnchenfleisch trocken tupfen und in Streifen schneiden.

2 Kokosmilch mit der Briihe in einem Topf aufkochen.
Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Zitronengras, Limettenblatter
sowie Hahnchenfleisch zufiigen und alles zugedeckt 15 Mi-
nuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

3 Inzwischen Pilze putzen und in Scheiben schneiden.
Mdhre putzen, schdlen und in 3-4 cm lange schmale Stifte
schneiden. Pak Choi waschen, putzen und quer in Stiicke

schneiden. Zuckerschoten und Friihlingszwiebeln putzen
und waschen. Friihlingszwiebeln in feine Ringe und Zucker-
schoten schrég in Streifen schneiden. Alles zur Suppe ge-
ben und noch 5 Minuten mitgaren.

4 Derweil Thai-Basilikum und Koriander waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen und grob hacken. Limette hei3
abspiilen, trocken reiben, Schale abreiben und Saft aus-
pressen.

5 Suppe mit Limettenschale und -saft wiirzen, mit Salz ab-
schmecken und in Schalen verteilen. Suppe mit Krdutern
und Chiliflocken bestreuen und servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (30 g)

3 Stiele zitronengras
350 g Hiahnchenbrustfilet
800 ml Kokosmilch

350 ml Gemiisebriihe

4 Kaffirlimettenblitter
100 g Champignons

1 Mo6hre

1 Mini-Pak-Choi

50 g Zuckerschoten

4 Friihlingszwiebeln

je 1 Handvoll Thai-
Basilikum und Koriander
1 Bio-Limette

Salz

Chiliflocken




Spaghetti mit pochiertem Ei

Proteinreiches Pastagericht

GESUND, WEIL:

e Walniisse gelten als ein echtes Brainfood. Dank der gesunden
Fettsduren und B-Vitamine wird die Konzentration gesteigert.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Handvoll Basilikum

1 Handvoll Petersilie

3 EL Walnusskerne (45 g)
1 Stiick Parmesan

(60 g; 30% Fetti. Tr.)

7 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1 Krauter waschen, trocken schiit-
teln und Blatter abzupfen. Walniis-
se in einer heien Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrds-
ten; anschlieBend hacken. Parme-
san fein reiben.

2 Krduter mit 1 EL Walniissen, 4 EL
Olivendl und 40 g Parmesan zu ei-
nem samigen, nicht zu feinen Pesto
mixen; bei Bedarf noch etwas Ol
oder Wasser unterriihren. Pesto mit
Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen
und abschmecken.

3 Zucchini putzen, waschen und
mit einem Spiralschneider in feine
Streifen schneiden. Spaghetti nach
Packungsanleitung in 9-11 Minuten
in reichlich kochendem Salzwasser
bissfest garen.

Chiliflocken

2 Zucchini

200 g Dinkel-Spaghetti
2 EL WeiBweinessig

4 Eier

1 EL Zitronensaft

2 EL Kresse

4 In einem zweiten Topf 2 | Wasser
mit dem Essig aufkochen und die
Hitze auf mittlere bis kleine reduzie-
ren. Eier einzeln in eine Schopfkelle
aufschlagen, vorsichtig in das sie-
dende Wasser gleiten lassen und
4-5 Minuten pochieren.

5 In einer Pfanne restliches Ol erhit-
zen. Zucchininudeln darin 3-4 Minu-
ten bei mittlerer Hitze andlinsten,
salzen und pfeffern.

6 Spaghetti in ein Sieb abgieBen,
dabei etwas Kochwasser auffangen.
Mit Zucchininudeln, Pesto, etwas
Kochwasser und Zitronensaft mi-
schen. Nudeln auf 4 Teller verteilen
und mit restlichem Parmesan und
librigen Niissen bestreuen. Pochier-
te Eier darauf anrichten, 6ffnen, sal-
zen und mit etwas Kresse garnieren.

SMART

& SCHNELL

Krauter-Gemiuse-Puffer

mit Joghurt-Dip

Kleine Happen voller Néhrstoffe

GESUND, WEIL:

e Brokkoli stellt eine top Vitamin-K-Quelle dar: Die fettldsliche Sub-
stanz ist an der Bildung von Blutgerinnungsfaktoren beteiligt.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Babyspinat

1 Handvoll Petersilie

1 Handvoll Basilikum

1 kleiner Brokkoli (400 g)
2 Zucchini

1 Stiick Parmesan

(50 g; 30% Fetti. Tr.)

4 Eier

1 Fiir die Puffer Spinat waschen
und abtropfen lassen. Petersilie
und Basilikum waschen, mit dem
Spinat trocken schleudern und al-
les fein hacken. Brokkoli putzen,
waschen, abtropfen lassen und in
einem Blitzhacker fein zerkleinern.
Zucchini putzen, waschen und fein
raspeln. Parmesan fein reiben.

2 Eier in einer Schiissel mit Salz,
Pfeffer und % TL Kreuzkiimmel ver-
quirlen. Feta fein zerbréseln und
mit Parmesan sowie Hiittenkadse
unterriihren. Milch, die Halfte von
der Zitronenschale und vom -saft
untermischen und alles zu einem
geschmeidigen Teig verriihren. Zu-

Salz, Pfeffer

1> TL gemahlener Kreuzkiimmel
150 g Feta (45% Fetti. Tr.)

2 EL Hiittenkéise (40 g)

3 EL Milch (3,5% Fett)

Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
4 TL Rapsol

200 g griechischer Joghurt

letzt Brokkoli, Zucchiniraspel und
Krauter vorsichtig unterheben.

3 Nacheinander in 2 Pfannen insge-
samt 12 kleine Puffer backen. Dazu
je 1 TL Olin einer Pfanne erhitzen.
Pro Puffer je 2 EL Teig in die Pfanne
geben und bei mittlerer Hitze pro
Seite 3-4 Minuten braten. Puffer
ggf. im vorgeheizten Backofen bei
80°C (Umluft 60 °C; Gas: Stufe 1)
warm halten.

4 Fiir den Dip Joghurt mit Resten
von Zitronensaft und -schale, Salz,
Pfeffer und Kreuzkiimmel glatt riih-
ren. Krauter-Gemiise-Puffer mit
1-2 EL Dip auf Tellern anrichten.




NEU

Endlich weniger
Zucker essen!

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

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

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

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

=» Den Unterschied zwischen
SuRBungsmittel und SuRstoff.

=» Mehr Uber Honig, Agavendicksaft,
Ahornsirup, Apfeldicksaft, Dattelsirup,
Kokosblutenzucker und Reissirup.

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

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

=» Warum Fruktose ein heimlicher
Krankmacher ist.

=» Die besten Zuckeralternativen
zum Backen.

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

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

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

FOTOS: SHUTTERSTOCK, CLAUDIA TIMMANN



Eat

Exklusiver Onlinekurs
mit Dr. RiedI

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

Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Tests,
Checklisten und vieles mehr

Mit Giber 80 Rezeptideen ohne
raffinierten Zucker

Die beliebtesten Alltagsrezepte,
SURes ohne Zucker und Snacks fur
zwischendurch

Fur

"Endlich zuckerfrei!™ mit

Dr. Riedl ' EAT SMARTER-Leser

Monatliche Live-Videocalls

mit Dr. RiedI : Kapitel 1; Dein Zuckerfrei n u r 69 Eu ro

Individuelle Antworten auf _ b O Online-Kurs
. " (statt 89 Euro)

all Ihre Fragen vom renom-
mierten Ernahrungs-Doktor

mit dem Code
»Zucker10*

Hier bestellen Sie:
www.eatsmarter.de/zuckerkurs ——p—







DAS BESTE ZU

Der hiibsch gedeckte Tisch biegt sich

vor frischen Koéstlichkeiten - ein Brunch
vereint gekonnt die Vielfalt aus Friihstiick
und Mittagessen. Was gibt es Schoneres
als die Feiertage gemeinsam mit Familie
oder Freunden zu genief3en? Dank dieser
Gerichte, die sich wunderbar vorbereiten
lassen, zaubern Sie im Nu einen rundum
entspannten und leckeren Vormittag.

Bruschette mit griinem
Erbsenaufstrich

Rezept auf Seite 114
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Pikante Spinat-Frischkase-Rolle

Im Handumdrehen am Vorabend hergestellt

GESUND, WEIL:

® Spinat bringt gleich doppelt Gutes: Er sorgt mit einer Menge Eisen
fiir den reibungslosen Sauerstofftransport im Blut und unterstiitzt mit
viel Folsdure bei der Zellteilung sowie -neubildung.

e Der Verzehr von Kapern flihrt dazu, dass Kohlenhydrate im Diinndarm
langsamer aufgenommen werden. Dies halt uns langer angenehm satt.

Bruschette mit griinem
Erbsenaufstrich

Nicht nur hiibsch anzusehen

GESUND, WEIL:

e Als einer der top pflanzlichen Proteinlieferanten kdnnen
Erbsen punkten. EiweiB ist ein wichtiger Baustein im Korper
und spielt eine wesentliche Rolle fiir Aufbau und Erhalt der
Muskeln sowie fiir den Transport verschiedener Substanzen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Sauerteigbaguette (300 g)
3 EL Olivenol

100 g Erbsen (frisch gepalt)
Salz

250 g Frischkise

(30% Fetti. Tr.)

1 Das Baguette in 16 Scheiben
schneiden und im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) in ca. 7 Mi-
nuten goldbraun résten. Brot-
scheiben anschlieBend mit 2 EL
Ol bepinseln und 5 Minuten ab-
kiihlen lassen.

2 Inzwischen Erbsen in kochen-
dem Salzwasser ca. 3 Minuten
garen, abschrecken, abtropfen
lassen, 50 g fiir die Deko bei-
seitestellen, Rest grob zerdrii-
cken oder im Blitzhacker grob
zerkleinern. Frischkdse mit
Zitronensaft und restlichem 0l
glatt riihren. Knoblauch scha-
len, durch die Presse dazudrii-
cken und zerkleinerte Erbsen
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1 TL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

Pfeffer

1 Handvoll Erbsensprossen
essbare Bliiten zum
Garnieren (z.B.Viola)

untermischen. Erbsenaufstrich
mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und gerdstete Brotschei-
ben damit bestreichen. Erbsen-
sprossen waschen, trocken
schiitteln und in Stiicke zupfen.

3 Bruschette mit beiseite-
gestellten Erbsen bestreuen,
mit Essbliiten und Erbsen-
sprossen garnieren, mit Pfeffer
tibermahlen und servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen

400 g Spinat (alternativ:
TK-Ware, aufgetaut)
Salz

Pfeffer

3 Eier

1 Knoblauch schélen und fein wiir-
feln. Frischen Spinat in kochendem
Salzwasser 1-2 Minuten blanchieren,
abtropfen lassen, gut ausdriicken
und mit Knoblauch, etwas Salz und
Pfeffer verriihren. Eier trennen und
Eigelbe unterriihren. EiweiBe mit

1 Prise Salz steif schlagen. Mehl auf
die Spinatmasse sieben, Eischnee
daraufgeben und beides vorsichtig
unterziehen.

2 Backblech mit Backpapier belegen
und mit Butter bestreichen. Spinat-
masse auf dem Blech verteilen, glatt
streichen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 180 °C (160 °C Umluft; Gas:
Stufe 2-3) ca. 10 Minuten backen.

Eat Info

120 g Weizenmehl Type 550

1 EL weiche Butter (15 g)

100 g getrocknete Tomaten

300 g Frischkése (30% Fett i. Tr.)
60 g Kapern

(Glas; Abtropfgewicht)

Danach ca. 15 Minuten auskiihlen
lassen.

3 Inzwischen fiir die Fiillung ge-
trocknete Tomaten hacken. Frisch-
kase in einer Schiissel mit Salz und
Pfeffer verriihren. Kapern grob ha-
cken und mit den Tomaten untermi-
schen. Fiillung auf der ausgekiihlten
Spinatplatte verstreichen und diese
aufrollen. Roulade in Frischhalte-
folie wickeln und fiir ca. 6 Stunden
kiihl stellen.

4 Frischkaserolle zum Servieren in
8 Scheiben schneiden und auf einer
Platte anrichten. Alles leicht mit
Pfeffer ibermahlen und garnieren.

Zuriicklehnen und genieBen

Ein gelungener Brunch bedarf gewisser Planung. So will nicht nur die
Tafel dekoriert sein, sondern vor allem mdchten wir unsere Gaste mit
tollem Essen begeistern. Uberlegen Sie sich also, was schon im Voraus
gekocht oder gebacken werden kann, sodass Sie am Tag selbst mog-
lichst wenig Organisatorisches zu erledigen haben. Hierfiir eignen sich
besonders Gerichte, die

eine lange Kiihlzeit bendtigen  =~-+
oder auch kalt hervorragend
schmecken.

0598

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

FOTO: SHUTTERSTOCK






Erbsen-Zucchini-Fritter mit Minze und Fetasauce

Was fiir ein farbenfroher und smarter Start ins Wochenende!

@30MN @

GESUND, WEIL:

® Feta ist laktosearm und tiberzeugt gleichzeitig mit einer Menge Calcium, das sowohl fiir die Knochen-
als auch fiir die Zahngesundheit einen duBerst wichtigen Faktor darstellt.

® Sehr vitamin- und mineralstoffreich kommen Zucchini daher - und sie halten den Blutzucker in Balance.

1 Zitrone auspressen. 50 g Feta, Milch, 2 EL Olivendl und
1 EL Zitronensaft im Standmixer fein piirieren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Sauce bis zum Servieren kalt
stellen.

2 Fiir die Fritter Zucchini putzen, waschen, einige diinne
Scheiben fiir die Deko abschneiden, Rest grob raspeln.
Erbsen in kochendem Salzwasser 5 Minuten garen, ab-
schrecken und abtropfen lassen; 2-3 EL davon zur Seite
legen. Den Rest leicht stiickig piirieren und in einer Schiis-
sel mit Zucchiniraspeln, 2 Eiern, Joghurt, restlichem Feta,
Backpulver, Mehl und 1 EL Zitronensaft mischen. Minze
waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen, etwa die
Hélfte beiseitelegen, den Rest fein hacken. Friihlingszwie-
bel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden und mit
Minze unter die Frittermasse mengen. In einer Pfanne 2 EL
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Rapsol erhitzen. 4 kleine Kleckse der Masse hineingeben,
flach driicken und auf beiden Seiten in je 3 Minuten bei
mittlerer Hitze goldbraun ausbacken; auf diese Weise
insgesamt 12 Fritter backen. Auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen und nach Belieben im Backofen bei 80 °C warm
halten, bis alle ausgebacken sind.

3 Wahrenddessen restliche Eier in 6-8 Minuten wachs-
weich garen; dann abschrecken, pellen und halbieren.
Zucchini mit Bliite waschen, trockentupfen und langs in
diinne Scheiben schneiden. Mit aufbewahrten Zucchini-
scheiben, Erbsen und Minze in einer Schiissel mit Bal-
samessig, restlichem Olivendl, Salz und Pfeffer mischen
und abschmecken.

4 Fritter mit Eihdlften auf eine Platte geben. Zucchini-Erb-
sen-Salat dariiber verteilen und mit der Sauce servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Bio-Zitrone

110 g Feta (45% Fetti. Tr.)
3-4 EL Milch (3,5% Fett)

4 EL Olivenél

Salz

Pfeffer

1 Zucchini

350 g Erbsen (frisch gepalt)
6 Eier

100 g Joghurt (3,5% Fett)
1> TL Backpulver

75 g Dinkelmehl Type 630
1> Bund Minze (10 g)

1 Friihlingszwiebel

6 EL Rapsol

1-2 Baby-Zucchini mit Bliite
2-3 EL weiBer Balsamessig



Raucherlachsrollchen mit Reis und Gemiise

Perfekt fiir anspruchsvolle Géste

@ 25MN @

GESUND, WEIL:

® Er schmeckt nicht nur lecker, sondern tragt auch wertvolle Omega-3-Fettsduren und Proteine in sich:
der Raucherlachs. Mit seinen Inhaltsstoffen kann der SiiBwasserfisch bei regelmaBigem Verzehr zu einer
besseren Denk- sowie Konzentrationsleistung fiihren und bildet eine Wohltat fiir das Herz-Kreislauf-System.

e Viel Linolsdure sowie Flavone haben Shisoblatter im Gepéack. Sie wirken in unserem Organismus ent-

ziindungshemmend, antioxidativ und antimikrobiell.

1 Reis in Salzwasser nach Packungsanleitung etwa
20 Minuten garen. Dann gut abtropfen lassen, Reis-
essig untermengen und 15 Minuten auskiihlen lassen.

2 Derweil Zuckerschoten putzen, waschen und in ko-
chendem Salzwasser 1-2 Minuten garen. Abschrecken,
abtropfen lassen und langs in feine Streifen schneiden.

3 Radieschen putzen, waschen und fein stifteln.
Avocados halbieren, Steine entfernen, Fruchtfleisch
aus den Schalen heben und in Scheiben schneiden.

4 Lachsscheiben ausbreiten und jeweils hauchdiinn
mit Wasabi bestreichen. Das untere Drittel mit Reis,
Avocado, Radieschen und Zuckerschoten belegen und
eng aufrollen. Auf eine Platte legen und mit Sesam
und Kresse garnieren.

5 Reiswein mit Sesamdl und Sojasauce verriihren und
in einem Schélchen zum Dippen dazu reichen.

OSTER
BRUNCH

FUR 8 ROLLCHEN:

150 g Parboiled Reis

Salz

1 EL Reisessig

100 g Zuckerschoten

8 Radieschen

2 Avocados

8 groBe Scheiben
Réducherlachs (a 60 g)

2 TL Wasabipaste

1EL gerosteter Sesam (15 g)
1 Handvoll rote und griine
Shisokresse

4 EL Reiswein

1 EL Sesamdl

4-5 EL Sojasauce



Ziegenfrischkasebdllchen
mit Aprikosen

Schnelle Powerkugeln

@20MN @

GESUND, WEIL:

® Ziegenkdse weist von Natur aus wenig Laktose auf.
So kann er auch von Menschen verzehrt werden, die
auf Milchzucker mit Unvertraglichkeiten reagieren.

® \Weil Aprikosen nur geringe Mengen Fruchtséure enthal-
ten, sind sie leicht bekdmmlich und unterstiitzen zudem
durch ihre vielen Ballaststoffe unsere Verdauung.

FUR 12 BALLCHEN:

2 Scheiben Sauerteigbrot
(as50g)

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

Salz

Pfeffer

150 g getrocknete Aprikosen
5 EL Pinienkerne (75 g)

12 TL Mohnsamen
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1 Sauerteigbrot entrinden
und in einem Blitzhacker fein
mahlen. Ziegenkase in einer
Schiissel mit einer Gabel zer-
driicken und das gemahlene
Brot einarbeiten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und fiir
10 Minuten kalt stellen.

2 Derweil Aprikosen hacken
und in einer flachen Schale
mit Pinienkernen mischen.

3 Ziegenkdsemischung mit
angefeuchteten Handen zu
kleinen Kugeln drehen. Kugeln
in der Aprikosenmischung rol-
len, leicht andriicken und mit
Mohn bestreut servieren.

Mohrenkiichlein
mit Frischkasecreme

So késtlich ist Gemliise im Dessert

pro Glas

450

7,56 KCAL A
/e’?hydraW"

@15 MIN - FERTIG IN 60 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Als toller und vor allem kaloriendrmerer Ersatz fiir Sahne eignet sich
Frischkase, der dariiber hinaus deutlich mehr Eiwei3 aufweist.

FUR 8 GLASER:

1> Bio-Zitrone

1-2 Mdhren (150 g)
150 g Dinkelmehl
Type 630

1 TL Backpulver

80 g gemahlene
Haselnusskerne
1Ei

80 g Ahornsirup

12 TL Vanillepulver
8o ml Rapsol

170 g saure Sahne
100 g Frischkise
(30% Fetti. Tr.)
70 g weiche Butter
50 g Puderzucker aus
Rohrohrzucker

8 Marzipanmdhren

AUSSERDEM:
8 Weckgliser
(a140oml)

1 Zitronenhélfte hei3 abspiilen, trocken reiben,
Schale abreiben und Saft auspressen. M&hren
schélen, fein reiben, in eine Schiissel geben, mit
1 EL Zitronensaft betrdufeln und Zitronenschale
untermischen.

2 Mehl mit Backpulver und Haselniissen mischen
und mit den Mohren vermengen.

3 In einer separaten Schiissel das Ei verquirlen.
Ahornsirup, Vanillepulver, Ol und saure Sahne
zugeben und alles gut mischen. Mehl-Mdhren-
Mischung zufligen und rasch untermengen.

4 Teig in 8 Weckgldser bis ca. %5 der Hohe fiillen und
im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) in ca. 25 Minuten goldbraun backen
(Stabchenprobe). Inzwischen fiir das Topping
Frischkése glatt riihren und mit Butter und Puder-
zucker zu einer Creme riihren.

5 Kiichlein aus dem Ofen nehmen und 20 Minuten
vollstandig abkiihlen lassen. Frischkdsecreme auf die
Kiichlein geben und mit Marzipanmdhren garnieren.



Pikante Brokkoli-Muffins

Auch kalt ein Genuss

(@ 20 MIN - FERTIG IN55 MIN (7

GESUND, WEIL:

e Mit reichlich Vitamin C tragt Brokkoli zu einem
optimal funktionierenden Immunsystem bei und
schiitzt unsere Zellen vor oxidativem Stress.

FUR 12 MUFFINS:

1> groBer Brokkoli (300 g)
Salz

4 EL Olivenol

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

2 Friihlingszwiebeln
Pfeffer

Muskatnuss

20 g gemischte Kréduter (Petersilie, Thymian und
Basilikum)

250 g Dinkelmehl Type 630

1TL Backpulver

150 ml Milch (3,5% Fett)

3 Eier

AUSSERDEM:
12 Muffinférmchen

1 Brokkoli waschen, in Roschen teilen und in kochendem
Salzwasser ca. 4 Minuten garen. Dann abgieBen, kalt abschre-
cken, gut abtropfen lassen und fein hacken.

2 Nebenher 12 Muffinférmchen oder die Mulden eines Muffin-
blechs mit 1 EL Olivendl auspinseln.

3 Schalotte und Knoblauch schalen sowie fein wiirfeln. Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

41EL Olin einer Pfanne erhitzen. Schalotte, Knoblauch und
Friihlingszwiebeln darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiins-
ten. Beiseitestellen und 5 Minuten abkiihlen lassen. Dann mit
Salz, Pfeffer und frisch abgeriebenem Muskat wiirzen.

5 Inzwischen Krauter waschen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen, dabei1-2 EL fiir die Deko beiseitelegen, den Rest
fein hacken.

6 Mehl mit 2 TL Salz und Backpulver vermengen. Abgekiihlte
Zwiebelmischung, Krduter und Brokkoli dazugeben. Restliches
Ol mit Milch und Eiern verriihren; dann Mehlmischung ziigig
unterriihren. Den Teig in die vorbereiteten Formchen fiillen
und im vorgeheizten Backofen in ca. 25 Minuten bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) goldbraun backen (Stabchen-
probe). Herausnehmen, 10 Minuten abkiihlen lassen, aus den
Formen l8sen und mit restlichen Krdutern garniert servieren.

OSTER
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Ricotta-Brunnenkresse-
Ballchen auf Sprossen
und Pumpernickel

Das etwas andere Hdppchen

@30MIN @

GESUND, WEIL:

® |n der Naturheilkunde gilt Brunnenkresse auf-
grund einer ordentlichen Portion Eisen als
bewdhrtes Mittel gegen Blutarmut.

e Augen schiitzen mit Ricotta: In dem Frischkase
steckt Vitamin A, welches die Sehkraft starkt.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Brunnenkresse

450 g Ricotta (45% Fett i. Tr.)
150 g Magerquark

1-2 Knoblauchzehen

/2 Bio-Zitrone

Salz

pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

3 EL gehackte Haselnusskerne (45 g)
2 Handvoll Sprossen nach Belieben
2 EL Olivendl

16 Pumpernickeltaler

AUSSERDEM:
1 Eisportionierer, 16 Holzstdbchen

1 Fiir die Béllchen Brunnenkresse waschen, trocken-
schiitteln, die Spitzen abzupfen und beiseitelegen;
den Rest fein hacken.

2 350 g Ricotta und Quark in einer Schiissel mischen.
Knoblauch schilen und durch die Presse dazudriicken.
Zitrone heiB abspiilen, trocken reiben, Schale abreiben
und Saft auspressen. Ricottacreme mit Zitronenschale,
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen. Gehackte
Brunnenkresse und 2 EL Haselniisse untermischen.
Creme abschmecken und fiir ca. 15 Minuten zugedeckt
kiihl stellen.

3 Inzwischen Sprossen waschen und trocken tupfen. In
einer Schiissel 1 EL Zitronensaft mit Salz, Pfeffer und Ol
verriihren und die Sprossen darin 5 Minuten marinieren.

4 Pumpernickeltaler mit restlichem Ricotta bestreichen
und marinierte Sprossen darauf verteilen. Mit einem
Eisportionierer etwas Ricotta-Brunnenkresse-Masse
abnehmen, die Béllchen auf die Taler setzen und mit
einem Holzstébchen (z.B. Zahnstocher) fixieren. Ubrige
Haselnlisse noch etwas feiner hacken. Die Béllchen mit
Brunnenkressespitzen garnieren und mit den Niissen
bestreut servieren.



Kanadischer Ahornsirup ist ein faszinierendes und ausgesprochen vielseitiges Naturprodukt:
Ob Geback, Desserts oder herzhafte Gerichte, das ,flissige Gold™ kann viel mehr als nur sien.
Schon wenige Tropfen sorgen fiir einen intensiveren Geschmack und eine
harmonische Verbindung unterschiedlicher Aromen.

rodukte wie Ahornzucker, -creme und

-flakes bringen Crunch oder Cremigkeit.

Ohne geschmackliche Kompromisse =
lasst sich so die Gesamtmenge Zucker =
beim Kochen oder Backen auf :
einfache Weise reduzieren.

Doch in Ahornsirup stecken
nicht nur Kohlenhydrate:

Er enthalt lebenswichtige
Nahrstoffe wie Vitamin B2, .
Spurenelemente wie Mangan
und Kupfer, sowie sekundare
Pflanzenstoffe. Dazu gehort auch -
Quebecol - ein einzigartiges =
Polyphenol, das beim Einkochen
des Baumsafts auf naturliche
Weise entsteht.

Granola Cups mit

- Ahorn-Himbeerfiillung
VIER SORTEN SORGEN FUR GESCHMACKSVIELFALT

Kanadischer Ahornsirup besteht nur aus einer einzigen Zutat,
dem eingekochten Saft des Zuckerahorns. Ganze 40 Liter werden
davon benotigt, um einen Liter Sirup herzustellen. Erhaltlich
sind vier Sorten. Dabei gilt: Je heller der Sirup, desto milder
der Geschmack. Je dunkler, desto kraftiger ausgepragt sind Weitere Rezepte mit Ahornsirup finden Sie unter:
die holzigen Noten und das typische Ahornaroma. www.ahornsirup-kanada.de







EASY PEASY
ONE POT

iﬁ Hier wird lediglich ein Kochgefdf3
benottgt ganz nach dem Vorbild

von Grof3mutters Eintopf. Das

—— spart nicht nur Platz auf dem

M“ﬂ'h;\-mu P

Herd, son___dern auch Abwasch und
Zeit. Wir zeigen lhnen
dazu einfache und

~ smarte Rezepte aus
“aller Welt - wie wire es

mit Lamm Biryani, Ramen-
Suppe oder Krdauter-Couscous?

Currynudeln mit Paprika
Rezept auf Seite 124
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ONE POT

Currynudeln mit Paprika

Ndhrstoffreicher Sattmacher

GESUND, WEIL:

® Vitamin C pusht die Abwehrkrafte und ist wichtig fiir den Aufbau von
Bindegewebe. Mit 140 Milligramm pro 100 Gramm punktet Paprika
und Ubertrifft damit den Tagesbedarf um 40 Prozent.

® Fiir sensible Bauche ist Chinakohl eine tolle Wahl, denn er ist
leichter verdaulich als seine Artverwandten.

FUR 4 PORTIONEN:

2 diinne rote
Spitzpaprikaschoten

4 Friihlingszwiebeln

1 Stiick Chinakohl (200 g)
1, kleine Salatgurke (200 g)
1 Handvoll Sojasprossen

1 Chilischote

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (25 g)

150 g Mais

(Dose; Abtropfgewicht)

3 EL Rapsol

2 EL griine Currypaste (10 g)
150 ml heiBe Gemiisebriihe
250 ml Kokosmilch

2 EL Sojasauce

Pfeffer

Chilipulver

500 g eifreie Mie-Nudeln

3 Bio-Limetten

1 Handvoll Krduter

(z.B. Koriander, Minze)
Salz
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1 Gemiise putzen, waschen. Paprika
entkernen und in Ringe, Friihlingszwie-
beln und Chinakohl in diinne Streifen
schneiden. Gurke klein wiirfeln. Spros-
sen absplilen und abtropfen lassen.
Chilischote langs halbieren, entkernen,
waschen und fein wiirfeln. Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer schélen, Zwiebel
halbieren und in Streifen, Knoblauch
und Ingwer in feine Wiirfel schneiden.
Mais abgieBen und abtropfen lassen.

2 In einer hohen Pfanne Ol erhitzen.
Samtliche Gemiise mit Currypaste

3-4 Minuten unter Riihren bei starker
Hitze anbraten. Mit Briihe und Kokos-
milch abldschen, mit Sojasauce, Pfeffer
und Chilipulver wiirzen. Aufkochen,
Nudeln zugeben und alles 5 Minuten
bei kleiner Hitze garen.

3 Nebenher Limetten heif3 abspiilen,
trocken reiben, 2 davon halbieren und
Saft auspressen; iibrige Limetten vier-
teln. Krauter waschen, trocken schiit-
teln und klein zupfen. Currynudeln mit
Limettensaft und Salz abschmecken
und auf Schalen verteilen. Mit Krdautern
und Limettenspalten servieren.

Pad Thai mit Garnelen

Klassiker der thaildndischen Kiiche

@Q25MIN @

GESUND, WEIL:

® Garnelen sind nicht nur besonders fettarm, sie liefern zudem
einen hohen Anteil an muskelstarkendem Protein und das Spu-
renelement Jod fiir eine einwandfreie Schilddriisenfunktion.

© Das Capsaicin aus Chili bringt den Stoffwechsel in Schwung.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g Reisnudeln

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

2 Friihlingszwiebeln

1 Stange Staudensellerie
150 g Sojasprossen

400 g Garnelen
(kiichenfertig, geschilt)
2 Bio-Limetten

2 Eier

2 EL Fischsauce

2 EL Rapsol

3 EL Pad-Thai-Sauce
Salz

Pfeffer

1 EL Erdnusskerne (15 g)
1> Handvoll Krduter
(z.B. Koriander,
Thai-Basilikum, Minze)
1EL Sesam (15 g)

AUSSERDEM:
Wok

Eat Tnfo

Smartes Topping mit Biss

1 Reisnudeln mit kochendem Wasser
im Wok iibergieBen und nach Packungs-
anleitung ca. 5 Minuten bei kleiner
Hitze quellen lassen; abgieBen, kalt
abschrecken und beiseitestellen.

2 Inzwischen Schalotten und Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Chilischoten,
Frithlingszwiebeln sowie Sellerie wa-
schen, putzen, schrdg in schmale Ringe
bzw. Streifen schneiden; einige griine
Zwiebelringe beiseitelegen. Sojaspros-
sen und Garnelen abspiilen, Garnelen
trocken tupfen. 1 Limette auspressen.
Eier mit Fischsauce und 2 EL Limetten-
saft verquirlen.

3 Rapsol im Wok erhitzen. Gemiise
und Garnelen darin unter Wenden ca.
3 Minuten bei starker Hitze braten.
Reisnudeln und verquirlte Eier zugeben
und alles 2 Minuten unter Riihren ga-
ren. Mit Pad-Thai-Sauce, Salz, Pfeffer
und Limettensaft wiirzen.

4 Erdniisse hacken. Ubrige Limette
heiB3 abspiilen, trocken reiben und in
Spalten schneiden. Krdauter waschen,
trocken schiitteln und nach Belieben
klein zupfen. Nudeln in Schalen geben,
mit Niissen und Sesam bestreuen und
mit Krdutern, beiseitegelegten griinen
Frithlingszwiebelringen und Limetten-
spalten garnieren.

Bestreuen Sie lhre Speisen mit Niissen, Kernen oder Samen.
Die kleinen Kraftpakete bringen neben gesunden Fetten eine
Vielzahl an Vitaminen und Mineralstoffen auf den Teller. Unser
Tipp: Zuvor gerdstet entfalten sich ihre Aromen besonders gut.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Schneller Fried Rice mit Hahnchenbrust und Ei

Ideale Resteverwertung, die auch geschmacklich iiberzeugt

@Q20MN @

GESUND, WEIL:

® Reis vom Vortag enthalt resistente Stérke, die den niitzlichen Darmbakterien als Futter dient. Ihre Stoff-
wechselprodukte bewahren die Verdauungsorgane vor Entziindungen und férdern ein gesundes Mikrobiom.

® Reichlich mehrfach ungesattigte Fettsduren stecken in Erdnussol. Sie helfen den Blutdruck zu regulieren
und kdnnen den Organismus dabei unterstiitzen, einen zu hohen Cholesterinspiegel zu senken.

1 Zwiebel schilen und in feine Spalten schneiden.
Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Knoblauch und Ingwer schilen, beides fein hacken.
Hahnchenfilet abspiilen, trocken tupfen und mundge-
recht wiirfeln. Koriander waschen, trocken schiitteln,
fein hacken und beiseitelegen.

2 Bl im Wok erhitzen. Darin bei starker Hitze Hihn-
chen mit Ingwer, Zwiebel, Lauch und Knoblauch in
2-3 Minuten goldbraun braten. Reis unterriihren, alles
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mit 2 EL Chilisauce und 2 EL Sojasauce mischen,
2 Minuten mitbraten und am Rand hochschieben.

3 Eier mit 1 EL Sojasauce verquirlen. In die Mitte des
heiBen Woks gieBen und bei starker Hitze 2-3 Minuten
stocken lassen. Mit einem Pfannenwender in Stiicke
teilen und alle Zutaten mischen. Mit Limettensaft,
restlicher Sojasauce und Chilisauce abschmecken.

4 Fried Rice mit Hadhnchenbrust und Ei auf Schiisseln
verteilen und mit Koriander garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

1rote Zwiebel

1 Stange Lauch

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer
(ca.108)

400 g Hihnchenbrustfilet
1 Handvoll Koriander
2 EL Erdnussol

400 g gegarter Reis
(z.B. vom Vortag)
3-4 EL Chilisauce
3-4 EL Sojasauce

4 Eier

2 EL Limettensaft

AUSSERDEM:
Wok



Fischpfanne mit Tomaten, Oliven und Kapern

Mediterran, maritim und kohlenhydratarm

GESUND, WEIL:

® Lycopin aus Tomaten sorgt nicht nur fiir die strahlend rote Farbe - das Carotinoid wirkt gleichzeitig
als starkes Antioxidans, das unsere Kdrperzellen vor oxidativen Schaden schiitzen kann.

® Kabeljau liefert hochwertiges EiweiB3 und viele Nahrstoffe, darunter auch die Vitamine B, und D,
welche die Zellteilung, die Blutbildung und die Nervenfunktion positiv beeinflussen.

1 Paprikaschote putzen, entkernen und das Frucht-
fleisch in Spalten schneiden. Zwiebel schilen und
halbieren, zusammen mit Paprikaspalten in schmale
Streifen schneiden. Knoblauch schélen, Chili putzen,
waschen und beides sehr fein hacken. Oliven und
Kapern abgieBen und klein schneiden.

2 Kabeljaufilet absplilen, trocken tupfen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Orange heiB abspiilen,
trocken reiben, halbieren und 2 diinne Scheiben ab-
schneiden, vom Rest den Saft auspressen und die
Schale abreiben.

3 Bl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Paprika, Chili
und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten an-
braten. Mit Salz, Pfeffer und Orangenschale wiirzen,
Tomaten und Orangensaft zugeben und aufkochen.

4 Oliven, Kapern, Fisch und Orangenscheiben zufiigen
und bei kleiner Hitze ca. 5 Minuten garen lassen.
AnschlieBend erneut abschmecken.

5 Derweil Krauter waschen, trocken schiitteln und bis
auf 1 Thymianzweig hacken. Fischpfanne mit gehackten
Krautern bestreuen und mit Thymianzweig garnieren.

ONE POT

FUR 4 PORTIONEN:

1 rote Spitzpaprikaschote
1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

4 EL schwarze Oliven (60 g;
Glas; ohne Stein)

1 EL Kapern (15 g; Glas)
500 g Kabeljaufilet

1 Bio-Orange

3 EL Olivenol

Meersalz

Pfeffer

1 Dose stiickige Tomaten
(2408)

2 Stiele Petersilie

2 Zweige Thymian

A KCAL
% o
Nhydra“
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Bulgur mit Kohlrabi und Bohnen

,»Green Power“ aus der Schiissel

@Q30MN VYV @

GESUND, WEIL:

® Der kalorienarme Kohlrabi pusht dank Vitaminen die Abwehrkréfte,
wahrend der Mineralstoff Kalium den Blutdruck stabilisiert.

® Mit einem hohen Gehalt an pflanzlichem Protein trumpfen Bohnen auf.
Ihr EiweiB starkt die Muskeln und sattigt lang anhaltend.

FUR 4 PORTIONEN:

1 groBer Kohlrabi (500 g)

250 g griine Bohnen

250 g Saubohnen

(tiefgekiihlt oder frisch gepalt)
Salz

200 g Bulgur

500 ml Gemiisebriihe

1 Schalotte

1 Kohlrabi schélen und in ca. 1cm
groBe Wiirfel schneiden. Griine Boh-
nen waschen und die Enden abknip-
sen. Beides mit Saubohnen in ko-
chendem Salzwasser in 6-7 Minuten
bissfest garen. AbgieBen, kalt ab-
schrecken und abtropfen lassen.

2 Gemiisebriihe in den Topf geben
und aufkochen. Bulgur einriihren
und ca. 15 Minuten ausquellen. Dann
5 Minuten darin ausdampfen lassen.
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1 Knoblauchzehe

1 Bio-Zitrone

1 Handvoll gemischte Krauter
(z.B. Estragon, Schnittlauch,
Petersilie und Basilikum)

4 EL Olivenél

Pfeffer

3 Inzwischen Schalotte und Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln.
Zitrone waschen, trocken reiben,
Schale fein abreiben und Saft aus-
pressen. Krauter waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen und
grob hacken.

4 Bulgur mit einer Gabel auflockern.
Schalotte, Knoblauch, Zitronensaft,
Olivendl und gegartes Gemiise zuge-
ben und gut mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, mit Zitronen-
schale bestreuen und servieren.

Krauter-Couscous mit Tofu

Orientalischer Veggie-Genuss

GESUND, WEIL:

® Pinienkerne bieten blutbildendes Eisen und Phosphor, das
fiir starke Zahne und einwandfreie Zellen benétigt wird.

® Das fiir die Blutgerinnung wichtige Vitamin K liefert uns Peter-
silie. Das Kraut verhilft dadurch auch zu stabilen Knochen.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Tofu

2 EL Sesamol

2 EL Sojasauce

1 EL siiB-scharfe Chilisauce
1Zwiebel

2 EL Olivenél

2 EL Pinienkerne (30 g)

1 Tofu in kleine Wiirfel schnei-
den. Sesamol in einer Pfanne
erhitzen. Tofu darin bei starker
Hitze 2 Minuten braten. Mit So-
jasauce abléschen und Chilisau-
ce unterriihren, aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen.

2 Zwiebel schilen, halbieren
und in Streifen schneiden. Ol
in der Pfanne erhitzen. Zwiebel
und Pinienkerne darin 2 Minuten
bei mittlerer Hitze diinsten.
Briihe und Couscous zugeben
und alles aufkochen. Dann vom
Herd nehmen und zugedeckt
10 Minuten ausquellen lassen.

500 ml heiBe Gemiisebriihe
200 g Couscous

1 Handvoll Petersilie

/> Handvoll Minze

3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

3 Derweil Krauter waschen, tro-
cken schiitteln, Blatter abzup-
fen, etwas Minze fiir die Deko
beiseitelegen, Rest fein hacken.

4 Couscous mit einer Gabel auf-
lockern, mit Zitronensaft, der
Halfte des Tofus sowie den ge-
hackten Krautern mischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Couscous in eine Schiissel
oder auf Teller geben, mit den
librigen Tofuwiirfeln toppen
und mit Minze anrichten.

156 KCAL 4
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Reissuppe mit Huhn

Mittagessen fiir die ganze Familie

@ 30MN @

-

GESUND, WEIL:

® Nicht umsonst gilt Ingwer als warmendes Heil-
mittel. Seine Scharfstoffe sind 4therische Ole wie
Gingerol. Sie aktivieren den Stoffwechsel sowie
die Darmtétigkeit und hemmen Entziindungen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 rote Chilischote

1 Stiick Ingwer (25 g)

2 Knoblauchzehen

30 g getrocknete Mu-Err-Pilze (alternativ Shiitake)
100 g Zuckerschoten

12 gelbe Paprikaschote

1> rote Paprikaschote

1 kleine Mdhre (70 g)

1 kleine Stange Lauch (150 g)
300 g Hahnchenbrustfilet

2 EL Pflanzendl

1200 ml Hiihnerbriihe

125 g 10-Minuten-Reis

Salz, Pfeffer

1 Prise Chilipulver

2 EL Sojasauce

1EL Austernsauce

2 EL Limettensaft

100 g Sojasprossen

1 Handvoll Sprossen (z.B. Linsen, Rettich, Alfalfa)

1 Chilischote putzen, waschen und in feine Ringe schnei-
den. Ingwer und Knoblauch schélen, beides fein wiirfeln.
Pilze in Streifen schneiden. Sdmtliche Gemiise putzen und
waschen. Zuckerschoten halbieren; Paprika entkernen
und in feine Streifen schneiden. M&hre schélen, schrag in
feine Scheiben schneiden. Lauch ldangs halbieren und in
Ringe schneiden. Hahnchenfleisch abspiilen, trocken tup-
fen und quer in diinne Scheiben schneiden.

2 In einem Topf Ol erhitzen. Fleisch darin bei starker Hitze
auf jeder Seite ca. 1 Minute anbraten, dann herausneh-
men. Alle Gemiise im verbliebenen Ol 2-3 Minuten unter
Riihren bei starker Hitze braten. Briihe zugeben und auf-
kochen. Reis einstreuen und 7-8 Minuten bei kleiner Hitze
kdcheln lassen.

3 Suppe mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Chilipulver, Sojasauce,
Austernsauce und Limettensaft wiirzen. Sojasprossen ab-
spiilen. Mit Hahnchenscheiben zur Suppe geben und in
2-3 Minuten gar ziehen lassen.

4 Ubrige Sprossen abspiilen und abtropfen lassen.
Suppe in Schalen geben und mit Sprossen bestreuen.

ONE POT
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ONE POT
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Ramen-Suppe
mit Gemiise

Traditionsspeise aus Japan

@330 MIN @

GESUND, WEIL:

® Pak Choi ist ebenso wie Chinakohl sehr bekémm-
lich und mild. Der hohe Anteil an sekundaren
Pflanzenstoffen wie Flavonoiden, Chlorophyll und
Indol hilft, die Zellalterung zu drosseln.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g Hahnchenfleisch (z.B. aus der Keule)
4 EL Rapsol

3 EL Reiswein

2 EL Sojasauce

3 Mini-Pak-Choi

1 Stiick Chinakohl (200 g)

1 Mohre

1 rote Chilischote

3 Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (10 g)

900 ml heiBe Gefliigelbriihe
250 g Ramen-Nudeln

Salz

Pfeffer

Chilipulver

1 Hahnchenfleisch abspiilen, trocken tupfen und in kleine
Stiicke schneiden. In einem Topf 2 EL Ol erhitzen. Hihn-
chenstiicke darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten anbraten
und braunen. Mit Reiswein und Sojasauce abldschen,

100 ml heiBes Wasser zugieBen und das Fleisch noch

3 Minuten bei kleiner Hitze garen; dann herausnehmen
und den Bratfond aufbewahren.

2 Pak Choi sowie Chinakohl putzen, waschen, abtropfen
lassen, Mohre schélen und alles in feine Streifen schnei-
den. Chilischote und Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. Knoblauch und Ingwer schédlen
sowie fein wiirfeln.

3 Im Topf das restliche Ol erhitzen. Knoblauch, Ingwer und
Chili darin bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten braten, dann
mit dem Bratfond abloschen. Mit Briihe auffiillen und auf-
kochen lassen.

4 Mohre, Nudeln, ¥a der Friihlingszwiebelringe und der
Kohlstreifen zugeben und in der Suppe bei mittlerer Hitze
4-5 Minuten garen. Hahnchenfleisch fiir 1-2 Minuten darin
erhitzen. Mit Salz, Pfeffer sowie Chilipulver wiirzen und
abschmecken.

5 Suppe in 4 Schalen geben und mit restlichen Kohlstrei-
fen und Friihlingszwiebelringe bestreuen.



s RELLS

&

Das typisch indische Gericht liberzeugt durch krdftige Aromen

GESUND, WEIL:

Mit viel Betacarotin punkten Mdhren. Der Stoff ist einerseits fiir die kraftige Farbe verantwortlich,
andererseits wird er im K&rper zu Vitamin A umgewandelt und unterstiitzt eine gute Sehkraft.

Vitamine der B-Gruppe werden fiir die Hormon- sowie Blutbildung und eine einwandfreie Nervenfunktion
bendétigt. Bohnen und Spinat versorgen uns damit und helfen dadurch, Stresssymptome zu mindern.

Lammfleisch abspiilen, trocken tupfen und in etwa
2 cm groBe Wiirfel schneiden. In einer groBen Pfanne
Ol erhitzen. Fleisch darin bei starker Hitze ca. 5 Minu-
ten anbraten; anschlieBend herausnehmen und bei-
seitestellen.

Derweil Zwiebel sowie M6hren schéilen und wiirfeln.

Spinat verlesen, waschen und abtropfen lassen. Reis
unter flieBendem Wasser kalt abspiilen, bis das Was-
ser klar ablauft.

Butter in der noch heien Pfanne zerlassen. Reis
sowie samtliche Gemiise mit Gewiirzen darin bei
starker Hitze 2 Minuten anbraten. Mit Kokosmilch

abléschen und 350 ml kochendes Wasser zugieBen.

Alles salzen, pfeffern und ca. 15 Minuten bei kleiner
Hitze kécheln lassen.

Fiir die letzten 5 Minuten Fleisch und Spinat
untermischen. Das Biryani abschmecken, auf Teller
verteilen und servieren.

450 g Lammfleisch (z.B. aus
der Keule)

2 EL Rapsol

1Zwiebel

2 M6hren

200 g Babyspinat

250 g Basmatireis

40 g Butter

100 g griine Bohnen
(alternativ tiefgekiihlt)

3 TL Currypulver

1> TL Kurkumapulver

12 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 Zimtstangen

150 ml Kokosmilch

Salz

Pfeffer
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Mit Wasser
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‘zub'ereltet konne'n‘ SMARTE WARENKUNDE *":4&4#!'
Sie die smarten Minis —

auch einfach als

schnellen Reis- Aus Haferkleie ldsst

ersatz nutzen. e" sich ein besonders

o000 ballaststoffreicher

Brei zaubern

TEXT: ANN SCHULTE

\
A

© ...regen die Verdauung an ‘5. © ...unterstiitzen ein aktives Leben

ol
Mit einem Anteil von rund zehn Prozent Ballast- & Y 1 %

stoffen bilden die Flocken eine hervorragende

Von der Profiathletin iiber den Freizeitsportler bis
hin zum Terminjongleur oder der Rechenkiinstlerin:
Von der ideal ausgewogenen Kombi aus komplexen

Kohlenhydraten, EiweiB, Ballast-, Mineral- und se-
kundaren Pflanzenstoffen profitiert wirklich jeder.

Versorgungsquelle. Damit verbessern sie nicht
nur die Magen- und Darmaktivitdt, sondern
stabilisieren auch den Blutzuckerspiegel.

© ...schiitzen unsere Zellen

In den Randschichten vorkommende
Polyphenole neutralisieren schadliche freie
Radikale, was oxidativem Stress und daraus
resultierenden Erkrankungen vorbeugt.

© ...binden Cholesterin ﬁﬂ

Speziell die Beta-Glucane, die ebenfalls
zu den Ballaststoffen geh&ren, tragen ab einer

Verzehrmenge von 80 Gramm Hafer tdglich nach-
weislich zur Normalisierung der Blutfette bei.

\

KLEINE KUCHENKUNDE

<<
<

© ...sind an sich glutenfrei

Hafer enthilt das Klebereiwei3 zwar von Na-

© ... halten supersatt

Die Pflanzenfasern kdnnen aber noch

mehr. Da sie im Magen aufquellen, fiih-

len wir uns schneller voll und langer zu-
frieden - Uberessen, Snacking und damit
einhergehende Extrakilos werden verhindert.

tur aus nicht, wird aber oft bei Anbau und Ernte
kontaminiert. Achten Sie daher bei Unvertraglich-
keiten auf entsprechende Verpackungshinweise.

© ...haben eine lange Haltbarkeit

Bis zu einem Jahr kdnnen Sie das Getreide-
produkt problemlos lagern. Am besten in
einem dicht verschlossenen Behiltnis, damit
Lebensmittelmotten keine Chance haben.

© ...punkten mit viel EiweiB

Dank lippigen 13 Prozent Protein z&hlt das
Getreide zu den pflanzlichen Toplieferanten.
Kein Wunder, dass Trainierende, Veggiefans
und Erndhrungsbewusste hier gern zugreifen.

BRENNWERT: 373 kcal EIWEISS: 13 g
KOHLENHYDRATE: 60 g, davon Zucker:1g
FETT:7 g BALLASTSTOFFE: 10 g

WEITERE GLUTENFREIE POWERFLOCKEN

Buchweizen
Entdecken Sie einen
kostlich nussigen
Geschmack

WWW.EATSMARTER.DE

Hirse
Reichlich Eisen und
Magnesium stecken in
diesen Goldies

Quinoa
Durch Bitterstoffe
regulieren sie den
Fettstoffwechsel

Reis
Milchreis in Minuten?
Die kurze Garzeit
macht es mdglich

Soja
Stellt eine protein-
reiche Basis fiir selbst
gemachtes Miisli dar

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Eat

Wir schenken Ihnen
den idealen Kuchenhelfer...

Wokpfanne Ducto*
Ob empfindliche Eierspeise,
Gemuse oder Fisch - hier
klebt nichts fest. Geniel3en
Sie dazugewonnene Zeit,
st Ftsisla, kocuin. | denn Spulen ist nun easy.

...wenn Sie EAT SMARTER
@ jetzt abonnieren

Abonnenten von EAT SMARTER sparen Geld: Sie zahlen far
1 Jahr (6 Ausgaben) nur 29,40 Euro und erhalten jede neue
Ausgabe ohne Zusatzkosten bequem ins Haus geliefert -

bevor sie im Zeitschriftenhandel erhaltlich ist.

ABNEHM
AUSGABE

*Solange der Vorrat reicht

www.eatsmarter.de/abo
Tel.: 040-236 703 26 « E-Mail: eatsmarter@primaneo.de




Hafer-Porridge mit Pilzen
und Krautern
Rezept auf Seite 136
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e, O-ZUTATEN

KUCHE

Haferkur klingt nach strengem

Plan mit wenig Raum fiir Ab-
wechslung, Spaf3 und Genuss.
Aber das muss nicht sein!

Mit unseren vielfdltigen Rezep-
ten fiir individuelle Hafertage
sowie vielen praktischen Tipps
wird die Wohltat fiir den Korper
auch kulinarisch zum Erlebnis.

FUNF AUF EINEN STREICH

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

KUCHE

Kurkuma-Hafer-Brei
mit Pekanniissen

Cremiger Start in den Tag

@uMN V @

GESUND, WEIL:

® Mit viel Vitamin C gldnzen Birnen. Dieser Mikronahrstoff hat einen
positiven Einfluss sowohl auf Immunsystem wie Bindegewebe,
verbessert die Aufnahme von Eisen und aktiviert den Stoffwechsel.

® Der hohe Proteingehalt und die verschiedenen B-Vitamine aus
Pekanniissen tun Nerven, Gehirn sowie Muskeln gut.

FUR 2 PORTIONEN:

Hafer-Porridge mit Pilzen © v Birne
und Kréutern 120 g Haferflocken

Y4 TL Kurkumapulver
Der Getreideklassiker kann auch wiirzig © 200 ml ungesiiBter Haferdrink

@ 2 EL Pekannusskerne (30 g)
@ 2 TL Kiirbiskerne
@ 2 TL Mandelmus

QuEMN V@

1 Die Birnenhdlfte putzen, schilen, entkernen und in kleine Wiirfel
e, Wil schneiden. Birnenwiirfel, Haferflocken und Kurkumapulver in einem Topf
® Grlin trumpft auf: Der enthaltene Pflanzenfarbstoff Chlorophyll mit Haferdrink und 200 ml Wasser zum Kochen bringen und 1 Minute
2l [ Gl das“Blut und fordert die Entgiftung im Kdrper. bei mittlerer Hitze kdcheln lassen; anschlieBend vom Herd ziehen und
© Durch ihre dtherischen Ole gelten Schalotten als sanftes Anti- 10 Minuten quellen lassen.
biotikum, das Bakterien schonend unschédlich macht.
2 Inzwischen Niisse und Kerne in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei

mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten. Haferbrei in 2 Schalen geben, mit

FUR 2 PORTIONEN: je 1TL Mandelmus toppen sowie mit dem Nuss-Mix bestreuen.
150 g Haferflocken 1 Haferflocken in einem Topf mit

600 ml Gemiisebriihe 500 ml Brithe zum Kochen brin-

@ 200 g gemischte Pilze gen. 1 Minute bei mittlerer Hitze

1 Schalotte kocheln lassen. AnschlieBend g Je waCh
@ 1 Handvoll Petersilie vom Herd ziehen und 10 Minuten g 3

Hengtellung gibt

@ 2 Zweige Rosmarin quellen lassen.

2 Inzwischen Pilze putzen und

ggf. in Stiicke schneiden. Scha-

lotte schilen und hacken. Pilze
STAR-ZUTAT PILZE und Schalotte in einer heiBen
Pfanne 3 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten, mit restlicher
Gemdiisebriihe abléschen und
5Minuten weiterdiinsten; dann
mit Pfeffer wiirzen. Nebenher
Krauter waschen, trocken tupfen

Die Huttrager sind eine
super pflanzliche Ei-
weiBquelle und haben
zusdtzlich eine Menge
wichtiger Mineral-

stoffe zu bieten. .
und klein zupfen.
3 Porridge mit Pilzen in 2 Schalen
anrichten und mit den Krautern STAR-ZUTAT MANDELMUS
bestreut servieren. Mit reichlich Calcium, Omega-3-Fettsduren und Vitamin E hat das

naturbelassene Nusspliree einiges zu bieten. Fiir schone Haut und
feste Haare sorgt das auBerdem vorhandene B-Vitamin Biotin.
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Apfel-Mohren-Porridge

Super zum Mitnehmen geeignet

@ 1BMN VY @

GESUND, WEIL:
© Die kleinen braunen Samen aus Kardamomkapseln schmecken siiBlich, spritzig und leicht feurig. Das liegt
an ihren dtherischen Olen, die Durchblutung und Kreislauf anregen.

e Fiir Menschen mit hohem Blutdruck sind Apfel interessant, da das Kalium daraus die Werte senken kann.
Zudem ist der Mineralstoff fiir die Erregbarkeit von Nerven- und Muskelzellen verantwortlich.

1 Mohre putzen, schilen und raspeln. MShrenraspel,
Haferflocken, Zimt und Kardamom in einem Topf mit
Haferdrink und 200 ml Wasser zum Kochen bringen STAR-ZUTAT ZIMT
und 1 Minute bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Dann

. . Mittels seiner dtherischen Ole férdert das Ge-
vom Herd ziehen und 10 Minuten quellen lassen.

wiirz die Speichel- sowie Magensaftproduktion

2 Apfelhdlfte waschen, entkernen und in Stiicke und damit die Verdauung. Zimt kann zudem
schneiden. Haferbrei in 2 Schalen geben, mit Apfel- den Blutzuckerspiegel regulieren und die
stiickchen, Mandeln, Hanfsamen und Nussmus Darmtétigkeit in Schwung bringen.
anrichten. -

138 WWW.EATSMARTER.DE

FUR 2 PORTIONEN:

@ 1Mdhre

120 g Haferflocken

Y4 TL Zimt

Y4 TL gemahlener Kardamom
200 ml ungesiiBter Haferdrink
© V2 Apfel

@ 2 EL Mandelkerne (30 g)

@ 2 TL Hanfsamen

@ 2 TL Nussmus

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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Haferbrei mit Mohrensalat und Minze

Knackig-pikantes Schiisselvergniigen

@Q1iMN V@ FUR 2 PORTIONEN:

@ 150 g Haferflocken
500 ml Gemiisebriihe
GESUND, WEIL: © 2 Méhren
® Menthol aus Minze l6st Krampfe und lindert dabei leichte Kopfschmerzen sowie Verdauungsbeschwerden. @ 1 kleines Stiick Ingwer (5 g)
Dariiber hinaus schafft die erfrischende Substanz Abhilfe bei unangenehmem Mundgeruch. © 1 Handvoll Minze
® Dank geschmacksintensivem Ingwer kommt eine ordentliche Portion Pep ans Essen. Die Knolle soll durch @ saft von ¥: Zitrone
ihre Scharfstoffe unter anderem bei Muskelschmerzen und Rheumabeschwerden heilsam sein. pfeffer

1 Haferflocken in einem Topf mit Briihe zum Kochen 3 M&hren mit Ingwer, Minze und Zitronensaft
bringen. 1 Minute bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. mischen sowie mit Pfeffer wiirzen. Haferbrei mit
AnschlieBend vom Herd ziehen und 10 Minuten Méhren in Schalen anrichten und servieren.

quellen lassen.

2 Inzwischen M&hren putzen, schilen und raspeln.

Ingwer schélen und fein hacken. Minze waschen, STAR-ZUTAT MOHREN

trocken schiitteln und hacken. . . Lo .
In den orangefarbenen Wurzeln findet sich eine lippige Portion

Vitamin A, das fiir den Aufbau von Kdrperzellen, eine intakte
Sehkraft und starke Abwehrkréfte benotigt wird.
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Haferbrei mit
gegartem Gemiuse

Geniale Superfood-Kombi

GESUND, WEIL:

® Reichlich Fluissigkeit spenden Paprika und
Zucchini, welche die Zellen und Haut erfrischt
und kleine Falten verschwinden lasst.

e Durch die Schwefelverbindungen aus Kresse
wird die Aufspaltung von EiweiBen sowie die
Leberfunktion unterstiitzt.

FUR 2 PORTIONEN:

150 g Haferflocken

1> TL Kurkumapulver

600 ml Gemiisebriihe

@ Y2 Zucchini

@ Y2 rote Paprikaschote

12 TL Paprikapulver

Y4 TL gemahlener Kreuzkiimmel
@ 1 Kidstchen Kresse

1 Haferflocken und Kurkumapulver in einem Topf
mit 500 ml Brithe zum Kochen bringen. 1 Minute
bei mittlerer Hitze kdcheln lassen; anschlieBend
vom Herd ziehen und 10 Minuten quellen lassen.

2 Inzwischen Gemiise putzen, waschen und

in Stiicke schneiden. Gemiise in der restlichen
Briihe 5 Minuten diinsten und dann mit Paprika-
pulver und Kreuzkiimmel wiirzen.

3 Kresse vom Beet schneiden. Haferbrei mit
Gemdiise in Schalen anrichten und mit der Kresse
bestreuen.

STAR-ZUTAT KURKUMA

Die Knolle punktet mit einem wiirzigen
Geschmack und positiven Effekten auf die
Gesundheit. Das
Curcumin aus
der Gelbwurz
hemmt Entziin-
dungen und
bekdmpft Magen-
Darm-Beschwerden.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Zucchini-Porridge mit Tomaten

Sattmacher gegen Hei3hunger

@Q1MN V@

GESUND, WEIL:
® Das Aroma von Zitronenschale hellt die Stimmung auf und er-
frischt die Sinne. Dafiir sind bestimmte Duftstoffe verantwortlich.

® Wir sehen Rot: Die Farbe von Tomaten stammt vom sekundéren
Pflanzenstoff Lycopin. Das Carotinoid soll eine antioxidative Wir-
kung haben und die Haut vor UV-Strahlung abschirmen.

FUR 2 PORTIONEN:

1 Zucchini putzen, waschen und ras-
peln. Zucchiniraspel, Haferflocken
und Kurkumapulver in einem Topf
mit Briihe zum Kochen bringen.

1 Minute bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen; anschlieBend vom Herd zie-
hen und 10 Minuten quellen lassen.

@ 1 kleine Zucchini (150 g)
150 g Haferflocken

Y4 TL Kurkumapulver

500 ml Gemiisebriihe

@ 6 Kirschtomaten

@ 1 Handvoll Rucola

@ Schale von

1, Bio-Zitrone 2 Inzwischen Tomaten waschen und
halbieren. Rucola waschen und tro-
cken schiitteln. Haferbrei in 2 Scha-
len geben, mit Tomaten,
Rucola und zitronen-
schale anrichten.

STAR-ZUTAT ZUCCHINI

Eine ordentliche Portion Vitamin C macht das Fruchtgemiise zu
einem Schutzengel fiir die BlutgefdBe. Dariiber hinaus wird durch
den hohen Kaliumgehalt die Muskulatur entspannt.

Hafer-Gemiuse-Suppe

Powergetreide zum Loffeln

@A sMN V@

GESUND, WEIL:

e Der in M&hren und Pastinaken vorkommende Ballaststoff Pektin
schmeichelt der Darmflora und regt sanft die Verdauung an.
Weiterhin sdttigen diese pflanzliche Fasern hervorragend und
begiinstigen so ein normales Korpergewicht.

FUR 2 PORTIONEN:

1 Schalotte und Knoblauch schilen

und hacken. Gemiise putzen, waschen
und klein schneiden. Gemdiise in einem
Topf mit Brithe zum Kochen bringen
600 ml Gemiisebriihe und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
120 g Haferflocken kdcheln lassen. Dann Haferflocken zu-
1 Prise gemahlener Kiimmel geben, 1 Minute kochen, vom Herd
Pfeffer nehmen und 10 Minuten quellen lassen.
Inzwischen Petersilie waschen, trocken
schiitteln und hacken.

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
@ 1 Mohre

@ 1 Pastinake

@ 1TL Zitronensaft
© Y2 Bund Petersilie (10 g)

2 Suppe mit Kimmel, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken, in 2 Schalen
anrichten und mit Petersilie bestreut
servieren.

STAR-ZUTAT PETERSILIE

Dank der #therischen Ole wirkt das Kraut
harntreibend, entwdssernd, blutreinigend und
antimikrobiell. Es férdert die Entgiftung und
den Abtransport von Stoffwechselprodukten.




Baked Oatmeal mit Beeren

Haferbrei aus dem Backofen

GESUND, WEIL:

e Walnusskernen wird nachgesagt, die Geddchtnisleistung zu
verbessern. Grund dafiir sind die reichlich vorhandenen Omega-
3-Fettsduren und wertvollen B-Vitamine. Eine Handvoll Niisse
am Tag zu essen ist deshalb grundsatzlich empfehlenswert.

FUR 2 PORTIONEN:

@ 1 EL Walnusskerne

120 g zarte Haferflocken

@ 1 EL Mandelmehl

YaTL Zimt

@ 200 ml ungesiiBter Haferdrink

@ 150 g tiefgekiihlte Beerenmischung (aufgetaut)

pro Portion

345

KCAL

7,
%) L
‘/é’nhydra‘e'

1 Walniisse hacken. Nisse,
Haferflocken, Mandelmehl und
Zimt mischen. Haferdrink zugie-
Ben und alles zu einem gleich-
maBigen Brei verrithren, ggf.
noch etwas Wasser zugeben.

2 Beeren in eine Auflaufform ge-
ben und die Hafermasse dariiber
verteilen. Haferflockenauflauf im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
15-20 Minuten backen und warm
servieren.

STAR-ZUTAT BEEREN

Die roten, schwarzen und blauen Friichte haben

jede Menge Antioxidantien zu bieten. Insbesondere die natiirlichen
Farbpigmente wie Anthocyane schiitzen die Zellen und fangen freie
Radikale ab. Das starkt unser Immunsystem, verringert das Risiko
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und hemmt Entziindungen.

142 WWW.EATSMARTER.DE

Fruchtige Overnight-Oats

Ldsst sich super vorbereiten

GESUND, WEIL:

e Durch den hohen Wasser- und Kohlenhydratgehalt kurbelt die
Ananas den Stoffwechsel und die Serotoninbildung an - das macht
gute Laune. Das enthaltene Enzym Bromelain spaltet Eiweif3 und
unterstiitzt die Verdauung.

FUR 2 PORTIONEN
(2 GLASER A 250 ML):

1 Haferflocken mit Haferdrink,
200 ml Wasser und Vanillepulver
verriihren und in 2 Glaser geben.

150 g Haferflocken

@ 200 ml ungesiiBter Haferdrink
@ 1 Msp. Vanillepulver

@ 100 g Ananasfruchtfleisch

@ 10 g vegane Zartbitterschokolade
(mind. 70% Kakaoanteil)

2 Ananas in kleine Stiicke schnei-
den und auf die Haferflocken-
mischung geben. Schokolade
hacken und dariiberstreuen.

3 Gléser verschlieBen und nach
Bedarf liber Nacht quellen lassen
und am nachsten Tag genieBen.

STAR-ZUTAT SCHOKOLADE

Die Mineralstoffe Magnesium und Kalium
sowie Flavonole aus Kakao wirken positiv
auf Herz, Blutdruck und Kreislauf.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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Porridge mit Apfel und Granatapfelkernen

Hier kommt die volle Ladung Antioxidantien

@uiMN V@ FUR 2 PORTIONEN:
@ V2 griiner Apfel
@ 2 TL Rosinen
GESUND, WEIL: . 120 g Haferflocken
© Bei einem empfindlichen Darm ist der Verzehr von Apfeln eine prima Sache. Die l6slichen Ballaststoffe aus @ 200 ml ungesiiBter
den Friichten belasten das Verdauungsorgan nicht und helfen sogar bei Durchfall oder Verstopfung. Haferdrink

e Haferdrink ist frei von Milchzucker und so perfekt geeignet fiir Menschen mit einer Laktoseunvertréglichkeit. 2 Prisen Zimt

@ 2 EL Granatapfelkerne (30 g)

1 Den halben Apfel putzen, entkernen und klein 2 1 Minute bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Anschlie-
schneiden. Apfelstiicke, Rosinen und Haferflocken in Bend vom Herd ziehen und 10 Minuten quellen lassen.
einem Topf mit Haferdrink, 200 ml Wasser und zZimt

. 3 Haferbrei in 2 Schalen geben und mit Granatapfel-
zum Kochen bringen.

kernen dekorieren.

STAR-ZUTAT GRANATAPFEL

Die kleinen roten Kerne der Frucht sind wahre Alleskénner. Sie haben einen besonders
hohen Gehalt an Polyphenolen - dadurch halten sie den Blutdruck stabil und kdnnen
unsere Zellen vor schadlichen Stoffen sowie oxidativem Stress bewahren.
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Hafertage: So funktionert's

Das Getreide ist supergesund und vielseitig einsetzbar - einfach klasse! Eine Kur oder festgelegte
Tage mit den Kdrnern tun dem Stoffwechsel und Blutzuckerspiegel richtig gut.

Die Vorteile

Thre positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-
System und die Darmgesundheit machen die
heimische Pflanze zum Superfood. Die vor-
handenen Ballaststoffe sind ideales Futter fur
die gesunden Bakterien in unserem Bauch,
bringen das Mikrobiom ins Gleichgewicht und
schutzen die Magen- sowie Darm-
schleimhaut vor Schadstoffen.

WIE IST DER ABLAUF?

Bei einer Kurzzeitkur werden an drei Tagen in der Woche
zum Friihstiick, Mittag und Abendessen jeweils ledig-
lich 60 bis 80 Gramm zarte oder kernige Haferflocken
gegessen, ausschlieBlich mit 300 bis 500 Millilitern
heiBem Wasser oder fettfreier Gemiisebriihe libergos-
sen. Die Energiezufuhr ist dabei stark reduziert und

liegt insgesamt bei 800 bis 1000 Kilokalorien.

Wahrend dieser

Zeit sind
andere Koh-
lenhydrate,
Fette,
EiweiBe

und Al-
kohol tabu.
Dabei handelt
es sich um
die strenge
Variante.
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Das Geheimnis der Hafertage

Wer regelmaBig, zum Beispiel einmal im Monat, eine Kur mit
dem Getreide durchfiihrt, kann sich dadurch vor verschiedenen
Erkrankungen schiitzen. Grund sind die zahlreichen gesunden
Inhaltsstoffe wie pflanzliches Eiweil3, komplexe Kohlenhydrate,
ungesattigte Fettsduren, sekunddre Pflanzen- und Ballaststoffe.
Unter Letzteren gleicht insbesondere Beta-Glucan nachweislich
einen erhdhten Blutfett- und -zuckerspiegel sowie Blutdruck
aus. So kann das Risiko fiir Diabetes und Fettstoffwechselsto-
rungen gesenkt werden. Mehr zu Hafer finden Sie auf Seite 132.

Strenge versus individuelle Hafertage

Sie mdgen es flexibler und abwechslungsreicher? Bei der
individuellen Methode werden die Haferspeisen wahl-
weise mit Krautern, Gewiirzen, 50 bis 100 Gramm Gemii-
se oder einer Handvoll Obst (etwa 50 Gramm)
plus 20 Gramm Mandeln oder anderen Niis-
sen zubereitet. Zudem kann der Brei mit

100 Millilitern ungesiiBtem Haferdrink statt

Wasser oder Briihe angeriihrt werden.
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TOLLE TOPPINGS

Geben Sie je nach Gusto
Zwiebeln, Knoblauch,
Gemiise oder Obst zum
Haferbrei - gut geeignet
sind Erdbeeren, Blau-
beeren oder Himbeeren
und auch Lauch, Brok-
koli, Zucchini, Pilze und
ein Spritzer Zitronen-

Mehr Aroma

Die nussigen Noten der Flocken
kénnen Sie betonen, wenn Sie
diese vor der Weiterverarbei-
tung in einer trockenen Pfanne
leicht anrdsten. Gewiirze wie
Zimt, Kurkuma, Kreuzkum-

mel, Ingwer und Krauter wie
Minze, Petersilie, Dill oder

saft. Durch einige Niis-
se, Kerne oder Nussmus
kénnen Sie die Gerichte

) Basilikum bringen Aromen ins
ebenso verfeinern.

Spiel. Auch ein kleines Stiick-
chen Zartbitterschokolade mit
etwa 70 Prozent Kakaoanteil
darf Breie abrunden.

Auch im Anschluss an die Kur empfehlen wir, das heimische
Superfood regelméaRig auf den Speiseplan zu setzen. Neben
den Flocken gibt es Kleie, Mehl, Grie, Sahne oder Drinks,
die Sie zum Backen oder Kochen nutzen und damit auf Dauer
von den Vorteilen profitieren koénnen.

e
HAFERKUR Buchtipp

fiar winen

Lesen Sie mehr zum Thema in ,,Die Haferkur fiir einen
gesunden Stoffwechsel. Natiirliche Hilfe bei Diabe-
tes, Fettleber und Fettstoffwechselstérungen® von
Dr. Winfried Keuthage. Trias, 245 Seiten, 17,99 Euro

5-ZUTATEN

KUCHE

Gut zu wissen

Getreideflocken konnen kalt

oder warm verzehrt werden.
Auch Overnight-Oats oder
Baked Oats bieten Abwechs-
lung. Zwischen den Mahlzeiten
sollten mindestens vier Stun-
den Pause liegen. Achten Sie
dabei auf eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr von min-
destens 1,5 bis 2 Litern Wasser
oder ungestiBtem Krautertee
am Tag. Diabetiker sollten vor-
ab mit ihrem Arzt Riicksprache
halten, da eventuell die Dosie-
rung von Medikamenten ange-

2
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passt werden muss.
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EII!I:ACH KOCHEN

FUR KIDS

Milch, Joghurt, Kdase und

Co zdhlen zu den besten

- Calciumspendern - und
gehoéren damit tédglich auf den
kindgerechten Speiseplan. Doch
was tun, wenn der Nachwuchs
diese pur nicht mag? Geben Sie
nicht vorschnell auf, sondern
probieren Sie unsere Kreationen
aus. Hier ist garantiert fiir
Jjeden Geschmack

etwas dabei.

Vegetarische Pizzasuppe
mit Sojaschnetzeln
Rezept auf Seite 148
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Eine Schiissel voller Freude

GESUND, WEIL:

Mozzarella schmeckt mild und spendet viel Calcium, Magnesium
und einige B-Vitamine, darunter Riboflavin. Dieses ist fiir die
Umwandlung von Kohlenhydraten, Fetten sowie Proteinen in
Energie unerldsslich und unterstiitzt den Aufbau von Nerven.

120 g Sojaschnetzel

1 rote Paprikaschote

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenél

400 g stiickige Tomaten (Dose)
100 g Mais (Dose;
Abtropfgewicht)

Sojaschnetzel in einer Schiis-
sel mit 350 ml heiBem Wasser
libergieBen und zugedeckt
ca. 10 Minuten quellen lassen.
Derweil Paprikaschote putzen,
waschen und fein wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch schélen
und beides klein schneiden.

In einem Topf 2 EL Ol erhitzen.
Paprika, Zwiebel und Knoblauch
darin 2-3 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten. Sojaschnetzel
abtropfen lassen und mit Toma-
ten, Mais und Briihe in den
Topf geben. Alles salzen, pfef-
fern und 7-8 Minuten bei
kleiner Hitze kdcheln lassen.
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250 ml Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

150 g Pitabrot

1 TL Krauter der Provence

1 Handvoll Basilikumblitter
1 Kugel Mozzarella (125 g;
45% Fetti.Tr.)

Inzwischen Backblech mit
Backpapier belegen. Pitabrot
mit restlichem Olivendl bepin-
seln, mit Krauter der Provence
sowie V2 TL Salz bestreuen, in
Stiicke schneiden und auf das
Backblech legen. Im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) 6-7 Minu-
ten backen.

Basilikum waschen, trocken
schiitteln und Blatter etwas klei-
ner zupfen. Mozzarella in Stiicke
teilen. Zum Servieren die Suppe
in Schiisseln fiillen, mit Mozza-
rella und Basilikum garnieren.
Das Pitabrot dazu reichen.

Begeistern grof3e und kleine Genief3er

GESUND, WEIL:

Nicht nur Zitronen, sondern auch Paprikaschoten liefern jede Menge
Vitamin C, das im Organismus freie Radikale abfangen und neutra-
lisieren kann. Dadurch werden Zellen sowie Gewebe geschiitzt und

das Immunsystem gestarkt.

Fermentierte Produkte wie Joghurt sind gesund, denn sie enthalten
Milchsdurebakterien. Die Mikroben kdnnen die Barrierefunktion des
Darms stdrken und Krankheitserreger in Schach halten.

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Mohren

2 rote Paprikaschoten

1 Stiick Ingwer (5 g)

1 Handvoll Korianderblatter
1 TL Bio-Zitronenschale

265 g Kichererbsen (Dose;
Abtropfgewicht)

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL gemahlener Koriander

Zwiebel und 1 Knoblauchzehe
schéalen und fein wiirfeln. M6hren
putzen, waschen, raspeln und gut
ausdriicken. 1 Paprikaschote put-
zen, waschen und in feine Wiirfel
schneiden. Ingwer schélen und
fein reiben. Koriander waschen,
trocken schiitteln und Blatter fein
hacken. Zwiebel, Knoblauch,
Paprikawiirfel, Ingwer, Koriander
und Zitronenschale in eine Schiis-
sel geben und mischen.

Kichererbsen abgieBen, abspii-
len, abtropfen lassen und in einem
Mixer stiickig zerkleinern, aber
nicht zu fein pirieren. Kichererb-
sen mit den Gewdirzen in die
Schiissel geben und das Ei unter-
riithren. Mehl dazusieben, einarbei-
ten und alles zu einer formbaren
Masse verarbeiten, bei Bedarf
etwas Mehl oder Wasser erganzen.

VEGETARISCH

1 TL Garam Masala (indische
Gewiirzmischung)

1 Prise Chilipulver

Salz

Pfeffer

1Ei

3 EL Dinkel-Vollkornmehl (45 g)
4 EL Rapsol

1 kleine Salatgurke (200 g)
200 g griechischer Joghurt

1 Zucchini

Nacheinander insgesamt 12 Ki-
chererbsen-Gemiise-Fritter backen
(ggf. parallel in 2 Pfannen). Dazu je
1 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Pro
Fritter je 2-3 EL von der Masse ab-
nehmen, in die Pfanne geben, flach
driicken und bei mittlerer Hitze auf
jeder Seite in ca. 3 Minuten gold-
braun braten. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 80 °C (60 °C Um-
luft; Gas: Stufe 1) warm halten.

Nebenher fiir den Dip Gurke put-
zen, waschen und raspeln. Joghurt
in einer kleinen Schiissel mit Salz
und Pfeffer glatt riihren. Restlichen
Knoblauch schélen und durch eine
Presse dazudriicken. Gurkenraspel
gut ausdriicken, untermengen und
Dip mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Ubrige Paprika und Zucchini
putzen, waschen und in ca. 8 cm
lange Streifen schneiden. Fritter
mit Gemiisestreifen auf Teller ge-
ben und mit dem Dip anrichten.

VEGAN GLUTENFREI LAKTOSEFREI






Gemiusenockerl mit Rahmspinat

Vitalstoffreicher Schmaus fiir Mutter und Kind

GN 30 MIN

GESUND, WEIL:

® Auch wenn Spinat nicht, wie frither angenommen, mit einer Riesenladung an Eisen aufwartet, enthalt
das Blattgemiise dennoch eine ziemlich lippige Portion davon. Das Spurenelement ist fiir den Blutfarbstoff
Hamoglobin unentbehrlich und ermdglicht so den Transport von Sauerstoff in unsere Zellen.

1 Mdhre und Kiirbis putzen, waschen und grob wiirfeln.

Knollensellerie putzen, schilen, waschen und auch
klein schneiden. M6hre, Kiirbis und Sellerie bei mittle-
rer Hitze ca. 10 Minuten in Salzwasser kdcheln lassen,
bis das Gemiise weich ist. Gut abtropfen lassen.

2 Derweil Kése fein reiben. Spinat waschen, verlesen
und in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten blanchie-
ren; dann abgieBen, abschrecken und abtropfen
lassen. Schalotte schilen und klein schneiden.

3 Mohre, Kirbis und Knollensellerie plirieren und mit
Kése, 3 EL Mehl, GrieB und Ei verriihren. 5 Minuten
quellen lassen. In einem breiten Topf reichlich Wasser
aufkochen. Aus der Gemiisemasse mit zwei Essloffeln
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Nockerl abstechen und im Wasser bei kleiner Hitze
4-5 Minuten ziehen lassen, bis sie oben schwimmen.

4 Parallel Butter in einem Topf erhitzen. Schalotte darin
2-3 Minuten bei mittlerer Hitze diinsten, mit restlichem
Mehl bestduben, Schlagsahne unter Riihren zugieBen,
dann Spinat dazugeben und mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
frisch abgeriebenem Muskat abschmecken. Fiir das
Kind %2 davon abnehmen und piirieren.

52 Nockerl aus dem Wasser nehmen, abtropfen
lassen, klein schneiden und mit dem Spinatpiiree in
ein Schilchen geben. Rahmspinat auf einem Teller
anrichten. Restliche Nocken abtropfen lassen,
daraufsetzen und servieren.

*fiir 2 normale Portionen

FUR 2 PORTIONEN:

1 Mohre

50 g Hokkaidokiirbis-
fruchtfleisch

1 Stiick Knollensellerie (50 g)
Salz

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

250 g frischer Blattspinat

1 Schalotte

3% EL Dinkelmehl Type 1050
(508)

3 EL DinkelgrieB (45 g)

1Ei (M)

1 EL Butter (15 g)

100 g Schlagsahne

Pfeffer

Muskatnuss



ROstbrote mit Quark und SiiBkartoffeln

Knusprig, kernig und cremig zugleich

GESUND, WEIL:

® Unter allen pflanzlichen Quellen weist Leindl den hochsten Gehalt von Alpha-Linolensdure (ALA) auf.
Diese Omega-3-Fettsdure unterstiitzt die geistige Entwicklung und bremst gleichzeitig Entziindungen aus.

® Egal ob grob oder fein vermahlen: Vollkornbrot besteht stets aus dem ganzen Getreidekorn, also aus
Mehlkdrper, Schale sowie Keimling. Dadurch hat es im Vergleich zu WeiBbrot einen viel hoheren Nahrstoff-
anteil - super, damit der Nachwuchs groB und stark werden kann.

1 SuiBkartoffel waschen, schilen und in fingerlange
1-1,5 cm dicke Stéabchen schneiden. In einer Schiissel
SiiBkartoffelstdbchen mit Currypulver, 2 EL Olivendl
sowie Salz mischen.

2 Ein Backblech mit Backpapier belegen, StiBkartoffel-
sticks darauf verteilen und im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) ca. 20 Minuten
backen, dabei gelegentlich wenden.

3 Inzwischen restliches Olivendl in einer Grillpfanne
erhitzen. Brotscheiben darin auf beiden Seiten bei
mittlerer Hitze in 2 Minuten knusprig rosten. Aus der
Pfanne nehmen und etwas abkiihlen lassen.

4 Derweil Magerquark salzen, pfeffern und mit Lein-
ol glatt riihren. Brotscheiben mit Quark bestreichen
und SiiBkartoffelsticks darauf verteilen. Vor dem
Servieren mit Sprossen sowie Sesam bestreuen.

SMART
KIDS

FUR 4 PORTIONEN:

1 kleine SiiBkartoffel (300 g)
Y2 TL Currypulver

3 EL Olivendl

Salz

8 kleine Scheiben Vollkornbrot
(a35g)

200 g Magerquark

Pfeffer

1 EL Leindl

1 Handvoll Daikonsprossen
(alternativ Kresse)

1TL Sesamsamen




Fischfrikadellen

mit Krauterschmand

Fingerfood aus Neptuns Reich

25 MIN

GESUND, WEIL:

® Im Gegensatz zu SiiBwasserfischen bringen Meeresbewohner wie
Kabeljau reichlich Jod auf den Teller. Mit diesem Spurenelement
bildet die Schilddriise zwei lebenswichtige Hormone, die Wachs-
tum, Entwicklung und Lernfahigkeit der Kleinen fordern.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Kabeljaufilet (ohne Haut
und Griten, leicht angefroren)
1 Schalotte

1Ei

1TL Senf

2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

1 Fischfilet in grobe Stiicke
schneiden. Schalotte schilen und
grob wiirfeln. Fisch mit Schalotte,
Ei, Senf, 1 EL Zitronensaft, Salz
sowie Pfeffer in einem Standmixer
oder mit einem Piirierstab zer-
kleinern.

2 Petersilie waschen, trocken
schiitteln und Blatter fein hacken.
9 EL Petersilie und Semmelbrésel
zur Fischmasse geben und gut
mischen; restliche gehackte
Petersilie beiseitelegen.
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1> Bund Petersilie (10 g)

2 EL Vollkorn-

Semmelbrdsel (20 g)

2 EL Rapsol

Y4 Bund Schnittlauch (5 g)
100 g Schmand (30 % Fett)
100 g saure Sahne (10% Fett)

3 Aus der Masse mit den Handen
langliche Frikadellen formen und in
einer groBen Pfanne im Rapsdl bei
mittlerer Hitze 7-8 Minuten braten,
dabei ab und zu wenden.

4 Parallel Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und fein hacken.
Mit restlicher Petersilie, Schmand,
saurer Sahne und iibrigem Zitro-
nensaft verriihren und in ein Schal-
chen geben. Fischfrikadellen mit
Kiichenpapier abtupfen und mit
Krauterschmand anrichten.

Mohrencremesuppe
mit Pastinaken und Linsen

Das lieblich-milde Aroma liberzeugt selbst Norgler

@Q30MN @ @

GESUND, WEIL:

® Schon Babys mogen Pastinaken - denn die schmecken leicht siiB3-
lich. AuBerdem ist das Wurzelgemiise leicht verdaulich und seine
atherischen Ole kdnnen den Verdauungstrakt beruhigen.

® Hiilsenfriichte sind wahre Proteinpakete und besonders rote
Linsen gelten als bekdmmlich. Der Grund: Sie sind bereits geschalt
und enthalten weniger blahende Bestandteile, die liberwiegend

in der Randschicht sitzen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Schalotte

3 Mohren

1 Pastinake

2 EL Olivendl

Y2 TL Currypulver

1 Schalotte schilen und wiirfeln.
M&hren und Pastinake putzen,
waschen, bei Bedarf schilen und
in Scheiben schneiden. Ol in ei-
nem Topf erhitzen. Schalotte bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten darin
andiinsten. Mohren, Pastinake
sowie Currypulver zugeben und
unter Rithren 2 Minuten braten.

2 Linsen in einem Sieb abspiilen,
abtropfen lassen und in den Topf
geben. Alles mit Wasser bede-
cken, zum Kochen bringen und
bei kleiner Hitze etwa 15 Minuten
kocheln lassen.

200 g rote Linsen
Salz

Pfeffer

180 g Schlagsahne

8 Korianderblittchen

3 Dann 1 M&hrenscheibe heraus-
nehmen und fiir die Deko beisei-
telegen. Suppe mit einem Stab-
mixer pirieren, salzen, pfeffern
und 80 g Schlagsahne unterriih-
ren. Suppe abschmecken und auf
4 Schalen verteilen.

4 Mit Sahne jeweils ein Hasenge-
sicht auftraufeln. M&hrenscheibe
vierteln, als Nase auflegen, Kori-
anderblattchen waschen, jeweils
2 davon als Barthaare platzieren

und Mohrensuppe servieren.




Hahnchengeschnetzeltes
mit Rahmgemiise

Das sagt der ganzen Familie zu

(N30 MIN

GESUND, WEIL:

® In Champignons stecken verschiedene Vitamine der
B-Gruppe, darunter auch Folat (Folsdure). Es sorgt
fiir starke Nerven, ein gutes Gedachtnis, erholsamen
Schlaf und ausgeglichene Stimmung.

o Tiefgekiihlte Erbsen werden direkt nach der Ernte
schockgefrostet und durch das schnelle Gefrieren
bildet sich eine diinne Eisschicht aus. Sie schiitzt die
wertvollen Inhaltsstoffe, die andernfalls durch lange
Transportwege und Lagerung verloren gehen kdnnen.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g tiefgekiihlte Erbsen

300 g Hahnchenbrustfilet

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

250 g Champignons

2 EL Butter (30 g)

1 EL Dinkelmehl Type 1050 (15 g)
200 ml Gefliigelbriihe

125 g Schlagsahne

350 g Vollkornnudeln (Farfalle)
Salz

1> Bund Petersilie (10 g)
Pfeffer

12 TL Paprikapulver

1 Erbsen antauen lassen. Derweil Hihnchenbrustfilet
trocken tupfen und in Streifen schneiden. Schalotten und
Knoblauch schélen und beides fein wiirfeln. Champignons
putzen und in Scheiben schneiden.

21 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und Fleisch bei starker
Hitze 3-4 Minuten anbraten. Fleisch wieder herausnehmen
und beiseitestellen. In derselben Pfanne restliche Butter er-
hitzen. Schalotten darin 2 Minuten bei starker Hitze braten,
dann Knoblauch und Champignons zugeben und 3 Minuten
bei mittlerer Hitze weiterbraten.

3 Pfanneninhalt mit Mehl bestduben, braunen lassen und
mit Gemiisebriihe sowie Sahne unter Riihren abléschen.
Angetaute Erbsen und Hahnchenstreifen zugeben und fiir
ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

4 Parallel Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich
kochendem Salzwasser in 9-10 Minuten bissfest garen.
AnschlieBend abgieBen und abtropfen lassen.

5 Petersilie waschen, trocken schiitteln und Blatter hacken.
Hahnchengeschnetzeltes mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken, mit den Nudeln auf Tellern anrichten und

mit gehackter Petersilie bestreuen.
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Bananen-Hafer-Porridge

Fiir einen gesunden Start in den Tag

@ 1iMN @

GESUND, WEIL:

® Als Friihstiick haben Haferflocken viele Vorteile: Sie sind leicht
verdaulich, nahrhaft und bieten komplexe Kohlenhydrate, die den
Blutzuckerspiegel stabil halten. Das fordert Konzentration und

Leistungsféahigkeit gleichermaBen.

© Reife Bananen bringen natiirlicherweise eine milde SiiBe mit
und kénnen wunderbar gewdhnlichen Haushaltszucker ersetzen.
Zudem punktet die Exotin mit Magnesium, das der Korper be-
notigt, damit alle Muskeln normal arbeiten kdnnen.

FUR 2 PORTIONEN:

300 ml Milch (3,5% Fett)
100 g Haferflocken

Y4 TL Vanillepulver

2 Msp. Zimt

1 Prise Salz

1 Milch in einem Topf erhitzen.
Haferflocken, Vanillepulver, Zimt
und Salz einriihren und 2-3 Minu-
ten bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen; dabei gelegentlich umriih-
ren. Danach etwa 5 Minuten bei
kleiner Hitze ausquellen lassen.

2 Derweil die halbe Kiwi schélen,
in 6 Scheiben schneiden und
beiseitelegen. Halbe Banane
ebenfalls schélen, 4 Scheiben
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12 Kiwi

Y, reife Banane

1 TL Zitronensaft

6 Rosinen (alternativ Wein-
trauben oder Heidelbeeren)

abschneiden und mit Zitronensaft
betraufeln. Restliche Banane mit
einer Gabel zerdriicken und unter
das Porridge riihren.

3 Porridge auf 2 Schalen verteilen.

Aus den Bananenscheiben und
Rosinen Augen zusammensetzen.
1 Kiwischeibe mit 1 Rosine als
Nase auf das Porridge legen und
zum Schluss {ibrige Kiwischeiben
als Ohren platzieren.

SMART
KIDS

Joghurt-Bananen-Smoothie

Kleine Mahlzeit zum Schliirfen

@ 10MN @

GESUND, WEIL:

® Milch und Joghurt strotzen nur so vor Calcium. Der Mineralstoff
festigt im Wachstum die Knochen und beugt im héheren Alter
Skeletterkrankungen wie Osteoporose vor.

FUR 2 GLASER (A 250 ML):

1 kleine Banane (150 g)
10range

2 EL Schmelzflocken (20 g)
250 ml Milch (3,5% Fett)
150 g Joghurt (3,5 % Fett)

1 Banane schélen und in grobe
Stiicke schneiden. Orange halbie-
ren, Saft auspressen und mit Ba-
nanenstiicken, Schmelzflocken,
125 ml Milch, Joghurt sowie Lein-
ol mit einem Piirierstab oder in
einem Standmixer fein piirieren.

2 Etwas mehr als die Halfte des
Smoothies in Glaser fiillen. Rest-

1TL Leinél
1> TL blaues Spirulinapulver

AUSSERDEM:
2 Trinkhalme

lichen Smoothie mit tibriger Milch
verriihren und mit Spirulinapulver
blau einfdrben.

3 AnschlieBend eingefarbten
Smoothie vorsichtig tUber die
Riickseite eines Essloffels in die
Glaser laufen lassen, jeweils
mit einem Trinkhalm anrichten
und sofort servieren.




Weil jeder eine Familie braucht.

Jetzt helfen: sos-kinderdorf.de
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Der Konsum \
in Deutschland

liegt jahrlich bei

FAIRTRADE

zwolf Kilogramm

Achten Sie beim Kauf auf
pro Person. m das Fairtrade-Siegel fiir
\ 00 gerechtere Bedingungen

156

im Anbaugebiet
© ...liefern reichlich Kalium © ...haben eine passable CO,-Bilanz
Dieser Mikrondhrstoff spielt eine wichtige Rolle 3 Fiir ein exotisches Lebensmittel aus Mittel- und
fiir Muskeln und Nerven. AuBerdem ist er an einer b Slidamerika weist die Banane einen verhaltnismaBig
gesunden Herzfunktion sowie der Regulation des b kleinen CO,-FuBabdruck auf. Sie gedeiht ohne
Blutdrucks beteiligt. Eine einzige Banane deckt \ Gewdchshaus und ist robust genug, um mit dem
mehr als zehn Prozent der empfohlenen Tagesdosis. A Schiff nach Europa transportiert zu werden.
© ...unterstiitzen die Verdauung @ ...enthalten viel Fruchtzucker
Besonders nach einer Infektion entlasten die gelben Umgehen Sie diesen Nachteil, indem Sie
Friichte einen gereizten Magen und helfen dabei, b zu nicht ganz reifen Exemplaren greifen.
wieder auf die Beine zu kommen. Stédrke und der Bal- Darin steckt mehr Stérke als Zucker und der
laststoff Pektin bieten den Darmbewohnern Futter. Blutzuckerspiegel steigt langsamer an.
© ...sorgen stets fiir gute Laune <
Das beliebte Obst punktet mit der Aminosdure © ...lassen sich haltbar machen
Tryptophan, die einen wesentlichen Baustein Geschilt und in Scheiben eingefroren wird das
fiir das Gliickshormon Serotonin bildet. Es ] Braunwerden der siiBen Alleskdnner verhindert.
soll die Stimmung heben und sogar zur o Zusatzlich haben Sie auf diese Art immer kleine
Linderung von Depressionen beitragen. ‘Q)‘ RI@"I» Portionen fiir Smoothies oder Nicecream parat.
© ...sind ideal beim Sport . PROT00G .’ © ...verbliiffen auch in herzhaft

In Kombination mit Mineralstoffen und B-Vita-
minen stellen die schnell verfiigbaren Kohlen-
hydrate neue Energie bereit. So halten Sie

bei lhrem ndchsten Work-out langer durch.

Probieren Sie die geldufige Dessertbanane
doch mal als Zutat im Curry aus. Sie bringt eine
angenehm fruchtige Note mit und so ein wenig
Abwechslung auf den téglichen Speiseplan.

BRENNWERT: 93 kcal EIWEISS: 1g
KOHLENHYDRATE: 20 g, davon Zucker: 17 g
FETT: O g BALLASTSTOFFE: 2 g

!

Babybanane Faserbanane Kochbanane Rote Banane Zierbanane

Diese nur zehn Blatter und Fasern In vielen Landern Afri- Sie ist saftiger, sitier Spezielle Ziichtungen
Zentimeter lange Sorte werden zur Textilher- kas gehort sie zu den und unbekannter als eignen sich als hiib-
schmeckt aromatisch stellung verwendet Grundnahrungsmitteln der gelbe Klassiker sche Zimmerpflanzen

TEXT: CHRISTIN UTHOFF

WWW.EATSMARTER.DE
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TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

ANZEIGE

ive Smarter!

KOOPERATIONSPARTNER:

L 4

Techniker

Sie haben es in der Hand:
alles fur ein gesundes Herz

Obwohl jeder weil3, dass wir ohne den Taktgeber unseres Kreislaufs nicht leben kdnnen, kiimmern
sich viele erst um dessen Wohlergehen, wenn sich Probleme manifestieren. Doch egal ob jung oder alt,
fit oder krank - es lohnt sich zu jedem Zeitpunkt, in die eigene Herzgesundheit zu investieren.

aus Arterien und Venen fliefst

das Blut durch unseren Kor-
per, um lebenswichtige Substanzen
zu den Organen zu transportieren.
Dreh- und Angelpunkt dieses Sys-
tems ist unser Herzmuskel, der als
Pumpe die Bewegung des Blutes
veranlasst. ,Unser Herz ist wie der
Motor eines Autos. Ohne Motor
kann es nicht fahren®, erklirt die
Fachirztin flir Innere Medizin und
Kardiologie Dr. Alessandra Boscheri.
»Jede Minute pumpt es fiinf bis
sechs Liter Blut in den gesamten
Korper und sorgt dafiir, dass alle
Organe, Muskeln, Knochen, ja, jede
einzelne Zelle mit Sauerstoff ver-
sorgt wird.“ Der Muskel besteht aus

I n einem verzweigten Netzwerk

>

Herzkrankheiten sund
Todesursache Nummer
emns i Deutschland.

Dabei konnten die allermeisten Félle durch
Lebensstilverdnderungen abgewendet
werden. Wie das gelingen kann, erfahren

Sie auf den folgenden Seiten.

zwei durch die Herzscheidewand
voneinander getrennten Abtei-
lungen, mit jedem Schlag treibt er
zwei verschiedene Kreisldufe an:
den Korper- und den Lungenkreis-
lauf. In Ersterem wird das sauer-
stoffreiche Blut aus der linken Herz-
kammer {iiber die Hauptschlagader
in die grofien Arterien gepumpt,
die sich immer weiter verzweigen.
Durch die diinnen Winde der feins-
ten Kapillaren gelangt der Sauer-
stoff in die Zellen. Gleichzeitig
nimmt das Blut Kohlendioxid auf,
fliefst {iber die immer grofier wer-
denden Venen zuriick zur rechten
Herzhilfte und von dort in den
Lungenkreislauf, wo es wieder mit
Sauerstoff angereichert wird. =¥
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blutdruck — was st das genau?

Unser Herz arbeitet wie eine Druck-Saug-Pumpe, die sich zusammenzieht und wieder entspannt.
Das Blut wird stofweise in die Gefdfe gedriickt, weshalb immer zwei Werte gemessen werden.

Systolischer Blutdruck Diastolischer Blutdruck

Zieht sich der Herzmuskel zusammen und presst das Bei der Diastole entspannt sich der Herzmuskel und
Blut in die Arterien, wird von der Phase namens Systole das Blut stromt liber die Venen wieder ins Herz hinein.
gesprochen. Durch den kurzzeitigen hohen Druck, den Wiahrend dieser kurzen Entspannungsphase verringert
sogenannten systolischen Blutdruck, dehnt sich die sich logischerweise auch der Druck in den GefdBen.
Wand der Arterien in Form einer Druckwelle aus, die Der diastolische Blutdruckwert ist deshalb von Natur
wir als Puls am Hals oder Handgelenk spiiren kdnnen. aus immer geringer als der systolische.

Da der Blutdruck urspriinglich mithilfe einer Quecksilber-
sdule ermittelt wurde, wird er noch heute in der Einheit
Millimeter Quecksilbersdule (mmHg) angegeben.

- e = = = - - - -

3 In Ruhe gemessen qult em Wert
von 120/80 mmHg als wdeal.

Aber auch leicht dariiber liegende Messergebnisse sind noch
normal. Erst ab 140/90 mmHg sprechen Mediziner von Blut-
hochdruck, fachsprachlich arterielle Hypertonie genannt.

Das Herz schlagt in
94 Stunden etwa 100000~

SCHON GEWUS&T? - - | T ' e ' - mal und pumpttéglich rund

7000 Liter Blut

Unser Blutdruck passt sich den Anforde- | ) -

N T durch den Blutkreislauf. Das sin
rungen unseres Korpers stindig an - durch oro Minute circa 5 Liter BLUt,
ewnen langsameren oder schnelleren Herzschlag sowie was der durchschnittlichen
durch Eng- oder Weitstellung der GefiRe. Ber Anstrengung, Gesamtb‘”t“:‘e:f;;'r?:;fr'
Stress oder Aufregung steigen Pumpleistung und Druck. WAChSEIE

N 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 m e e e e e e e e e o e e = e e e e e e = e e = e = = = = T
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Vorbeugen statt abwarten

Storungen in diesen Abldufen konnen
verheerende Folgen fiir unsere Gesund-
heit haben. Und genau an solchen ster-
ben in Deutschland jiahrlich die meisten
Menschen. ,Sogenannte kardiovasku-
lare Risikofaktoren verursachen die
Entstehung von Ablagerungen in den
Gefiaflen”, erlautert Dr. Boscheri. ,,Dazu
gehoren Rauchen, Bluthochdruck, Fett-
stoffwechselstorungen, Diabetes, gene-
tische Faktoren, aber auch Stress und
Bewegungsmangel.“ Akute Gefahr ber-
gen solche Ablagerungen vor allem in
den Adern, die das Herz selbst versor-
gen, den Herzkranzgefifien. Das nennt
sich koronare Herzerkrankung, kurz
KHK. Fiihren die Ansammlungen zu
einem Verschluss, kommt es zum In-
farkt. ,Rhythmusstorungen wie Vorhof-
flimmern sind ebenfalls hiufig®, weif3
die Arztin. ,,Uber 10 Prozent der iiber
Sechzigjahrigen sind betroffen.” Bleibt
das unentdeckt, konnen sich Gerinnsel
bilden und einen Schlaganfall ausldsen,
einen Gefifdverschluss im Gehirn. ,,Mehr
als ein Drittel aller Schlaganfille sind
auf unerkanntes Vorhofflimmern zu-
riickzufithren“, mahnt die Kardiologin.
Aber: ,Die meisten Risikofaktoren,
abgesehen von Alter, Geschlecht und
familidrer Vorbelastung, lassen sich
beeinflussen. Sowohl KHK als auch
Vorhofflimmern kdonnen Sie mit einem
gesunden Lebensstil oft vorbeugen.“ =»

\
\
|
I

)
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Notfall: Symptome
erkennen rettet Leben

Verstopft ein Blutgerinnsel die kleinen Aderchen rund ums Herz oder im
Gehirn, ist schnelles Handeln essenziell. Wahlen Sie den Notruf 112, wenn
Sie folgende Beschwerden bei sich oder Ihren Liebsten feststellen:

Lahmungserscheinungen

SChlag-
arlige Symp-
tome singd.
typisch

Schmerzen in der Brust

Ausstrahlen in Arm,

Riicken oder Bauch Taubheitsgefiihle

Atemnot Sprachstérungen
A Y
\
Ubelkeit Kopfschmerzen \
1
W ’ $
Schwéche Kreislaufprobleme 4
k,
Angstzustdnde Schwindel
Kalte Hande Schluckbeschwerden

Ahnlich, aber nicht gleich
Beide Erkrankungen haben die-

selben Ursachen und Risikofak- J

toren. Ein Herzinfarkt entsteht

durch Blut- und somit Sauer-

stoffmangel eines Muskelab-

schnitts, was das Absterben von

Gewebe zur Folge hat. Bei einem

Schlaganfall oder Hirninfarkt wird

eine Region des Gehirns unzureichend
mit Sauerstoff versorgt und féllt aus.

Gehen Sie zur Vorsorge

Ob Diabetes, Nierenschwéche oder Herzprobleme: Viele Krank-
heiten lassen sich schon im Friihstadium diagnostizieren - zum
Beispiel durch den Gesundheits-Check-up beim Hausarzt. TK-Versicherte
zwischen 18 und 35 Jahren kdnnen diesen einmalig nutzen. Liegen be-
stimmte Risikofaktoren vor, ermdglicht eine besondere Satzungsleistung
der Techniker ihn alle drei Jahre. Ab 35 Jahren steht der Check-up jedem
dreijahrlich zu. Mehr Infos unter: www.tk.de, Suchbegriff 2010258
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Die Techniker -
Vorteile auf einen Blick

Nicht umsonst lautet ihr Slogan ,,lmmer besser -
fiir dich®. Daher wurde die TK erneut als Deutsch-
lands beste Krankenkasse ausgezeichnet.

- Rund um die Uhr fiir Sie da
Versicherte kdnnen iiber das TK-ArzteZentrum
jederzeit telefonisch oder online Rat einholen.
www.tk.de, Suchbegriff 2009666

- Gesundheit digital einfach gemacht
Ob Krankschreibungen libermitteln, Arztberichte
aufbewahren oder Pramien fiir Aktiv-Challenges
abrdumen, die TK-App macht es maglich.
www.tk.de, Suchbegriff 2027886

- Ein Mittel gegen Stress

Passende Angebote fiir mehr Entspannung
finden Sie ganz easy liber den Stress-Navigator.
www.tk.de, Suchbegriff 2093150

- TK-FamilienTelefon
Unter der Nummer 040-46 06 619110
erreichen Versicherte standig
unabhdngiges medizinisches
Fachpersonal. www.tk.de,
Suchbegriff 2009668

DEUTSCHLANDS

BESTE

KRANKEN-
KASSE

Ausgabe 072023
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So sieht eine herzgesunde
Ernahrung aus

In den 1960er-Jahren wurde festgestellt, dass Menschen im Mittel-
meerraum seltener an Herzerkrankungen leiden. Studien konnten
den positiven Effekt der mediterranen Didt inzwischen belegen.

\/ BUNT, KNACKIG, ABWECHSLUNGSREICH

Im Zentrum stehen viel Gemise, Obst, Salat und Hiilsen-
friichte, die massig Vitamine, Mineralien und sekundare
Pflanzenstoffe liefern. Dazu zdhlen auch Antioxidantien
und Polyphenole, die neben den GefdBen auch alle an-
deren Kdrperzellen schiitzen. Je vielféltiger die Auswahl an
Frischware, desto breiter ist die Palette an Vitalstoffen, von der Sie profitie-
ren. Gleichzeitig machen diese Tellerhelden trotz weniger Kalorien super satt.

\/ AUF BALLASTSTOFFE SETZEN

Greifen Sie so oft wie moglich zur Vollkornvariante von Brot, Nudeln und
Frithstiicksflocken. Diese bieten mehr Mikron&hrstoffe, aber auch Pflanzen-
fasern, die den Magen fiillen und die Verdauung férdern.

V' NATURLICHE ERGANZUNG
UngesiiBte, unverarbeitete Milchprodukte stellen tolle Calcium-
und Proteinlieferanten dar. Fermentierte Vertreter wie Joghurt,
Quark, Buttermilch und Kefir schmeicheln der Darmflora, was
sich wiederum positiv auf den gesamten Organismus auswirkt.

\/ TIERISCHE AUSNAHME
Pflanzliches bildet die gesunde Basis, nach Bedarf ergédnzt durch
kleine Mengen Gefliigel und ab und zu Fisch. Rotes Fleisch erh&ht
wahrscheinlich das Krebsrisiko, enthilt entziindungsfordernde
Arachidonsaure und sollte daher spérlich genossen werden.
Verarbeitete Wurstwaren gelten als besonders ungiinstig.

\/ GUTE FETTE

Oliven-, Raps-, Lein- und Walnussol sowie
Avocado, Oliven, Niisse, Samen und See-
fisch sind eine gute Wahl. Vermeiden Sie
stark verarbeitete Fertigprodukte mit ge-
harteten sowie Transfetten, etwa Kekse,
Pommes frites oder Tiefkiihlpizza.

V' FLUSSIG BLEIBEN
Trinken Sie etwa anderthalb bis zwei Liter ungesiiite Getrdnke am Tag,
zum Beispiel Mineralwasser, Infused Water, Friichte- und Krdutertees.

KOOPERATIONSPARTNER:

K

Techniker

Alle GefsBe des
menschlichen Kérpers
hintereinander gelegt er-

gaben eine Linge von etwa

100000

Kilometern - zweieinhalbmal
um die Erde herum.

Frischer Wind auf dem Teller

Auch fiir bereits Erkrankte ist es noch
nicht zu spit: ,,Es bringt zu jedem Zeit-
punkt deutliche Vorteile, schlechten Ge-
wohnheiten abzuschworen und gute zu
etablieren, motiviert Dr. Boscheri. ,,Die
Erndhrung und ein normales Korperge-
wicht spielen eine zentrale Rolle.“ Wir
alle wissen, dass uns weniger Suifdig-
keiten, aber mehr Gemiise sowie Obst
guttun wiirden, oft hdngt es nur an der
Umsetzung. Die Kardiologin und Er-
nihrungsmedizinerin rit: ,,Andern Sie
so wenig wie moglich, aber so viel wie
notig, damit Sie langfristig am Ball blei-
ben. Suchen Sie sich tolle neue Rezepte
aus und finden Sie Spafs am Ausprobie-
ren.” Orientieren Sie sich dabei an der
mediterranen Kiiche, die als besonders
herzgesund gilt (siehe links). Inspirati-
on und Hilfestellung finden Versicherte
beim TK-ErndhrungsCoaching, einem
digitalen Angebot, das Ihre individu-
ellen Bediirfnisse beriicksichtigt und
von Dr. Boscheri mitentwickelt wurde
(www.tk.de, Suchbegriff 2011448). ,,Ste-
hen jetzt noch mindestens 30 Minuten
tiagliche Bewegung auf dem Plan, haben
Sie schon viel fiir Thr Herz getan.” =
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Drei Fragen im
Faktencheck

Um das richtige Essen fiir Herz und Gefdf3e kursieren viele
Halbwahrheiten. Damit Sie nicht im Dunkeln tappen, haben
wir die geldufigsten Mythen fiir Sie liberpriift.

-» Fordern Extrakilos

das Erkrankungsrisiko?
)

Ja. Ubergewicht beeinflusst den
Blutzucker negativ, steigert den
Blutdruck und damit auch die
Wahrscheinlichkeit, ein Herzlei-
den zu entwickeln. Wer einen
normalen Korperfettanteil halt,
entlastet Herz und Stoffwechsel. =

-» Schiitzt Wein wirklich die GefaBe?

Jein. Zwar enthélt Rotwein den sekundaren
Pflanzenstoff Resveratrol, der zellschiitzende,
lebensverldngernde Eigenschaften hat. Aber die
schadliche Wirkung von Alkohol ist so groB3, dass
Fachleute zu Verzicht raten. Neuer Forschung
zufolge verdoppeln schon kleine Dosen zeit-
weise das Risiko fiir Herzrhythmusstorungen.

-» Ist Butter schlecht fiir das Herz?

Wabhrscheinlich nicht. Wegen des Gehalts an
gesdttigten Fetten und Cholesterin gerat das
Streichfett immer wieder in die Schusslinie. Es
gibt jedoch bis heute keine Studien, die einen
eindeutigen Zusammenhang zwischen normalen
Verzehrsmengen und einem erhdhten Auftreten
von Krankheiten oder Sterblichkeit zeigen.

e o e e e e . e e = = = —— —— = . . . . = = = ———— —— —— ——— = = — —— —— = = = ————— = —————— = = - = = = = ———————

Und Action!
Regelmaifiiges korper-
liches Training verringert
die Sterblichkeit und steigert
die Lebensqualitiit erheblich.
,Viele Risikofaktoren werden po-
sitiv beeinflusst, zum Beispiel sinkt
der Blutdruck auf natiirliche Weise,
Blutzuckerspiegel und Cholesterinwerte
verbessern sich®, fithrt Dr. Boscheri aus.
Eine Kombi aus Ausdauersport und
Krafttraining bringt die besten Ergeb-
nisse. ,,Fangen Sie mit kleinen Schritten
an, etwa einem zehnminiitigen tag-
lichen Training®, sagt die Kardiologin.
Wenn Sie bereits herzkrank sind oder
Bluthochdruck haben, sollte drztlich
abgeklart werden, welche Aktivitdten
zu Thnen passen und wie anstrengend
sie sein diirfen. Aber auch allen gesun-
den Leserinnen und Lesern legt die Me-
dizinerin nahe: ,,Beginnen Sie mit hiu-
figem, aber wenig intensivem Training.
Dann bleibt die Motivation erhalten
und die Verletzungsgefahr ist viel nied-
riger.“ Sport reduziert iibrigens auch
Stress, der, wenn er iiberhandnimmt,
das Herz belasten kann. ,, AchtsamKkeit
und Atemiibungen sind wirksame Hel-
fer, um Ihr NervenKkostiim zu starken®,
regt Dr. Boscheri an. Hierzu bietet die
TK via AntistressCoaching praktische
Anleitungen (www.tk.de, Suchbegriff
2011442). ,,Stressige Situationen lassen
sich nicht vermeiden®, gibt unsere Ex-
pertin zu bedenken und fiigt an: ,,Aller-
dings kann jeder lernen, besser damit
umzugehen.” Thr Herz wird es Ihnen
ganz sicher danken. HELENA JACOBY

@ Alles iiber herzgesunde Erndhrung gibt es ab dem 28.02. hier zu lesen: www.eatsmarter.de/herzgesund
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&4 10 Gehewmtipps vom Fitnesstraner
fiir mehr Bewegung im Alltag

Runter von der Couch, raus an die frische Luft - das ist echter Balsam fiir das Herz-Kreislauf-System. Mit den
praktischen Kniffen unseres Experten erhdhen Sie Ihr Aktivitdtslevel miihelos zwischendrin und nebenbei.

1. Smarte Routinen aufbauen

Werden Sie nicht zu bequem. Wie wire es
morgens mit einem Spaziergang zum Backer
statt tiefgefrorener Brotchen? Belebt, akti-
viert die Muskulatur und schmeckt besser.

2. RegelmiBige Mini-Walks

Schon zehn Minuten um den Block zu dre-
hen regt den Stoffwechsel an, macht den
Kopf frei und ladt die Batterien wieder auf.
Vielleicht gibt es unterwegs ja guten Kaffee?

3. Wadenheben fiir den Kreislauf

Ob im Biiro oder beim Warten auf den Bus,
wippen auf den Vorfu3 schaltet die Waden-
muskelpumpe an und entlastet das Herz.
Kleine Angewohnheit, groBe Wirkung.

4. Walking Pad im (Home-)Office

Dabei handelt es sich um eine Art kleines
Laufband fiir den Indoor-Spaziergang. Die
gleichmaBige Bewegung fordert die Durch-
blutung und Kreativitdt gleichermaBen.
Perfekt fiir Calls und Meetings am Steh-
schreibtisch, wo sich auch viele andere
™= Dinge sehr gut im Gehen erledigen lassen.

5. Neue Moglichkeiten nutzen

Mit dem E-Bike sind zehn Kilometer zum Job
kein Problem mehr, viele Arbeitgeber bieten
sogar welche an. Das Radeln weckt Sie mor-
gens auf und hilft abends beim Abschalten.

6. Gemeinsam loslegen

Verabreden Sie sich zum Sport oder zu
Unternehmungen wie Spaziergdngen, Tisch-
tennis oder Wikingerschach. Die Zeit mit
Freunden vergeht im Flug und die Bewegung
geschieht wie von allein. Versprochen.

7. Die Umgebung entdecken

Erkunden Sie nette Cafés oder Restaurants
in Ihrer Ndhe doch einmal bewusst mittels
kleiner Wanderung oder Fahrradtour. Die le-
ckere Belohnung folgt dann direkt am Ziel.

8. Vierbeinige Unterstiitzung

Hundebesitzer profitieren von mehr Wohl-
befinden, sozialen Kontakten und zusatzli-
cher Bewegung im Alltag. Ein eigener Hund
ist nicht moglich? Erkundigen Sie sich bei
Nachbarn nach einer Gassi-Patenschaft.

9.10000 Schritte téglich

Das zu schaffen, wére super, klappt jedoch
nicht immer. 5000 Schritte sollten aber das
absolute Minimum sein, um den Kdrper fit zu
halten. Ein FuBmarsch ins Griine hilft Ihnen
dabei und senkt zudem den Stresspegel.

10. Es muss Freude machen

Eventuell braucht es ein paar Anldufe, bis Sie
Ihr Ding gefunden haben - das ist normal. Ob
Sport oder neue Routinen, wichtig ist, dass
Sie positiv und neugierig darauf zugehen.
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¥ Gesund abnehmen im
EAT SMARTER-Onlinekurs

Abnehmkurse gibt es viele. Beim EAT SMARTER-Onlinekurs dreht

sich alles um gesundes und langfristiges Abnehmen, damit Sie Ihr neues

App fur
unterwegs
Mit Gber 30

informativen
Experten-
videos

Wunschgewicht auf Dauer halten und keinen Jo-Jo-Effekt erleben.

Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Wochenpléne,
Checklisten und vieles mehr

Geschenk
Jubilaums- und
Abnehmbuch als
E-Paper im Wert
von je 27,80 Euro

Nur jetzt

79 Euro

(statt 99 Euro)

mit dem Code
»Abnehmen20«*

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

EAT SMARTER-Zeitschriftenleser sparen
bei der Bestellung 20 Euro!

*Gultigkeitszeitraum: 01.03.-30.04.2023
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Uber 3000 Teilnehmer
sind begeistert!

Bei unserem Zwé6lf-Wochen-Programm geht es darum,
dass Sie sich langfristig gesunder ernahren und Ihre Essgewohnheiten umstellen.
Unser einzigartiges Konzept hat schon Uber 3000 Teilnehmern geholfen:

Toller Kurs

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

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

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

Gabi, 60, aus Bremen

Exklusiv im Onlinekurs:

Uber 150 tolle
Schlankrezepte
zum Sattessen

Zum AnbeilRen! Schmack-

hafte, alltagsnahe Ideen -
ideal zum Abnehmen

Hier bestellen Sie:
www.eatsmarter.de/abnehmkurs

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

6 Kilo weniger!

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

Nur jetzt '

79 Euro

(statt 99 Euro)

mit dem Code
»Abnehmen20“ *
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FRISCHES LESEFUTTER

Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmdoker

von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykdchen.

Wan Omelette bis Hallandaise:
Techniken & Reazepte

Allerlei aus Ei

Eine Hommage an eine der
wichtigsten Grundzutaten

Die Kunst, ein Ei zu kochen, beherrscht die
schwedische Foodstylistin Tove Nilsson aus
dem Effeff. Ihr Know-how teilt sie nun in ,,Ei“
und versammelt darin alle Basics mit liber-
sichtlichen Anleitungen. Damit gleichen die
Zubereitung von Omelett, Sauce hollandaise
oder Creme Brilée von nun an keinem Gliicks-
spiel mehr - stattdessen gekonnter Fertigkeit.
Zudem wartet das umfassende Standard-
werk mit kreativen Rezeptideen fiir Anfanger
als auch Fortgeschrittene auf. Erscheint

am 22.3. Christian, 224 Seiten, 29,99 Euro

Wie geht ein franzbsisches Omelett?
Und wie lange gart das perfekte Ei? Anschauliche
Lésungen liefert dieses Buch.

168

MEINE

100 BESTEN
REZEPTE

WWW.EATSMARTER.DE

Best-of-Food

Wie gelingt es, ausgewogen und lecker zu
kochen? Erndhrungsmediziner Dr. Matthias
Riedl gibt in ,Meine 100 besten Rezepte® auf
diese Frage nicht nur eine, sondern gleich
100 Antworten: in Form einer Top-Auswahl
an Speisen, die sich in langjahriger Praxis be-
wahrt haben, samt Infos und Tipps. Erscheint
am 1.3. Grafe und Unzer, 192 Seiten, 28 Euro

- X

Outdoor- S R
Bdvenlures
Genuss

Als Bloggerin
Jessica Lerchen-
miiller die Lust
am Wandern fiir
sich entdeckte,
weckte das auch
ihren kulinari-
schen Finder-
geist. In ,,Hungry
for Adventures® vereinen sich nahrstoffreiche
Frithstiicksideen, kleine und groBe Snacks fiir
unterwegs sowie wohltuende Mahlzeiten, um die
Energiespeicher am Abend wieder aufzufiillen.
Banana Bread Balls, Avocado-Pfirsich-Salat und
Co schmecken drinnen wie drauBen und sind
groBtenteils vegan und glutenfrei. Erscheint

am 23.2. Knesebeck, 176 Seiten, 28 Euro

FOTOS: PR, CHARLIE DREVSTAM, GRAFE UND UNZER/MONIKA SCHURLE UND MARIA GROSSMANN, SHUTTERSTOCK
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i | In ,,Big Five For Health“ Meine ” fiir den Kiirper
i esiindesien .
stellen Dr. Stephan Liick g TV-Arztin und Bestsellerautorin

und Andi Schweiger anhand 13-Minuten- gugy

vollwertiger Kompositionen
die fiinf Stars unter den
Nahrungsmitteln fiir mehr
Vitalitdt vor. Erscheint

am 1.3. Grife und Unzer,
216 Seiten, 28 Euro

Dr. Franziska Rubin zeigt in ,Meine
gesiindesten 15-Minuten-Rezepte”
die wirkungsvollsten Lebensmittel
fiir verschiedene Krankheitsbilder
auf und wie Sie aus diesen im

Nu tolle, schmackhafte Gerichte
fiir jeden Tag zaubern. Erscheint
am 24.2. Becker Joest Volk
Verlag, 224 Seiten, 32 Euro

Wes mikich
zhit

BER E3sER

"' e

Fisch in vegan

Mit viel Einfallsreichtum
macht sich Alexander
Flohrin ,Vegan Ocean®
das einzigartige Aroma
von Algen zunutze und
kreiert tierfreie Pendants
maritimer Spezialitdten.

Becker Joest Volk Verlag, i
160 Seiten, 30 Euro

_$_ ALEERNDER FLOHR i.
[¥r. med. Petra Bracht

s Prof. Dr. Claus Leitzmann

Schluss mit Diaztmythen =

Fachkundig verrat das renommierte Experten-
Duo Dr. Petra Bracht und Dr. Claus Leitzmann, Elﬁn“nETHEﬁTE

was wirklich hilft, um iiberschiissige Kilos zu :
verlieren und das Idealgewicht dauerhaft zu byl
halten. Besonderes Extra: Das Vier-Wochen-
Abnehmprogramm nimmt Sie Step by Step an
die Hand. mosaik, 480 Seiten, 24 Euro

i
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Ganzheitliches fiir den Darm

Unvertraglichkeiten, Fehlbesiedlung der Mikrobiota
und Reizdarm - Claudia Ritter bietet in ihrem Ratgeber

Die Schatze
der Natur

STEPHEN & DAVID FLYNN

,Chronische Darmkrankheiten natiirlich behandeln®
alternative Therapieansatze fiir weitverbreitete Leiden.
Verstédndlich erlautert
sie, wie altbekannte
Heilpflanzen, etwa
Blutwurz, Heidelbeere
oder Myrrhe, Linderung
verschaffen und eine
bedeutende Ergénzung
zur Schulmedizin bie-
ten kénnen. Inklusive
hilfreichen Beispielen
zur Anwendung sowie
Rezeptvorschlédgen.

Seiten, 28 Euro

AT Verlag, 272 \y

= SR PP

The Veg Box
10 GEMUSE, 100 IDEEN
N

Nicht nur fiir Veggies

Zu sagen, sie seien Gemiise-
fans, wére bei den Zwillingen
Stephen und David Flynn
wohl untertrieben. Mit

»The Veg Box“ haben sie
ihrer groBen Begeisterung
fiir Kohl, Riibe und Knolle
Ausdruck verliehen und

100 kostliche wie einfache
Anregungen zum Nachkochen
zusammengestellt. Nach

Sorten unterteilt, wird jede Feldfrucht frisch interpretiert und in Szene
gesetzt. Variationen wie Spaghetti mit Rote-Beete-Kl6Bchen und saftiger
Zucchini-Zitronen-Kuchen sorgen fiir Gaumenfreuden bei GroB und Klein.
Erscheint am 4.3. ZS, 288 Seiten, 29,99 Euro
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BESSER
SCHLAFEN

ERHOLSAMER SCHLAF
BEGINNT IM BAUCH

Uber 500 verschiedene Bakterienarten tummeln sich im Darm, mit denen der Mensch in Symbiose lebt. Wir verraten,
was die kleinen Helferlein zufrieden macht - fiir mehr Ausgeglichenheit und traumhaft schone Schlummerstunden.

Schon gewusst?

: Uber 100 Mullionen
Zwischen den mikroskopisch kleinen Bewohnern NQI'VW(’,LLUL bilden
im Darm, auch als Mikrobiom bezeichnet, und dem :
Oberstiibchen besteht ein reger Austausch. Als das kOMplexe’ Ge-
Bindeglied fungiert hierbei die sogenannte Darm- flecht, das als Darm-
Hirn-Achse. Damit geht der Wirkungsbereich der : . . g
Darmflora weit {iber Verdauung und Stoffwechsel : hurn bezeichnet wird

hinaus und umfasst sogar Prozesse im Gehirn, die und auj‘ das auch

Stimmung, Verhalten und unseren Schlaf-wach- die M'Lkrobm thren
Rhythmus steuern. Ziel sollte es daher stets sein, :

eine moglichst diverse Mikrobiota mit reichlich
niitzlichen Exemplaren aufzubauen und zu pflegen.

Wie fordert emn untakter Darm die Nachtruhe?

Uber diese Mechanismen bewirkt die bakterielle

. . .. Co Beruhigende Botenstoffe
Lebensgemeinschaft, wie geldst und tief wir / g

. .. Indem die Winzlinge in unserem Darm
am Abend ins Land der Trdume finden: R g . )
dafiir sorgen, dass Gliickshormone wie

Dopamin, Serotonin oder Gamma-Amino-

Regulation des . buttersiure freigesetzt werden, kénnen
Schlaf-wach-Rhythmus sie die Nerven entspannen und so eine
Kurzkettige Fettsduren aus dem Abbau erholsame Nachtruhe begiinstigen.

pflanzlicher Ballaststoffe, etwa Acetat so-
wie Butyrat, schalten Gene an und wieder

. . —e Produktion des Schlafhormons
aus und lenken so die innere Uhr mit.

Rund 90 Prozent des Serotonins, dem

. / Vorldufer des Schlafhormons Melatonin,
Stressresistenz ¢ werden im Darm produziert. Dieses gilt als
Erwiesen ist, dass Probiotika wie Laktobazillen wesentlicher Taktgeber fiir den Biorhythmus
und Bifidobakterien den Cortisolspiegel senken und tragt dazu bei, dass unser Organismus
und die psychische Widerstandsfahigkeit starken. bei Dunkelheit langsam herunterfdhrt.
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S0 bringen Ste Darm und Schlaf ns Lot

Ist unser Lebensstil auf3er Balance geraten, schldgt sich das auch auf unser Wohlbefinden nieder. Doch gesunde
Gewohnheiten lassen sich jederzeit neu etablieren. Hier stellen wir Ihnen acht simple wie effektive Wege vor.

=» Pflegen Sie Routinen und =¥ Trinken Sie gleich nach
versuchen Sie, zu dhnlichen dem Aufstehen ein groBBes

=» Entlasten Sie Ihren =» Weitere Fakten und
Magen-Darm-Trakt und Tricks fiir einen darm-

Tageszeiten zu essen - selbst  Glas warmes Wasser, um legen Sie sowohl zwischen den freundlichen Speiseplan
in stressigen Phasen. Damit den Toilettengang sanft zu Mahlzeiten als auch vor dem finden Sie im Interview
unterstiitzen Sie eine regel- stimulieren und Giftstoffe Zubettgehen mindestens drei- mit Dr. Matthias Riedl
maBige Verdauung. leichter auszuspiilen. stiindige Esspausen ein.

=>» Bauen Sie Aktivitat =» Setzen Sie auf moderates

in lhren Alltag ein. Das Training wie Fahrradfahren,
treibt die Verdauung voran Schwimmen oder Pilates. Lange,
und ungiinstige Bakterien hochintensive Sporteinheiten
schneller heraus - hilfreich kdnnen dem sensiblen System
gegen Vollegefiihl, Blahun- dagegen sogar

gen sowie Verstopfung. schaden.

ENTSPANNUNG

=» Gonnen Sie sich 6fter
mal eine Auszeit. Horen Sie
auf lhre innere Stimme und sagen
Sie auch einmal ,,Nein“, wenn Bitten an Sie he-
rangetragen werden, lhnen aber nach Ruhe ist.

=» Finden Sie heraus, wie Sie am besten in
den Relax-Modus kommen. Sei es durch
einen Spaziergang an der frischen Luft, eine
Entspannungsreise, Bauchmassage, Musik
oder das Vertiefen in ein gutes Buch.
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LKRAUTERKUCHE":

Unser Kochkurs fur Marz

Sie wunschen sich, gesundheitsbewusster zu kochen,
und sind noch auf der Suche nach passenden
Inspirationen? Dann sind unsere EAT SMARTER-
Kochkurse flr eine moderne, genussvolle Ernahrung
genau das Richtige fur Sie!

Menufolge fur den Marz-Kochkurs:

* Vorspeise: Cremige Barlauchsuppe

» Hauptspeise: Hdhnchenbrust alla caprese auf Krauter-Bohnen-Puree
* Hauptspeise: Frihlingskrauter-Erbsen-Risotto mit Ziegenkase
* Dessert: Limetten-Minz-Creme

Unsere Cooking Classes werden unterstitzt von:

ok | @womer | g
e Wadeir Saldrgen
Midiller's Mihle WUSTHOF Ahornsirup aus

Kanada
Das reine Naturprodukt

Weil Gutes besser WUSTHOF Classic ist das
schmeckt Original

www.eatsmarter.de/kochkurse
Hier anmelden: Tel.: 040 228 60 69-0 * E-Mail: kochkurse@eatsmarter.de

Bei diesen Kochschulen kdnnen Sie die
EAT SMARTER Cooking Classes buchen:

@ Berlin

Kochschule Berlin
www.kochschule.berlin

© Bielefeld

Kochstudio Péschel
www.dermeisterkoch.de

© Braunschweig

Winzerkiche
www.winzerkueche.de

@ Cottbus

KOCHKULTUR Cottbus
www.kochkultur-cottbus.de

© Diisseldorf

Kochschule Dusseldorf
www.kochschule-duesseldorf.de

© Hamburg

Kochschule Hamburg
www.kochschule-hamburg.de

@ Herten

Kochwerkstatt Ruhrgebiet
www.kochwerkstatt-ruhrgebiet.de

© Kerpen
Kochschule Uwe Hemm
www.kochschule-uwehemm.de

© Miinchen

Koch Dich gliicklich
www.kochdichgluecklich.de

@ Schwerin

Kromer Weinhandel & Kochschule
www.kroemer-schwerin.de

@ stuttgart

Ilzh6fer’s Event-Kochschule
www.ilzhoefers.tritschler.com

@® Online

One Chef Live
www.onechef.de
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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
IRIS LANGE-
FRICKE

Wirken Kurkumatabletten
genauso gut wie die Wurzel?

© Extrakt gilt als Wundermittel

Der indischen Gelbwurz werden viele positive Eigenschaften fiir
die Gesundheit nachgesagt: Sie soll Entziindungen hemmen, bei
Arthritis Linderung verschaffen und sogar die Denkleistung ver-
bessern. Curcumin heiBt der Pflanzenstoff, der in der Mehrzahl
der Studien isoliert verabreicht wird.

® Bessere Bioverfiigbarkeit

Der menschliche Kdrper kann iiber die Erndhrung zugefiihrtes
Curcumin nur schlecht im Darm aufnehmen. Speziell formulierte
Prdparate steigern dagegen die Resorption in den Blutkreislauf.

® Keine Flecken mehr

Wer mit frischer Kurkuma kocht, wird schnell fest-
stellen, dass Schneidebrett, Mixer und Co eine gelbe
Farbung annehmen, die sich nur noch schwer ent-
fernen lasst. Aus Sicht der Praxistauglichkeit ganz
klar ein Argument fiir die Kapselform.

® Gezielte Dosierung

Nahrungserganzungmittel stellen eine optimale Mdglichkeit dar,
wenn die Gabe je nach personlichem Bedarf und Anwendung
aufs Milligramm genau abgestimmt werden soll.

FAZIT Gegeniiber dem Superfood in natura bieten fertige
Curcuminkomplexe einige nennenswerte Vorteile - allen
voran der einfache Verzehr sowie eine hdhere Effektivitat.

VON
JASMIN
BOTTCHER

Warum Ausdauer- und Kraftsport
kombiniert werden sollten

® Dank smarter Balance optimal ans Ziel

In puncto Fitness sind sich Fachleute einig: RegelmaBige
Kardioeinheiten und gezielte MaBnahmen zum Muskelaufbau
unterstiitzen die Leistungsfahigkeit auf unterschiedliche Weise.
Planen Sie daher immer beide Varianten in lhren Alltag ein.

® Lingeres Leben durch die perfekte Intensitat

Das Herz-Kreislauf-System kann zum Beispiel durch 2,5 Stunden
Joggen pro Woche in Form gehalten werden. Doch erst in Ver-
bindung mit Krafttraining sinkt das Sterberisiko signifikant ab.
Nutzen Sie leichte Gewichte fiir drei Sdtze mit acht bis zehn
Wiederholungen, um die Muskelgesundheit ideal zu fordern.

® Passende Routinen aufbauen und beibehalten

Um am Ball zu bleiben, gilt es, die personlichen Praferenzen zu
beriicksichtigen. Zwei Ubungen zum Wachstum und Erhalt der
groBen Muskelgruppen in Ihr Fitnesskonzept mit einzubinden,

sollte jedoch das Minimum darstellen.

FAZIT Um langfristig vom Sportprogramm zu profitieren,
braucht es neben Kardio- auch unbedingt Krafttraining.
Durch die Mischung fiihlen Sie sich nicht nur vitaler, son-
dern erhdhen obendrein Ihre Lebenserwartung.
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KLUGE
TIPPS

ISABELLE
SPRANGER

Das beste Essen und
Trinken bei Erkaltungen

® Darum ist eine adaquate Auswahl so essenziell
Speziell wenn der Geschmacks- und Geruchssinn betroffen sind,
wird meist zu wenig oder nicht das Richtige verspeist. lhr Kérper
bendtigt aber gerade jetzt viele Ndhrstoffe wie auch Energie, um
optimal zu agieren und die Infektion effektiv zu bekampfen.

® Das Beste vereint in einer Suppe

Beispielsweise die klassische Hiihnerbriihe mit Einlage hat sich
nicht ohne Grund als traditionelle Krankenspeise durchgesetzt.
Sie enthalt Eiwei3, Kohlenhydrate, etwas Fett und viel Wasser.
Zusatzlich bringt Gemiise eine Extraportion Vitalstoffe mit.

® Wirkt Honig tatsachlich lindernd?

Das fluissige Gold kann bei ndchtlichem Husten gute Dienste
leisten - und das in einigen Studien sogar besser als rezeptfreie
Hustensafte. Ursachlich dafiir sind die antimikrobiellen sowie
entziindungshemmenden Eigenschaften des siiBen Nektar.

® Warmen Alkohol mit Vorsicht genieBen

Zwar schworen viele auf ein HeiBBgetrank mit Schuss, doch wenn
Sie gleichzeitig Medikamente etwa gegen Grippe- oder Erkal-
tungssymptome einnehmen, kann diese Zusammenstellung
Ihre Leber belasten. Insbesondere, wenn der schmerzstillende,
fiebersenkende Wirkstoff Paracetamol enthalten ist.

FAZIT Zu Altbewadhrtem zu greifen ist meist eine hervor-
ragende Entscheidung. Achten Sie dabei auf eine bedarfs-
gerechte Fliissigkeits- sowie Nahrstoffzufuhr und geben Sie
Honig statt Rum in den Tee. Dann
sind Sie wieder flott in der Spur.
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VON
MILENA
SCHWINDT

Was konnen Schlaftracker
und wie niitzlich sind sie?

® Forschung fiir zu Hause

Digitale Schlaftracker gibt es in vielseitigen Ausfiih-
rungen, sei es in Form eines Fitnessarmbands, einer
Uhr oder als Matte unter der Matratze. Gemein haben
sie, dass sie anhand der erfassten Daten dabei helfen, die
Schlafmuster ihrer Anwender verstehen zu lernen.

® Dem Biorhythmus auf der Spur

Gute Geréate zeichnen mittels Sensoren Herzfrequenz, Atmung
sowie Bewegungen auf. Daraus berechnen sie jeden Morgen ein
Gesamturteil iber die Qualitdt der Regeneration und bieten je
nach dazugehdriger App auch Einschlafhilfen sowie Vorschlage,
um Gewohnheiten zu optimieren. Dadurch bergen sie allerdings
fiir die Nutzer auch das Risiko fiir selbst erzeugten Druck.

® Die cleversten Tools

Bei der Wahl des passenden Begleiters kommt es in erster Linie
auf die individuellen Bediirfnisse an. Interessieren Sie sich liber
die Nacht hinaus fiir Vitalparameter im Tagesverlauf, sind ganz-
heitliche Smartwatches und Fitnessarmbander die beste Losung.

FAZIT Wer neugierig auf den eigenen Schlaf ist, kann mithilfe
der Gadgets spannende Informationen herausfinden und die
Motivation steigern, auf geniigend Erholung zu achten. Einen
therapeutischen Nutzen haben die Lifestyleprodukte jedoch

nicht. Besteht der Verdacht auf eine Schlafstérung, sind eine
medizinische Abklarung und Behandlung unumganglich.
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Gesund essen kann so einfach sein!

Unsere beiden Bestseller

L L

DAS JUBILAUMSBUCH

Anlasslich unseres groBen Jubilaums
,10 Jahre EAT SMARTER™ haben wir ein Buch mit
unseren besten 400 Rezepten herausgebracht.
Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein
Hardcover und kostet 29,80 Euro.

Bestellen Sie jetzt unsere Kochblicher unter

www.eatsmarter.de/buecher

BEST OF

EatSmarter!

£ ‘_h(

UNSERE 400 BESTEN REZEFTE ZUM

ABNEHMEN!

DAS ABNEHMBUCH

Gewicht reduzieren, aber mit Genuss!
In diesem Buch haben wir fiir Sie unsere 400 besten
Rezepte zum Abnehmen zusammengestellt.
Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein
Hardcover und kostet 29,80 Euro.




VORSCHAU

Das Sommer-Sehland—Heft
Die neuen

FETTKILLER
TRICKS

20 DOS UND DON’TS der perfekten Essweise, die nicht nur gesund ist,
sondern garantiert auch langfristig schlank macht.

TSCHUS, DIATFRUST heiBt es mit den besten Rezepten und Tipps von Ernéhrungs-
mediziner Dr. Matthias Riedl auf dem Weg zur ersehnten Sommerfigur.

Ab 19. April Gberall erhiltlich
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7 POWER

PISTACHIDS

SIND VOLLER
ANTIOXIDANTIEN,

b ]

In einer kirzlich von der Cornell University durchgefiihrten
Studie, veroéffentlicht in der Zeitschrift Nutrients, wurde die
antioxidative Kraft von in den USA angebauten Pistazien mit
den Testprotokollen ‘Oxygen Radical Absorbance Capacity
(ORAC)’ und ‘Cellular Antioxidant Activity (CAA)’ gemessen.
Weitere Informationen finden Sie unter AmericanPistachios.de

AMERICAN QUALITY

PISTACHIOS®

fornia éma//t
AmericanPistachios.de




	g39_9501_ES_0223
	g39_9502_ES_0223
	g45_0003_ES_0223
	g45_0004_ES_0223_L
	g45_0005_ES_0223_R
	g45_0006_ES_0223
	g45_0007_ES_0223
	g45_0008_ES_0223
	g45_0009_ES_0223
	g45_0010_ES_0223
	g45_0011_ES_0223
	g45_0012_ES_0223
	g45_0013_ES_0223
	g45_0014_ES_0223
	g45_0015_ES_0223
	g45_0016_ES_0223
	g45_0017_ES_0223
	g45_0018_ES_0223
	g45_0019_ES_0223
	g45_0020_ES_0223
	g45_0021_ES_0223
	g45_0022_ES_0223
	g45_0023_ES_0223
	g45_0024_ES_0223
	g45_0025_ES_0223
	g45_0026_ES_0223
	g45_0027_ES_0223
	g45_0028_ES_0223
	g45_0029_ES_0223
	g45_0030_ES_0223
	g45_0031_ES_0223
	g45_0032_ES_0223
	g45_0033_ES_0223
	g45_0034_ES_0223
	g45_0035_ES_0223
	g45_0036_ES_0223
	g45_0037_ES_0223
	g45_0038_ES_0223
	g45_0039_ES_0223
	g45_0040_ES_0223
	g45_0041_ES_0223
	g45_0042_ES_0223_L
	g45_0043_ES_0223_R
	g45_0044_ES_0223
	g45_0045_ES_0223
	g45_0046_ES_0223
	g45_0047_ES_0223
	g45_0048_ES_0223
	g45_0049_ES_0223
	g45_0050_ES_0223
	g45_0051_ES_0223
	g45_0052_ES_0223
	g45_0053_ES_0223
	g45_0054_ES_0223
	g45_0055_ES_0223
	g45_0056_ES_0223
	g45_0057_ES_0223
	g45_0058_ES_0223
	g45_0059_ES_0223
	g45_0060_ES_0223
	g45_0061_ES_0223
	g45_0062_ES_0223
	g45_0063_ES_0223
	g45_0064_ES_0223
	g45_0065_ES_0223
	g45_0066_ES_0223_L
	g45_0067_ES_0223_R
	g45_0068_ES_0223
	g45_0069_ES_0223
	g45_0070_ES_0223
	g45_0071_ES_0223
	g45_0072_ES_0223
	g45_0073_ES_0223
	g45_0074_ES_0223_L
	g45_0075_ES_0223_R
	g45_0076_ES_0223
	g45_0077_ES_0223
	g45_0078_ES_0223
	g45_0079_ES_0223
	g45_0080_ES_0223
	g45_0081_ES_0223
	g45_0082_ES_0223
	g45_0083_ES_0223
	g45_0084_ES_0223_L
	g45_0085_ES_0223_R
	g45_0086_ES_0223
	g45_0087_ES_0223
	g45_0088_ES_0223
	g45_0089_ES_0223
	g45_0090_ES_0223_L
	g45_0091_ES_0223_R
	g45_0092_ES_0223
	g45_0093_ES_0223
	g45_0094_ES_0223_L
	g45_0095_ES_0223_R
	g45_0096_ES_0223
	g45_0097_ES_0223
	g45_0098_ES_0223
	g45_0099_ES_0223
	g45_0100_ES_0223_L
	g45_0101_ES_0223_R
	g45_0102_ES_0223
	g45_0103_ES_0223
	g45_0104_ES_0223
	g45_0105_ES_0223
	g45_0106_ES_0223
	g45_0107_ES_0223
	g45_0108_ES_0223
	g45_0109_ES_0223
	g45_0110_ES_0223
	g45_0111_ES_0223
	g45_0112_ES_0223_L
	g45_0113_ES_0223_R
	g45_0114_ES_0223
	g45_0115_ES_0223
	g45_0116_ES_0223
	g45_0117_ES_0223
	g45_0118_ES_0223
	g45_0119_ES_0223
	g45_0120_ES_0223
	g45_0121_ES_0223
	g45_0122_ES_0223_L
	g45_0123_ES_0223_R
	g45_0124_ES_0223
	g45_0125_ES_0223
	g45_0126_ES_0223
	g45_0127_ES_0223
	g45_0128_ES_0223
	g45_0129_ES_0223
	g45_0130_ES_0223
	g45_0131_ES_0223
	g45_0132_ES_0223
	g45_0133_ES_0223
	g45_0134_ES_0223_L
	g45_0135_ES_0223_R
	g45_0136_ES_0223
	g45_0137_ES_0223
	g45_0138_ES_0223
	g45_0139_ES_0223
	g45_0140_ES_0223
	g45_0141_ES_0223
	g45_0142_ES_0223
	g45_0143_ES_0223
	g45_0144_ES_0223
	g45_0145_ES_0223
	g45_0146_ES_0223_L
	g45_0147_ES_0223_R
	g45_0148_ES_0223
	g45_0149_ES_0223
	g45_0150_ES_0223
	g45_0151_ES_0223
	g45_0152_ES_0223
	g45_0153_ES_0223
	g45_0154_ES_0223
	g45_0155_ES_0223
	g45_0156_ES_0223
	g45_0157_ES_0223
	g45_0158_ES_0223
	g45_0159_ES_0223
	g45_0160_ES_0223
	g45_0161_ES_0223
	g45_0162_ES_0223
	g45_0163_ES_0223
	g45_0164_ES_0223
	g45_0165_ES_0223
	g45_0166_ES_0223
	g45_0167_ES_0223
	g45_0168_ES_0223
	g45_0169_ES_0223
	g45_0170_ES_0223
	g45_0171_ES_0223
	g45_0172_ES_0223
	g45_0173_ES_0223
	g45_0174_ES_0223
	g45_0175_ES_0223
	g45_0176_ES_0223
	g45_0177_ES_0223
	g45_0178_ES_0223
	g39_9503_ES_0223
	g39_9504_ES_0223

