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TIERWOHL
IST UNS WICHTIG.

Wir verbessern Schritt fur Schritt die Bedingungen in der Tierhaltung. Uber 65 Prozent! unserer
Frischmilch und 40 Prozent' unserer H-Milch stammen aus den tiergerechteren Haltungsform Stufen
3 und 4, ebenso wie Uber 20 Prozent' unseres Frischfleischsortiments? Unser Sortiment aus
verbesserter Tierhaltung bauen wir kontinuierlich weiter aus.

Mehr Informationen unter kaufland.de/haltungsform

Haltungs- i Haltungs-
form form

haltungsform.de haltungsform.de

'bezogen auf die Anzahl unserer Eigenmarken-Artikel
2Frischfleisch natur aus Theke und SB
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EatSmarter!

Summertime and the living is easy — der Beginn der warmen Jahres-

zeit hebt nicht nur unsere Laune, sondern macht es dank einer
grofsen Fiille an schlanker Frischware auch um einiges einfacher,
tiberschiissige Kilos zu verlieren. Deshalb stellen wir Thnen ab
Seite 28 die besten Fettkiller der Saison vor und verraten prak-
tische Tipps und spannende Infos rund um die heimischen Helden.

Die passenden Rezepte dazu finden Sie ab Seite 46. 7 Newe App:
Freuen diirfen sich neben Abnehmuwilligen auch all jene, die sich ﬂb Mm&

insgesamt gesiinder erndhren wollen. Dass Smartes auf dem Teller landet, ist rund Mdl/
90 Prozent der Deutschen wichtig. Trotzdem scheitert dieses Vorhaben oft an den .y
Htirden des Alltags oder es schleichen sich ungiinstige Gewohnheiten ein. Wir prd-
sentieren Ihnen ab Seite 66 zehn simple Regeln fiir die Umsetzung einer guten Esswei-
se sowie gehn Fettndpfchen, die es zu meiden gilt. Unkompliziert, umsetzbar, effektio!

Vielseitige Rezeptinspirationen gibt es wie immer obendrauyf. e fﬂtdecken Sw
Wie wdre es zum Beispiel mit aromatischen Krduterkrea- unsere ]0000 beSt(’J’L

tionen unserer Starkoche (ab Seite 88)2 Herdkiinstler E
wie Jamie Oliver, Gordon Ramsay und Alexander AT SMARTE R—
Kumptner servieren IThnen tolle Ideen. Dariiber Rezept(’« du,f IhreM
hinaus diirfen newe Hits mit dem Lieblingsgemiise S M artpho ne.

Spargel natiirlich nicht fehlen (ab Seite 102). Geni-
ale Gerichte mit gesunden Fetten (ab Seite 114) und
wertvollen Ballaststoffen (ab Seite 128) machen etne
fitte Ktiche jeden Tag zum Kinderspiel. Himmlische
Desserts mit Erdbeeren (ab Seite 140) sowie clevere
Snacks fiir Kids (ab Seite 150) vervollstindigen
das umfassende Rezeptpaket dieser Ausgabe.

Kosten Sie die ersten krdftigen Sonnenstrahlen aus und lassen Sie
sich den Friihsommer genussvoll auf der Zunge zergehen.

Blumige Griifse fiir kleine Brummer: Ab Seite 20 erfahren
Ste, wie Sie mit simplen Tricks Bienen und anderen niitzlichen
Insekten helfend unter die Fliigelchen greifen konnen.

0 In der letzten Ausgabe hat sich auf Seite 71 ein Fehler eingeschlichen. Der erste Rezept-Step muss lauten:

Den Brokkoli putzen, waschen und in kleine R6schen teilen, die Stiele schélen und in kleine Wiirfel schneiden.
Die Tomaten waschen und halbieren. Das Hahnchenfilet waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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INHALT

102

Frische Spargelideen

Das Warten hat endlich ein Ende!
Viele neue Inspirationen mit den
sprieBenden Stangen verspriihen

Friihlingsgefiihle auf dem Teller.

168 Sein hoher Gd%n
M

Schlaf als Stoffwechselbooster - "OWP“”“’.‘““ oL ZuM

nutzen Sie lhren Biorhythmus natives Quvend

Lesen Sie, wie dauerhafte Midigkeit zum
Dickmacher wird und warum es sich lohnt,
nach der eigenen inneren Uhr zu leben.

Herzschiilzer.

114

Gehaltvolle Gaumenfreuden

Niisse, Pflanzendle sowie Seefisch bilden hervor-
ragende Quellen fiir essenzielle Ndhrstoffe. Hier
gibt’s Infos und Anregungen fiir die Kiiche.

160

Himmlische Desserts
mit Erdbeeren

Fit fiir die digitale
Gesundheitswende

Interaktive Online-Angebote,
Apps und Videosprechstunden
liegen im Trend. EAT SMARTER
zeigt Moglichkeiten auf und
gibt Tipps, wie ein kompetenter
Umgang damit aussehen kann.

4 WWW.EATSMARTER.DE
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THEMEN DIESER AUSGABE

24 Interview: Das verbirgt sich hinter dem
FROSTA Reinheitsgebot

28 30 Powerpakete unter heimischen Obst- und
Gemdiisesorten, die jetzt den Turbo ziinden

66 Warum gesunde Erndhrung einfacher ist, als
Sie denken - unsere 20 besten Tricks

112  Highlight aus dem Beet: Salbei

126  So gesund und vielseitig ist Kokosdl

138 Tipps fiir mehr Ballaststoffe auf dem Speiseplan

REZEPTE
6 Rezeptfinder
16  Beeriger Verwohn-dich-Smoothie
46 Stoffwechselbooster zum Sattessen

88 Griine Vielfalt: Unsere Starkéche verfeinern
mit ausgewahlten Krautern

102 Vorhang auf fiir den Saisonliebling Spargel

\

28 Top-30-Fatburner,
die jetzt ultimativ anheizen

Diese saisonalen Stars unter den Lebensmitteln
bringen garantiert auch die letzten {iberschiissigen
Pfunde plinktlich vor dem Sommer zum Schmelzen.

14 Hochwertige Ole und Fette in der Hauptrolle

128 5-Zutaten-Gerichte mit einer geballten Portion
Ballaststoffe

140 Erdbeergliick - fruchtige Nachspeisen
150 Handliche Snacks fiir die Kleinen

LIVE SMARTER

80 Erndhrungsdoktor Matthias Riedl:
Best-of-Rezepte, um optimal in Form zu bleiben

160  Wie Sie lhrer Gesundheit Gutes tun, indem Sie
die Chancen des digitalen Zeitalters ergreifen

167 10 Fakten rund um Handyhygiene
46

Die volle Ladung
schlanker Genuss
Ergdnzend zu unserer Titelstory stellen

wir 14 grandiose Fettkiller-Gerichte vor,
die Abnehmen zum Kinderspiel machen.

RUBRIKEN
8 Pflanzkalender
12 Aktuelles aus der Forschung
14 Kolumne: der Fitness-Doktor
18 Cornelia Polettos Kochschule: umami

20 Smart und nachhaltig: So schiitzen Sie
Bienen und andere Insekten

78 Starke Stiicke

86 Produkt- und Branchennews

66

20 Dos & Don’ts fiir eine
rundum gesunde Ernahrung

168 Besser schlafen
170 Buchtipps
173 One more thing

176 Impressum
Dank gelingsicherer Anleitung unserer

EAT SMARTER-Experten wird es zur routi-
nierten Leichtigkeit, ausgewogen zu essen.

178 Vorschau

* Das sind unsere Titelthemen

EATSMARTER | MAI 2023 5



REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

FETTKILLER

57 Spinat-Omelett mit
Radieschensprossen

59 Rotes Gemiise-Curry
mit Pak Choi

= T v

62 Spargel-Ratatouille
mit StiBkartoffelstampf

90 Gedampfter Lachs
mit gegrilltem Spargel

LD
£

¥, SRR
99 Perlgraupen-Topf
mit Erbsen und Kerbel

106 Zander mit Spargel-
Kartoffel-Kruste

109 Spargel-Couscous
mit Minze, Granatapfel

6 WWW.EATSMARTER.DE

56 Gemiisenudeln mit
Garnelen

58 Reis mit Spinat und
Mozzarella

60 Lachs mit griinen
Bohnen

84 Olivenhiittenkése

92 Spinatsuppe mit
Mozzarella

F S
107 WeiBer Spargel mit
Spinat-Feta-Creme

110 Spargel-Bérlauch-
Salat mit Erdbeeren

56 Gerdsteter Brokkoli
mit Dressing

S
58 Zucchini-Erbsen-
Fritter mit Dressing

60 Kichererbsensalat
mit Pilzen und Kase

DR. RIEDL

81 Granola mit Joghurt
und Weizenkeimen

STARKOCHE

85 Leichtes Tiramisu
mit Erdbeeren

o :é-
93 Kohlrabi-Kartoffel-
Béllchen mit Senfsauce

94 Falafeln und Baba
Ghanoush

Semmelbrdseln

104 Saltimbocca vom weiBen Spargel mit Gnocchi

62 Kabeljau-Frikadellen in Tomatensauce

82 Spinat-Lachs-
Réllchen mit Mozzarella

96 Spinat-Gnocchi mit
Salbei-Kaffee-Butter

SPARGEL

e

108 Rinder-Carpaccio
mit weiBem Spargel

111 Spiegeleier mit
Bérlauch und Spargel

57 Spargel mit Zitro-
nen-Krauter-Kruste

W s T
59 Edamamenudeln mit
Aubergine

61 Erdbeer-Tomaten-
Salat mit Rucola

83 Portobello-Pilze mit
Tofuhack und Lauch

90 SiiBkartoffel-Linsen-
Dal mit Hahnchenbrust

97 Rotkohl-Sommerrol-
len mit Ziegenk&se

104 Friihlingsgemiise
mit Barlauch-Crostini

108 Entenbrust mit Ro-

te-Bete-Spargel-Gemiise

111 Burrata mit
Friihlingsgemiise



GESUNDE
FETTE

116 Schwarze-Bohnen-
Spaghetti mit Spinat

o
(-3

120 Gefiillte StiBkartof-
feln mit Guacamole

5-ZUTATEN
KUCHE

118 Brokkolisuppe mit
Buttermilch und Kése

121 Gurkensalat mit
Radieschen und Lachs

130 Kichererbsensalat
mit Postelein

134 Pasta mit Blumen-
kohl und Cashewkernen

145 Erdbeer-
Pannacotta

149 Schokoquark mit
Erdbeeren und Samen

157 Blumenkohl-Frittata

135 Lachs mit Nuss-
kruste auf Spinatgemiise

>, TR
156 SiiBkartoffel-
Polenta-Wiirfel

156 Halloumi-Sticks mit
Tomaten-Dip

158 Rosa Energy Balls

136 Crunchy
Leinsamen-Granola

2 5

116 Kartoffelsalat mit griinem Spargel, Mozzarella
und Bérlauch-Pesto

iy :
132 Mandelhdhnchen
mit Spargel-Salsa

130 Saaten-Cracker mit
Avocado

ERDBEEREN

137 Smoothie-Bowl mit
Mandelmus

“ =
147 Piadina-Sandwich
mit Matcha-Creme

147 Frozen-Joghurt-
Kuchen

SMART KIDS

152 Miisli-Muffins mit

Himbeeren

REZEPT
FINDER

119 Krduter-Bohnen-
Frittata mit Pesto

123 Bulgur-Kichererb-
sen-Salat mit Tahini

133 Linsen-Spinat-Topf
mit Joghurt

oy Y

A
142 Roter Obstsalat mit
Erdbeer-Granita

5

148 Hirse-Erdbeer-
Pudding

155 Couscous mit
Hahnchenbrust

DER EAT SMARTER ICON-GUIDE

Uberall in unseren Rezeptkapiteln finden Sie kleine Symbole, die Ihnen 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.

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

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

EATSMARTER | MAI 2023 7



PFLANZ
KALENDER

TOP 10 IM MAI UND JUNI

In unserer Fettkiller-Story ab Seite 28 finden Sie bereits eine bunte Vielfalt saisonaler Lebens-
mittel. Hier zeigen wir Thnen Sorten, mit denen Sie jetzt Ihr heimisches Beet bestiicken kdnnen.

Buschbohne

Die Hiilsenfrucht ist eine gute Quelle fiir Proteine und
Ballaststoffe. Ein hoher Anteil an B-Vitaminen tragt zu
einem gesunden Stoffwechsel und starken Nerven bei.
Geerntet wird sie fortlaufend von Juli bis September.

Kopfsalat

Frisch aus dem Garten besticht der Klassiker den ganzen
Sommer liber mit einem leicht wiirzigen Aroma. Probieren
Sie ihn zur Abwechslung in asiatischen Gerichten aus.

Mohre

3 M a n go ld Ein Saatband erleichtert

Schon zwei Monate nach der Aussaat kdnnen Sie die duBeren das gleichmaBige Verteilen
Blatter abtrennen und das nachwachsende Griin immer wieder : der feinen Samen. Nach vier Monaten
ernten. Junger Mangold lasst sich wie Spinat verwenden, nur . kdnnen Sie Bolognese oder Karotten-
die wahlweise bunten Stdngel haben eine langere Garzeit. kuchen aus den Leckerbissen zaubern.

'/ Fiir eine gute Verdauung
gl sorgen die enthaltenen
Senfdle. Etwa die auffallige Sorte Red Meat kann
von Juli bis Oktober Ihren Speiseplan ergédnzen.

Jetzt gepflanzt wird dieser extra-
vagante Kiirbis ab Ende August
dem Gaumen schmeicheln.

A 7 Rosenkohl Rote Bete

Nach vorheriger Anzucht auf der .
Fensterbank kommen die kleinen : Holen Sie die Riibe von August bis November aus
Setzlinge ins Beet und liefern ab © dem Boden, um von Antioxidantien zu profitieren, die freie
Herbst zahlreiche Nahrstoffe. Radikale abfangen und das Kreislaufsystem unterstiitzen.

Riibstiel

Als erster im Bunde sollte dieser
pflegeleichte Liickenfiiller nun schnell
in die Erde. Dann kann er bereits sechs
Wochen spater genossen werden.

Ab Juli bietet die ausladende Pflanze

stetig neue Friichte. Sie liberzeugen
sowohl herzhaft gefiillt aus dem Ofen,
als GemiisespieBe vom Grill ;
oder in Form von Nudeln. 2

8 WWW.EATSMARTER.DE
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Q. Was mdchten Sie essen?
l' /

Neue App
fur iPhone & Android

Unsere

10.000 besten
Rezepte fur lhr
Smartphone

Noch nie war es so einfach,

gesund zu kochen.

Ein Klick auf die neue

EAT SMARTER-App im Handy reicht.

B, JETITEEI Laden im
L} Google PIayJ [6 App Storew




EAT SMARTER digital zu nutzen

Eat

Die beste Art,

Die neue App bringt viele tolle Rezepte, prasentiert die Fotos im vollen Handyformat, hat
eine innovative Schnellsuche und einen Uberarbeiteten Health Score.

Viele neue Rezepte

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

Leicht nachkochbar

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

GroRe Rezeptfotos

Alle Rezeptfotos in
dieser App sind aufs
Handyformat optimiert.
So sehen Sie die Rezep-
te so grolR wie moglich

Schnelle Gerichte und bekommen einen
Wir wissen, dass Sie guten Eindruck vom
haufig wenig Zeit zum Gericht.

Kochen haben. Deshalb
gibt es in der App vor
allem Rezepte, die Sie

in 15 bis 20 Minuten
zubereiten kénnen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Eat

Jetzt App downloaden fur
iPhone und Android

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

In dieser App finden Sie 20.000 gesunde

Ernahrungs-Experten entwickelt wurden.

=
é FRUHSTUCK
VORSPEISEN fj' SALATE
ABENDESSEN o=
=) 2

MITTAGESSEN 6 SNACKS

LEICHTE DESSERTS

\\\\_—J’f

Neu: Schnellsuche

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

Rezepte, die exklusiv fir EAT SMARTER von "

Gesunde Rezepte Hauptzutaten Saisor] j

FUR DIE GANZE FAMILIE

Kartoffel-Radieschen-Salat

Zubereitung Schwierigkeit
60 Minuten leicht

Kaloreien: 230 keal

100 /100

ks
i Was heifit das? >

Health Score:

Neu: Health Score

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

Neu: Mein Kochbuch

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

£ ‘.I

= Riickgangig [ Alle I8schen
250 ml Sahne X ]
1 rote Chilischote X j
200 g Korschtomaten X
25 g Pinienkerne X

1 Avocado X

Neu: Einkaufszettel

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

\»
-~

Updaten Sie lhre

neue App regelmaRig.

In den folgenden Monaten
wird die App noch deutlich
verbessert und erweitert!
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AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG

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

Y ’% JANUAR 2023, UNIVERSITATSKLINIKUM FREIBURG, DEUTSCHLAND
N/ Duftstoffe verbessern die Lerneffizienz im Schlaf

Beim Schlummern neues Wissen zu verin- entweder Rosenduftgranulat oder nur Papierschnitzel

nerlichen klingt wie ein Traum fiir Sie? Dass enthielten. In der Gruppe, die beim Lernen, Schlafen

es keiner bleiben muss, haben neue For- und bei anschlieBenden Vokabeltests von dem Aroma

schungen gezeigt. Fiir die Studie bekamen umgeben war, zeigte sich ein deutlich besseres Ergeb-
Teilnehmende Umschlédge zugeschickt, die nis, das sich in den drei Folgetagen sogar noch erhdhte.

FEBRUAR 2023, UNIVERSITAT TURKU, FINNLAND

Violettes Gemiise kann das Diabelesrisiko senken

In farbenfrohen Lebensmitteln stecken Anthocyane, also rote, der Anthocyane mit Sduren verkniipft sind. Zwar werden sie
orange bis blauliche Pflanzenfarbstoffe. Diese besitzen durch ihre so schlechter vom Organismus aufgenommen, besitzen jedoch
gesundheitsfordernde Wirkung die Fahigkeit, die Entstehung darmschmeichelnde Eigenschaften und reduzieren die Gefahr
von Diabetes zu verhindern. Das funktioniert etwa, indem sie i einer Erkrankung wirksamer als nichtacylierte Varianten.

Entziindungen bekdampfen. Besonders gut gelingt das mit
Kandidaten, deren Anthocyane acyliert sind.
Bedeutet, dass hier die Zuckermolekiile

Lebensmittel wie lila (Sti-)Kartoffeln, M&hren, Rotkohl sowie
Radieschen stellen die Helferchen bereit, die zudem den
Zucker- und Fettstoffwechsel giinstig beeinflussen.

JANUAR 2023, PENNSYLVANIA STATE UNIVERSITY, USA
2,5 Stunden Fitness wochentlich
reduzieren effektiv das Leberfett

ZAHL DES MONATS

2%

der hierzulande verspeisten
Spargelstangen werden in
Deutschland angebaut und
geerntet. Erstklassige Re-
zepte mit dem Saisonhelden
finden Sie ab Seite 102.

keine Neuigkeit dar. Dabei wurde aber bisher fiir die wenigsten Leiden eine
spezifische Sportart und -menge bestimmt, die erforderlich ist, um eine kli-
nisch bedeutsame Verbesserung zu erzielen. Dazu gehort auch die nichtalko-
holische Fettlebererkrankung. Um das zu dndern, wurde eine Ubersichtsarbeit
mit insgesamt 14 abgeschlossenen Studien erstellt. Daten wie Geschlecht,
Alter, Body-Mass-Index und Gewichtsverdnderung, Einhaltung des Trainings-
programms sowie im MRT (Magnetresonanztomografie) gemessenes Leberfett
wurden hierzu betrachtet. Die Arbeiten ergaben, dass 150 Minuten maBige
bis intensive Aktivitdt pro Woche das Leberfett deutlich schmaélern kdnnen.

12 WWW.EATSMARTER.DE

Dass Bewegung das allgemeine Wohlergehen férdert, stellt fiir die meisten

FOTOS: SHUTTERSTOCK (9), ISTOCK.COM/PEOPLEIMAGES



NEUE

STUDIEN

JANUAR 2023, APPALACHIAN STATE UNIVERSITY, USA
MANDELN BEUGEN MUSKELKATER VOR

, @ Wenn Sie Ihre Fitness optimieren mdchten, lohnt es sich,
[ X4 regelmiBig ein paar knackige Mandeln in Ihre Erndhrung

einzubauen. Denn bei gesunden, aber untrainierten Perso-
nen stellte sich heraus, dass der Konsum von 57 Gramm der Heros

pro Tag lber einen Zeitraum von vier Wochen zu geringeren Mus-
kelschaden nach dem Training flihrte. Andere Protein-, Vitamin- und
Mineralstoffprdparate oder antientziindliche Medikamente wurden wah-
rend der Untersuchungen nicht eingenommen. AuBerdem berichteten
die Teilnehmenden von einer besseren Stimmung. Die Forschenden fiih-
ren diese Mechanismen auf den antioxidativen Effekt der Kerne zuriick.

Obendrein hebt eine bunte
AUK'W&A/ die éal/he und ér,‘hgf
Fricchen Wind auf die Teller.

DEZEMBER 2022, TUFTS UNIVERSITY, USA

Vitamin D fiir ein fittes Kopfchen NOCH BESSER INFORMIERT

Bei Verstorbenen des Rush Memory and Aging Project
wurden die Vitamin-D-Konzentrationen im Gehirn mittels
Gewebeproben gemessen. Dabei fanden die Forschen- k Sie unter: www.eatsmarter.de/studien
den heraus, dass eine gute Versorgung mit dem
Sonnenvitamin die Geddchtnisleistung unter-
stlitzen kann. Denn bei der letzten Untersuchung
vor dem Tod waren die Teilnehmenden um bis zu Sie unter www.eatsmarter.de/newsletter

33 Prozent seltener von Demenz oder einer leich- abonnieren konnen. Dieser steckt voller frischer
ten kognitiven Beeintrachtigung betroffen, wenn
ein ausreichender Vitaminstatus in allen ge-
priiften Gehirnregionen festgestellt wurde.

Weitere spannende Erkenntnisse finden

Passend dazu erhalten Sie aktuelle Breaking News
in unserem Themen des Tages-Newsletter, den

Studien sowie liberraschender Neuigkeiten rund
um Themen wie Erndahrung und Gesundheit.

EATSMARTER | MAI 2023 13



EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

KONTINUITAT VOR INTENSITAT

Besonders wenn wir gerade erst mit dem Sport durchstarten, ist es ratsam, sich in Geduld zu liben und einen
Grundstein fiir die eigene Fitness zu legen. Auf der Suche nach dem idealen Leistungsniveau erklare ich, was es mit
dem Prinzip der Dauerhaftigkeit auf sich hat und wie Sie es schaffen, mit Freude in Bewegung zu bleiben.

6her, schneller, weiter: Wer das

olympische Motto als Ansporn

fiir das eigene Training nimmt,
zielt auf Bestzeiten und Topform ab.
Was auf den ersten Blick erstrebenswert
scheint, muss aber nicht zwangslaufig
das Optimum bedeuten. Viele Menschen
geben fest entschlossen fiir ein paar Wo-
chen Vollgas und héren auf, wenn ihnen
Steine in den Weg gelegt werden und sie
die ersten Riickschldge erleben. Um diese
Falle zu umgehen und bestandig am Ball
zu bleiben, empfehle ich deshalb einen
gelungenen Mix aus SpaB, Abwechslung
sowie der richtigen inneren Einstellung.

&f&? misst sieth nichl datan,
wie sehweiflreibend ein Waerk-
el (sT. sendern bedenlel. iiber-
haoepl spsrllich abliv g wetden.

Stellen Sie Bewegung in ein
neues Licht und sehen Sie jede
noch so kleine Einheit als Zuge-
winn flir Ihren Kérper und lhre
mentale Ausgeglichenheit.
Diese Perspektive sowie
das reine Vergniigen an
der Sache selbst sind
echte Motivationssprit-
zen. Suchen Sie sich
daher Aktivitdten, die
Ihnen wirklich gefallen,
und tasten Sie sich an
Ihre Wunschgewohn-
heit heran. Wenn Sie
den Umfang der Ta-
tigkeit so klein hal-

ten, dass Sie diese

14 WWW.EATSMARTER.DE

Prof. Dr. Ingo Frobose

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

auch tatsdchlich umsetzen, holen Sie die
Schwungkraft auf Ihre Seite und die Lust
kommt von ganz allein. Seien Sie zudem
kreativ darin, sich realistische Freirdume
zu schaffen, die in lhren restlichen Tages-
ablauf passen. Um Kraft, Ausdauer und
Koordination zu starken, braucht es {ibri-
gens nicht den Besuch in der klassischen
Muckibude. Auch ein flotter Spaziergang

Setzen Sie auf Haufigkeit und Kiirze,
um neue Routinen zu etablieren.

VvV VvV

mit dem Hund, das Tischtennismatch

in der Mittagspause oder eine spontane
Tanzeinlage zu Musik zeigen Wirkung und
bieten einen eindrucksvollen Schutz fiir
die Gesundheit. Denn schon kurze Blécke
von 15 bis 20 Minuten Aktivitdt, in denen
die Herzfrequenz steigt und die Muskula-
tur stimuliert wird, Giben einen lebens-
verlangernden Effekt aus. Um unsere
Vitalitdt nachhaltig aufrechtzuerhalten,
spielt die Summe von wiederkehrenden
Reizen also eine entscheidende Rolle.

So bendtigt unser System, unabhangig
von seiner Ausgangsstruktur, regelmaBig
Impulse, um darauf reagieren zu kdnnen
und sich entsprechend anzupassen.

e éfler Sie Sperl lredben,
desle einfacher wird es wnd figl
steh /Mf wie ven selbst anch in
den gefilllon AUllng ein.
Bevor wir uns schlieBlich an komplexe
Ubungen oder sogar HIT (hoch intensives
Training) trauen, sollten wir vorab ei-
ne solide Kondition erwerben. Auch
hierbei sind Konstanz und Langfris-
tigkeit das A und O. Nicht um-
sonst erreichen Athleten in
den meisten Disziplinen
erst nach vielen Jahren
ihre persénliche
Bestform. Legen Sie
jetzt los und erleben
auch Sie, wie sich
Ihr Energielevel
von Tag zu Tag
ganz natirlich
ausdehnen wird.

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



Sich mit Freunden zu verbinden und
gemeinsam neue Freizeitaktivitdten zu
entdecken, hebt die Laune und lasst
jede Anstrengung schnell ve'rgesser:
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DRINK

DES MONATS

BEERIGER

VERWOHN-DICH-

SMOOTHIE

Damit wir sowohl von innen wie auf3en strahlen und sich unsere Kérperhiille

geschmeidig anfiihlt, sind Vitalstoffe wichtig. Unser fruchtiger Drink bildet

da eine wunderbare Basis, denn er bietet reichlich davon. Regelmdfig

genossen, hebt er das Wohlbefinden auf eine ganz neue Ebene.

Beauty-Food zum Trinken:

@ Hautverbesserung: vitamin C und Omega-3-
Fettsdauren aus Beeren und Leinsamen kurbeln die
Durchblutung an, halten die GefaBe elastisch und
verleihen dem Teint ein rosiges Aussehen.

@ schlankmacher: Mango, Kokos und Lein-
samen sind reich an prabiotischen Substanzen,
welche die Darmflora stdrken, satt machen
und die Verdauung in Schwung bringen.

@ Anti-Aging: Antioxidantien, die in Beeren
stecken, reparieren sowie erneuern unsere
Zellen, schiitzen diese vor Entziindungen und
mildern Zeichen der Hautalterung ab.

@ Frischekick: Ein super Durstldscher
ist Kokoswasser, das unseren Korper mit
Flussigkeit versorgt. Die enthaltenen
Mineralien wirken regulierend und haben
einen reinigenden Effekt.

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

Beeren-Mango-Smoothie

FUR 4 GLASER (A 250 ML):

1 groBe Mango (600 g) 400 g gemischtes Beerenobst
Saft von %2 Limette (Erd-, Heidel-, Brombeeren)
250 ml Kokoswasser 2 EL Kokoschips (30 g)

2 EL geschrotete Leinsamen (30 g)

1 Mango schilen, Fruchtfleisch vom Stein und klein schneiden.
Mango mit Limettensaft, 150 ml Kokoswasser und Leinsamen in
einem Standmixer fein piirieren. 4 Glaser bis zu einem Drittel
mit etwa % des Mangoplirees fiillen.

2 Beerenobst waschen, putzen und fiir die Deko

ca. 100 g beiseitelegen. Restliche Beeren im Mixer
mit restlichem Kokoswasser fein plirieren. Dann

%k die Beerenmischung langsam und vorsichtig
J-. aufdas Mangopiiree gieBen. Smoothie mit beisei-

tegelegten Beeren und Kokoschips garnieren.

EATSMARTER | MAI 2023 17



POLETTOS
KOCHSCHULE

GESCHMACKSRICHTUNG NR. 5

Wir nehmen siiB3, sauer, salzig und scharf wahr. Doch da ist noch mehr: umami. Ich gehe der

QO & 7 0 deftigen Note auf die Spur und verrate lhnen unter anderem meine personliche Lieblingszutat.
ANELjp pOLE

WAS IST EIGENTLICH UMAMI?

Obwohl der Chemiker Kikunae Ikeda die
Nuance schon 1908 entdeckte, wurde
sie erst 2000 wissenschaftlich
nachgewiesen. Wahrgenommen
wird die Feinheit beim Verzehr
eiweiBreicher Nahrung,
wodurch Forschende
sie letztlich dem
Proteinbaustein
Mononatriumgluta-
mat zuordneten.

T T N DAS BESTE AUS DEM
> 8 ‘*”&\ ESSEN HERAUSHOLEN
5 Nicht nur die herzhafte
beziehungsweise gar
fleischige Prise selbst
macht die jeweiligen
Lebensmittel zu einem
wahren Highlight.
Umami verstarkt darii-
ber hinaus auch bereits
vorhandene Aromen. So
kann schon eine winzige
Zugabe ordentlich Pep und
vor allem frischen Wind an
klassische Leibspeisen
zaubern.

KULINARISCHES ZAUBERMITTEL

Viele denken jetzt vielleicht an
chemisch hergestelltes Glutamat,
das etwa als Geschmacksverstarker
fungiert und einen eher schlechten
Ruf hat. Auch wenn Studien diesen
nicht belegt haben, lohnt sich der
Griff zu natiirlichen Umami-Quellen.
Topkandidaten sind Pilze,
Sardellen, Oliven sowie
(getrocknete) Tomaten.

hergestellte Wijyz-

basten brW Wumms
\ an lhre Gerichte,

TIPPS FUR DIE VERWENDUNG

Zuckervarianten und Salz sind aus den meisten deutschen
‘ Kiichen kaum wegzudenken. Warum also nicht auch die
Umami-Komponente mehr unterstiitzen? Kombinieren
: Sie Ihre Zutaten mutiger und setzen Sie Wiirziges bewusst
: ein - wie in Italien. Dort sind zum Beispiel Sardellen ein
| fester Bestandteil vieler Rezepte. So
gehoren sie etwa in Saucen fiir
Gemlise und Pasta.

MEINE UMAMI-LIEBLINGSZUTAT IST...

...Parmesan. Zwar ist der Kdse kein Leicht-
gewicht, doch ein Stiickchen bewusst zu \
genieBen, ist fiir mich der ideale Snack:

Er bietet die perfekte Mischung aus siif3, :‘\
salzig sowie umami, hallt am Gaumen
___________________ / nach und macht so lange zufrieden. . Y

X
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ANZEIGE

-~
Rostzwiebel-
&Senf-Aufstrich

Mein Fazit:

REDAKTIONSTEST

R

Weihenstephan

Im Test: Buttergenuss
im FRISCHE Pack

Das Bewahren des guten Buttergeschmacks: Das verspricht der
Weihenstephan FRISCHE Pack. Unsere Redakteurin hat die smarte
Verpackungsinnovation flir Sie unter die Lupe genommen.

Késtlich gefiillt oder mit Dinkel - ich A SCHW//I/
liebe selbst gebackenes Brot und dazu Q\\\' O,
auch leckere Aufstriche. Dabei darf
Butter als aromatisches Geschmacks-
highlight natirlich nicht fehlen. Schon
beim Offnen des neuen Weihenstephan
FRISCHE Packs war ich total positiv

tberrascht: Mir stieg direkt das gute 'QEDA KT\O“
Butteraroma in die Nase. Die Butter

ist bei dieser innovativen Verpackung .

dank Schutzversiegelung bis zum ,,SO bl,el«bt
ersten Offnen fest verschlossen und

bewahrt dadurch ihren guten Ge- das g,ll,t(’,
schmack. AuBerdem finde ich die Ver-

packung sehr angenehm im Handling, Bu]terdrOMa
da sie dank der praktischen Komfort- «
laschen ganz einfach zu 6ffnen ist. berhrt.

Da schmeckt die Butter gleich nochmal so gut. Der neue FRISCHE Pack m
der Weihenstephan Butter hat im Test auf ganzer Linie (berzeugt und mich Waihenstephan

mit einem feinen Butteraroma belohnt. Die einzigartige Verpackung Butter

mussen Sie Ubrigens, auch nachdem die Butter aufgebraucht ist, nicht direkt
entsorgen. Denn das Butterpapier eignet sich ebenfalls wunderbar, um
Kase damit einzuschlagen und so im Kithlschrank frisch zu halten.

Mehr Infos zum Redaktionstest finden Sie unter: i FRISCHE

WWW.EATSMARTER.DE/BUTTERGENUSS

Perck




SMART &
NACHHALTIG

FUR EINE WELT, DIE SUMMT

Ohne dass wir es unbedingt mitbekommen, verrichten sie etliche wichtige Arbeiten: Insekten. Doch die vielen
Arten verschwinden kontinuierlich von der Erde. Hochste Zeit, das Problem in die eigene Hand zu nehmen.

Save the Bees mehr ;
‘als bloﬁ '1‘1erschutz

' Dass Blenen‘mcht nur gefdhrdet, sondern obendrem sogar.
vom-Aussterben’bedroht sind, haben dig meisten schon -
einmal gehért. Doch auch viele andere Insékten-leigen‘ -
unter den verdnderten Klimabedingungen - und das geht
uns alle etwas an. Denn dte ‘Minis sind i in vielerlei Weise
unentbehrlich. Wahrend sie den Nektar der Bliiten.
sammeln, transportieren sie Pollen weitér. ‘Dadurch -
werden die Pflanzen bestdubt und
kénnen Friichte sowie Samen-
ausbilden. Und das trifft nicht -
nur ‘auf Blumen und- K,rauterpz_u.

Apfel-, Bl”rne:'n— sowie Kirsch- , von enormer Relevanz.

- bdume sind zum Beispiel eben- So wird etwa auch der

. falls auf ihre Hilfe angewiesen. . indische Robusta-Kaffee

' ' ‘ von Wildbienen und :
Hummeln bestdubt.

Dieser
Vorgang ist
nicht nur hierzulande

7O 80 84. %

S

Millionen bunte Bliiten miissen Prozent der heimischen Gewachse Prozent der landwirtschaftlichen
Bienchen fiir ein 500-Gramm-Glas brauchen fleiige Flieger wie Schmet- Ertrage im deutschen Pflanzen- und Obst-
Honig aufsuchen.* terlinge, um bestdubt zu werden.* bau sind von Insekten abhangig.**

* QUELLE: WWW.BUNDESREGIERUNG.DE ** QUELLE: WWW.WWF.DE
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Die Mischung macht’s k )

Damit die Winz- Geeignete Pro- Balkon, Garten Auch wir Men-
linge genug Futter dukte sind im Handel ~ sowie Fensterbrett schen profitieren
finden, ist es wichtig, oft mit einer Biene kdnnen den Lebens- dank frischer Krauter
auf eine artgerechte auf der Verpackung raum der Helferlein von einer spannen-
Auswabhl zu setzen. gekennzeichnet. im Nu erweitern. deren Aromapalette.

3

“Insektenlie*blipg ©+  Aussaat Erﬁtesaiéon" Passt suber zZu

Bohnensalat, Fleisch- und Fisch-

Bergbohnenkraut April bis Mai August bis September gerichten, Kartoffeln sowie Saucen

Krauterbutter, Smoothies,
Salaten oder Teemischungen

. ; - . asiatischen Gerichten, :
A A : mber :
Koriander 5 pril bis August E Juni bis Septembe . Kokossuppen und Salaten &

Fisch- und Lammgerichten,
Salaten sowie Saucen

Katzenminze Marz bis April Juli bis September

Lavendel ~ MaibisJuni  Junibis September

Auflaufen, Fisch, Gefliigel,

Liebstockel Marz bis April Mai bis September deftigen Speisen und Kase
Oregano Marz bis Juni ganzjahrig Pizza, Salaten und Suppen
Rosmarin Marz bis April ganzjahrig Auflaufen sowie Kartoffelgerichten
Salbei April bis Juli Mai bis September Fleischgerichten,

%& : Pasta, Salaten und Suppen
Thymian % April bis Mai ganzjahrig E:]rﬁgf?lrr]l’sFoljvcii:rI:/Ibz:g:aden
Zitronenmelisse April bis August Juni bis September erfrischenden Getrdnken, Fisch,

Salatsaucen wie auch SiiBspeisen

EATSMARTER | MAI 2023 21



Durch den Kauf von
lokalem Honig wird die
heimische Imkerei gefor-
dert - und somit auch ihre
Vélker. Zudem erhalten Sie
bei regionalen Varianten
eine hohe Produktqualitat.

Viele der Bienenstdcke
in Deutschland werden
ibrigens hobbymaBig be-
treut. Online unter www.
deutscherimkerbund.de

29  WWW.EATSMARTER.DE

finden Sie weitere Infos
iber das spannende und
vielseitige Engagement.

Patenschaften sind eine
grofBe Hilfe zur Finanzie-
rung entsprechender Pro-
jekte. Besonders smart ist
das Start-up 3Bee, das die
Gesundheit der Summer
mittels modernster Tech-
nologie Uberpriift. Mehr
unter: www.3bee.com/de

Konnen die Glaser nicht zuriick-
gegeben werden, sollten Sie diese
immer sehr griindlich ausspiilen. Denn
hungrige Bienchen wandern gelegentlich
in Glascontainer. Gibt es dort siiBe Reste
zu finden, besteht die Gefahr, dass sie
tiber fremden Honig Keime in ihren
Stock einschleppen.




FOTOS: SHUTTERSTOCK

Verdinderte Bedingungen, etwa aufgrund des Klimawandels, erfordern menschliche Unterstiitzung fiir
die Tierchen. Daher gibt es neben unberiihrten Lebensrdumen noch ein paar weitere Moglichkeiten:

Tréanke fiir heiBe Tage

Eine Schale mit Wasser ist nicht
nur wahrend der Sommermonate
klasse. Die kleinen Piloten brauchen
einen sicheren Landeplatz im kiihlen Nass.
Dazu eignen sich Stein-, Holz- und Moos-
inseln. Der ideale Standort ist sonnig,
warm sowie windgeschiitzt.

Quartier fiir
kalte Stunden

Als Grundbaustein, um
den Helferlein ein Hotel
zu bauen, geniigt in der
Regel schon ein Klotz
aus Hartholz. Bohren Sie
in diesen verschieden
groBBe Gange von etwa
sieben Zentimetern Tiefe
sowie einem Durchmesser
von circa fiinf Millimetern -

und schon kdnnen Schutzsuchende
einkehren und iiberwintern.

Wenn seltener zum
Rasenmaher gegriffen
wird, kdnnen Graser
und Blimchen hoher
wachsen. Infolgedes-
sen verbessert sich
das Okosystem fiir
kleine wie auch
groBe Bestduber.

Nicht ganz akkurate
Garten mit wilden He-
cken und Laubhaufen
bieten Insekten sowohl
Unterschlupf als auch
Nahrung. Ebenfalls
forderlich ist es, Friih-
bliiher und Herbst-
sorten zu kombinieren.

Licht aus fiir Nachtschwarmer

Hierzulande ist die Halfte der Insekten nacht-
aktiv. Helligkeit zur falschen Zeit verandert ihr
tages- und jahreszeitenabhangiges Verhalten.
Im Spédtherbst kénnen sie sich dadurch nicht
rechtzeitig auf den Winter vorbereiten. Schal-
ten Sie daher Ihre AuBenbeleuchtung wenn
moglich aus und ziehen Sie die Gardinen zu.

SMART &

NACHHALTIG

In Totholz tobt das
Leben, denn dort fin-
den allerlei Minis ein
Zuhause. Ganz egal
ob die Baume noch
stehen oder bereits
lange umgestiirzt sind:
Hier gibt es Verstecke
sowie Baumaterial.

R W
==

“i? Y7 <t

Seedbombs Pestizidfrei fiir immer

fiir zwischendurch Pflanzenschutzmittel bringen

nicht nur die gerade |&stig er-
scheinenden Lebewesen um,
sondern auch Schmetterlinge,

Die braunen Kugeln bestehen
aus Komposterde, Ton sowie
Samen heimischer Pflanzen

und kénnen hie und da ver-
teilt werden. Beispielsweise
Ihr (Vor-)Garten wird damit
wesentlich lebendiger. Ein-
mal abgeworfen saugen sich
die Bélle mit Regen voll und
quellen dadurch auf. Somit
entstehen querbeet neue,
farbenfrohe Futterwiesen.

Hummeln und viele
andere. Dabei kbénnen
Produkte wie Bohnen-
kraut und Lavendel auf
natiirliche, schonende
Weise ebenfalls helfen,
dass unerwiinschte
Géste wie Blattlduse
rasch verschwinden.
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INTERVIEW

FERTIGGERICHTE WIE SELBST GEKOCHT

> WIR DENKEN TIEFKUHLKOST NEU*

FROSTA feiert in diesem Jahr runden Geburtstag: 20 Jahre Reinheitsgebot. Das hat EAT SMARTER zum Anlass genom-
men, um sich mit Felix Ahlers exklusiv tiber dieses Erfolgskonzept sowie vegane Innovationen zu unterhalten.

Herr Ahlers, 2003 haben Sie das Rein-
heitsgebot eingefiihrt. Woher kam der
Impuls fiir diesen Richtungswechsel?

Als ich 1999 zu FROSTA kam, ist mir als ge-
lernter Koch schnell aufgefallen, dass in
der Lebensmittelindustrie oft ganz anders
gearbeitet wird als in der guten Kiiche.
Dafiir gibt es aber insbesondere bei Tief-
kiihlgerichten eigentlich keinen Grund,
auBer dem Einsparen von Kosten. Genau
das habe ich hinterfragt. Anstatt mit min-
derwertigen Zutaten, Aromen und viel
Chemie zu arbeiten, war
meine Uberzeugung:
Wir kochen mit
echten Lebens-
mitteln, frisch
und moglichst
unverarbeitet.
Das war die Ge-
burtsstunde unse-
res Reinheitsgebots.

Die Anfidnge waren holprig und mit
Verlusten verbunden. Was hat Sie
trotzdem daran festhalten lassen?

Wir waren einfach alle von dem Weg {iber-
zeugt und es schmeckte so viel besser als
vorher. Statt aufzugeben haben wir daran
gearbeitet, das Reinheitsgebot besser zu
erklaren. Viele Verbraucher haben nam-
lich nur den etwas hdheren Preis gesehen
und nicht geglaubt, dass die Produkte
nun eine vollig neue Qualitdt hatten.

Was verbirgt sich genau hinter dem
FROSTA Reinheitsgebot?

Unsere Produkte und dafiir eingekauften
Zutaten enthalten keinerlei Zusatzstoffe,
Aromazusdtze oder sonstige Zusdtze.

24 WWW.EATSMARTER.DE

FRoSTA
kocht mit echien
(ebensmitteln, frisch

und unverarbeitet “

Felix Ahlere

Der gelernte Koch und studierte
Volkswirt ist Vorstandsvorsitzender
des Tiefkiihlkostherstellers FROSTA

AG und fiihrt das Familienunter-

nehmen in zweiter Generation.

Auch solche nicht, die wir
laut Gesetz nicht deklarieren
miissten. Also etwa Verarbei-
tungshilfsstoffe wie Rieselhilfen im
Salz. Zudem sind alle unsere Bestandteile
so wenig verarbeitet wie moglich: Statt
Milchpulver verwenden wir taglich an-
gelieferte Milch, statt Knoblauchpulver
frisch gepresste ganze Knoblauchzehen.
Pfeffer mahlen wir aus ganzen Pfeffer-
kdrnern und unser Curry stellen wir aus
sieben Einzelgewdiirzen selbst zusammen.

Warum ist das Reinheitsgebot
heute so zeitgemaB wie nie?

Das Bewusstsein der
Menschen fiir gesunde
Erndhrung steigt. Eben-
so wiinschen sie sich
Transparenz im Hinblick
auf Herkunft und Her-

stellung der Zutaten. Ich glaube, unser
Reinheitsgebot ist zeitlos und spiegelt
doch eigentlich das Normalste der Welt
wider: kochen mit natiirlichen Zutaten.

Worauf beruht der Markenerfolg,
der sich deutschlandweit in einem
Marktanteil von 25 Prozent zeigt?

Unsere FROSTA Produkte, von denen wir
liber 40 verschiedene im Sortiment haben,
schmecken schlichtweg besser. Die Her-
kunftslander aller Zutaten drucken wir
auf die Verpackungen, das macht kein
Mitbewerber - Stichwort Transparenz.
Einen starken Fokus legen wir auBerdem
auf Nachhaltigkeit. Seit 2008 berechnen
und verdffentlichen wir die CO,-FuBab-
driicke unserer Produkte. Beim Schlem-
merfilet verzichten wir auf die libliche
Aluschale und unsere Gemiisemixe ver-
packen wir in recycelbaren Papierbeuteln.

Wo sehen Sie Stirken von Tiefkiihlkost?

Tiefkiihlung ist die beste Methode, um
Lebensmittel lange haltbar zu machen
und gleichzeitig die Konsistenz, den Ge-
schmack, das Aussehen und vor allem die
Nahrstoffe in idealer Weise zu erhalten.
AuBer Kalte sind hierfiir keine Zusat-
ze notwendig. Das Gemiise
wird direkt nach der

mittelbar nach dem
Fang auf -18 Grad
Celsius schock-
gefroren. Es bil-
den sich kaum
Eiskristalle und
die Zellstruktur
bleibt bestehen.

RBSTF‘ rnte, der Fisch un-
Rami\msaaaﬂ f\\ erne, dor

FOTOS: FROSTA, SHUTTERSTOCK (2)



Fisch ist flir FROSTA seit Beginn eine
Herzensangelegenheit, denn damit fing im
Jahr 1962 alles an. Dazu gesellt sich ein

breites Spektrum an knackigem
Tiefkiihlgemiise. Langweilig?
Wird’s damit nie!

Andere Vorteile sind die saisonunabhan-
gige Verfligbarkeit von Gemiise und Krdu-
tern sowie deren schnelle, unkomplizierte
Zubereitung, da bereits alles gewaschen
und geschnitten ist. Nicht zuletzt spielt
TK-Ware eine wichtige Rolle im Kampf
gegen die Lebensmittelverschwendung.
Dank der langen Haltbarkeit wird sie so
gut wie nie entsorgt.

Welches FRoSTA Produkt ist Ihr liebstes?

Ich mag das Schlemmerfilet Mediterraner
Art und Knusper Spinat. Die Kombination
aus Fisch und Gemdiise ist bei diesen bei-
den Sorten besonders gut gelungen.

Als Marktfiihrer sind Sie Vorreiter und
Innovator. Welchen Herausforderungen
miissen Sie sich heute stellen?

Wir befassen uns einerseits viel damit,
bei rein pflanzlichen Produkten Konsistenz
und Geschmack ohne Zusatzstoffe wie
gewiinscht hinzubekommen. Andererseits
mit dem Thema Nachhaltigkeit. Zum Bei-
spiel mochten wir in den nachsten Jahren
unsere Energie komplett selbst erzeugen:
aus Wind, Sonne und mit Warmepumpen.

Uber FROSTA

e%0 0000000 cccccccscsccccccccce,

Die FROSTA AG beschdftigt an insgesamt drei Standorten in Deutsch-
land und einem in Polen rund 1800 Mitarbeiter. Die Marke FROSTA ist
Marktfiihrer fiir Tiefkiihlgerichte in Deutschland und verzichtet seit 2003 als

Vorreiter konsequent in allen Gerichten auf Zusatzstoffe, Aromen und sonstige

Einen weiteren Beitrag leisten wir durch
die ausschlieBliche Verwendung von Ge-
miise, das im Freiland angebaut wird
und so im Vergleich zu solchem aus dem
Gewachshaus klimafreundlicher ist, als
man denkt. Viele Sorten wie Spinat, Erb-
sen oder Karotten wachsen librigens in
Deutschland in unseren eigenen Werken.

Apropos Innovation: FROSTA Veggie
Fisch ist seit Mitte Mdrz am Markt.
Was diirfen Verbraucher erwarten?

Fast drei Jahre Entwicklung hat unser
Team am Standort in Bremerhaven in
diese vegane Neuheit investiert. Warum?
Weil wir anfangs nicht ohne das Verdi-
ckungsmittel Methylcellulose auskamen,
welches den Stdbchen Stabilitdt gibt. Da
dies jedoch ganz klar gegen unser Rein-
heitsgebot verstieB3, wurden die Produkte
zunéchst unter der Marke Fisch vom Feld
vertrieben. Jetzt haben wir es geschafft,
komplett auf Methylcellulose zu verzich-

,, Verbraveher cuchen
nach ehrlichen
(ebensmitten.”

Zuséatze. Weitere Informationen unter: www.frosta.de

®eccccccccccccccce

ten und haben die ersten veganen Fisch-
stdbchen hergestellt - komplett ohne Zu-
sdtze und Aromen nach unserem FRoSTA
Reinheitsgebot mit viel hochwertigem
Gemdiise.

Haben Sie damit auf aktuelle
Konsumentenbediirfnisse reagiert?

Ganz genau. Wir registrieren, dass immer
mehr Verbraucher nach ehrlichen Nah-
rungsmitteln suchen - ohne Zusatzstoffe,
mit verstandlichen Zutatenlisten und ein-
deutigen Herkunftsangaben. Sie mochten
genau wissen, was drin ist im téglichen
Essen. Das wird ihnen allerdings manch-
mal nicht leicht gemacht, denn das Le-
bensmitteldeklarationsrecht erlaubt es,
einige wichtige Informationen unter den
Tisch fallen zu lassen.

Was wiinschen Sie sich fiir
die Zukunft von FROSTA?

Wir méchten weiterhin

tolle Gerichte herstellen

und es schaffen, auch mit
rein pflanzlichen Zutaten viele
Menschen davon zu iiberzeugen,
dass eine genussvolle und gesunde Erndh-
rung ohne tierische Zutaten moglich ist.
INTERVIEW: ANNA-MARIA ELMERS
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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
Wunschgewicht auf Dauer halten und keinen Jo-Jo-Effekt erleben.

Eat

Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Wochenpléne,
Checklisten und vieles mehr

Geschenk
Jubilaums- und
Abnehmbuch als

E-Paper im Wert
von je 27,80 Euro
App fur Elo ] B
unterwegs i G e
Mit Giber 30 ol S A et
informativen i el s i 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: 15.04.-15.06.2023

FOTOS: SHUTTERSTOCK, PATRICK LUX
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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 KéIn

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

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

Gabi, 60, aus Bremen

Exklusiv im Onlinekurs:

Uber 150 tolle
Schlankrezepte
zum Sattessen

Zum AnbeilRen! Schmack-

hafte, alltagsnahe Ideen -
ideal zum Abnehmen

Hier bestellen Sie:
www.eatsmarter.de/abnehmkurs

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

6 Kilo weniger!

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

.'-,-.- --.\".
Nur jetzt ‘l

79 Euro

(statt 99 Euro)

mit dem Code
»Abnehmen20“ *
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en, Spargel und Co

DIE JETZT SAISON HABEN

Haufig gelten Lebensmittel aus entfernten Regionen wie Grapefruit
oder Ananas als echte Figurschmeichler. Doch auch hierzulande
gibt es allerhand Highlights, die mit smarten Inhaltsstoffen
punkten und somit dabei helfen, die personliche Wunschfigur
zu erreichen. Ob Sie nun einige Kilos verlieren oder mit

den genialen Leckereien Verdauung und Wohlbefinden

in Schwung bringen mdchten: Mit unseren Lokalstars
erreichen Sie Ihr Ziel mit einer groBen Portion
Genuss - und der Sommer kann kommen.

EATSMARTER | MAI 2023
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~ FErdbeeren sind die
perfekte Nascherer ohne Zuckerflash

Obwohl die Lieblinge einen erstklassigen StiBigkeitenersatz darstellen, gehdren Erdbeeren, anders

als Fruchtgummis und Konsorten, nicht zu den unvorteilhaften Snacks. Trotz ihres frischen und unwider-
stehlichen Aromas zdhlen sie zu den zuckerarmeren Obstsorten. Diese wiinschenswerte Zusammen-
setzung sorgt dafiir, dass ein rapider Blutzuckeranstieg ebenso ausbleibt wie die damit einher-
gehende Fetteinlagerung. Starten Sie die Saison daher in diesem Jahr am besten mit naturbelassenen
Erdbeeren - und zwar ohne Zucker hinzuzugeben. Denn dieser macht, wie auch andere wenig smarte
Toppings, ihre giinstigen Effekte schnell zunichte. Sie werden fix merken, dass die Alleskdnner auch pur
oder mit proteinreichem Quark verfeinert die Stars auf jedem Nachtischbiiffet sind.

WWW.EATSMARTER.DE
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Griiner Spargel st
uleal zur Regeneration

Weil die von Natur aus farbigen Stangen in der Sonne und nicht
wie die weiBe Variante unter einer Schutzplane wachsen, bilden
sie Chlorophyll und je nach Sorte sogar dunkelviolette Anthocyane
aus. Beide Stoffe wirken antioxidativ, schirmen die Zellen also
vor Angriffen ab, indem sie freie Radikale unschadlich machen.
Damit beglinstigen sie unter anderem die Erholung der Muskeln,
etwa wenn Sie beim Sport alles gegeben haben. Dariiber
hinaus ist der Griinling ein zeitsparendes Fitfood. Da seine zarte
Haut mitgegessen werden kann, reicht es, den unteren, holzigen

Vinze vertreaibt
den HewBhunger

Vielleicht ist Ihnen ja auch schon einmal aufge-
fallen, dass Ihr Appetit nach dem Zdhneputzen
plotzlich verschwunden war? Die Ursache
hierfiir ist nicht, dass der Mund beschaftigt

und abgelenkt wird, sondern der frische Ge-

schmack, den das Kraut hdufig Zahnpasta
verleiht. Er eliminiert effektiv das allgemeine
Bediirfnis, sich eine Kleinigkeit einzuverleiben.
Das gelingt aber nicht nur mittels Zahnpasta,
sondern wird ebenfalls durch Kaugummis oder
die Minzblatter selbst hervorgerufen. Ganz easy
kann die Wirkung mit einem heiBBen Minztee
oder der erkalteten Version mit Eiswiirfeln
genutzt werden, die obendrein schon erfrischen
und die Flissigkeitsdepots miihelos auffiillen.

Bereich, der in der Erde steckte, zu entfernen. Das gelingt, indem

Sie diesen Teil mit einem Knick einfach abbrechen. Je frischer der
Spargel, desto fester ist er und umso weniger muss beim Vorberei-
ten entsorgt werden. Nun einfach circa fiinf Minuten anbraten oder
blanchieren und er ist servierbereit.

WewlBer Spargel
befeuert den
Stoffwechsel

Als Konigin unter den Gemiisen darf die
weiBBe Spargelstange bei keinem Anlass
im Friihsommer fehlen. Ebenso wie ihre
griinen Verwandten stecken die bleichen
Akteure voller wertvoller Inhaltsstoffe.
Der l8sliche Ballaststoff Inulin bindet
beispielsweise Wasser und quillt daher
auf. Das bringt mehrere Vorteile mit sich:
Zum einen ermdglicht das gesteigerte
Volumen ein langeres Sattigungsge-

fiihl. Zum anderen werden sonstige

Kohlenhydrate langsamer verwertet.
AuBBerdem regt Spargel die Verdauung
an. Unterstitzt wird dieser Prozess durch
das enthaltene Kalium, welches sanft

entwissert.

EATSMARTER | MAI 2023 31
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Brombeeren
sind gemale
Satimacher

In den Beeren steckt ein liberraschend
hoher Anteil des Ballaststoffs Pektin, der
auch als veganer Ersatz fiir Geliermittel,
etwa in Kuchen, genutzt wird. Dieser kann
groBBe Mengen Wasser binden und quillt
spdtestens im Magen ordentlich auf.
Aufgrund des wachsenden Volumens
der Minis sdttigen sie hervorragend
wie auch lang anhaltend, wodurch
HeiBhungerattacken keine Chance
haben. Ganz nebenbei heften sich die
pflanzlichen Fasern an Gallensduren

und schleusen das darin enthaltene
Cholesterin aus dem Korper. Gemein-

sam mit Vitamin B, wird der Choles-

terinspiegel so natirlich gesenkt.

32 WWW.EATSMARTER.DE

Johannisheeren lassen iiber-
schitssige Kilos im Nu schmelzen

Was viele nicht wissen: Vitamin C unterstiitzt nicht nur das Immunsystem in hohem MaBe
dabei, uns fit zu halten, sondern auch die Fettverbrennung - und in den Kiigelchen
verbirgt sich eine gute Portion von dem Vitalstoff. Das gelingt, indem der Stoffwechsel
aktiviert wird, wodurch auch die Pfunde schneller purzeln. Denn Vitamin C ist an der
Produktion des Hormons Noradrenalin beteiligt, das wiederum den Appetit steuert
und hilft, gespeichertes Fett aus den Zellen zu l6sen und dieses als Energie zu
nutzen. Zwar sind sowohl rote als auch schwarze Johannisbeeren wunderbare Lieferanten
fiir den Allrounder Vitamin C, doch die dunklere Variante bietet durchschnittlich die
fiinffache Menge des Vitamins und sollte deshalb als Hilfsmittel bevorzugt werden.

Stachelbeeren regen
die Verdauung an

Je nach Sorte sind die dornigen Kugeln gelb,
rot, weif3 oder griin und ihr sduerlich-siiBer
Geschmack vertreibt schnell die Lust auf ‘ -
Naschereien. Darliber hinaus bieten sie

besonders fiir den Darm ein ganzes Paket an
glinstigen Inhaltsstoffen: Der Anteil an Wein-,
Apfel- und Zitronensdure sowie der Gehalt des l6slichen Ballaststoffes Pektin machen
Stachelbeeren zum Balsam fiir die Verdauung und férdern eine gesunde Darmflora.
Diese wiederum ist unerlasslich fiir bleibende Abnehmerfolge. Mit dem Mix aus Sdure
sowie {ippigen Kaliummengen sorgen die Griinlinge fiir einen ausgewogenen Fliissigkeits-
haushalt im Kérper und veranlassen die Ausscheidung von {iberschiissigem Wasser.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Chuli pusht
den Stoffwechsel

Da die Schoten den Scharfstoff Capsaicin enthalten,
sollten Personen mit einem empfindlichen Magen hier
nicht im UbermaB zugreifen. Doch der feurige Bestandteil
des roten Gemiises hat auch allerhand Vorteile mit im
Gepack. Er bringt den Stoffwechsel effektiv auf
Touren und kurbelt dabei die Fettverbrennung vorii-
bergehend an. Wer diese Eigenschaften voll ausnutzen
mochte, sollte Chilis moglichst im Ganzen verspei-

sen, denn in dem orangefarbenen Innenleben, der
sogenannten Plazenta, befindet sich besonders viel
Capsaicin. Pflanzen Sie Chilis daheim selbst an,

kdnnen Sie die Scharfe mitbeeinflussen. Hier gilt die
Faustregel: Je langer die Schote an der Pflanze

reift, desto scharfer wird sie.

EATSMARTER | MAI 2023



Optisch macht das vielschichtige Gemiise einiges
her und auch die inneren Werte begeistern.
Dazu gehdren zum Beispiel Flavonoide wie
Luteolin und Cynarosid. Diese veranlassen,
dass verstarkt Magensdure gebildet wird.
Zudem regen sie die Gallenblase an,
mehr Gallensduren in den Darm
abzugeben. Dort wird folglich die
Verdauung von Fetten erleichtert.
Eine steigende Anzahl an wissen-
schaftlichen Untersuchungen zeigt,
dass die Lebertdtigkeit mittels
Artischocken unterstiitzt und der
Cholesterinspiegel dadurch gesenkt
werden kann. Aber das ist noch nicht
alles, was der Korbblitler fiir
uns tut. Auch die giinstigen
Ballaststoffe, welche die
erwiinschten Darmbakterien
fiittern, dienen dem Wohlbe-
finden nachhaltig und kénnen
gemeinsam mit den enthaltenen Bitter-
stoffen bei Unwohlsein sowie Verdauungs-
beschwerden Abhilfe schaffen.

Nach Fettreichent lindern
Arti§chacken VE{(egefdéh(e Jowie
uuaugenehme Blahungen.
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Blumenkoh! dient als
Low-Carb-Alternative

Langst vorbei sind die Zeiten, in denen der wolkenférmige
Kohl lediglich als Beilage serviert wurde. SchlieBlich ist er
besser bekdmmlich als viele seiner Kollegen und gehdrt darum in
jeden optimierten Speiseplan. So kdnnen Sie nur mithilfe eines
elektrischen Zerkleinerers oder einer Reibe im Nu Blumen-
kohlreis herstellen - also eine kalorienarme Sattmacheroption
zu den kleinen Kdrnern. Eine andere Mdglichkeit ist es, ihn mit
Gewiirzen abgestimmt als Veggie-Hackfleisch in Ihrer Bolognese
zu verwenden. RegelmaBig verspeist, fiihrt Blumenkohl dank

seines hohen Anteils an Kalium zu einem ausgeglichenen Fliissig- Bluthochdruck vorliegt. Eine Erndhrung, die reich an dem
keitshaushalt im Kdrper. Der Mineralstoff ist des Weiteren eine Mineral ist, kann daher einen guten Beitrag dazu leisten,
gute Stiitze fiir die allgemeine Gesundheit. Etwa, da ein Zusam- den Bluthochdruck bei Betroffenen zu senken und
menhang zwischen der Kaliumzufuhr und der Entstehung von demzufolge das Schlaganfallrisiko zu verringern.

Unerwumdll;es aus
dem Kérper heraus

Egal ob am StraBenrand oder im heimischen
Garten - der oft falschlicherweise als Unkraut
angesehene Wildwuchs sprieft und gedeiht nahezu
iberall. Achten Sie beim Pfliicken jedoch darauf,
ausschlieBlich selbst Angebautes oder von
naturbelassenen Orten zu sammeln, damit abgas-
belastete Kandidaten ausgeschlossen sind. Denn nur
frei von Giftstoffen kann das Kraut seine
volle Kraft, wegen der es auch als Heilpflanze
bekannt ist, entfalten. Speziell zum Tee aufgegossen,
verschaffen die Blatter bei Erkrankungen wie Harnwegsinfekten Milde-
rung. Doch sie helfen auch dabei abzunehmen. So regen Brennnesseln
den Stoffwechsel an. Ein weiterer Pluspunkt, der fiir sie spricht: ‘
Die Pflanze ist mit spitze Inhaltsstoffen vollgepackt, schiitzt dadurch f
Zellen sowie Gesundheit und besitzt eine entwissernde Wirkung.
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Stangensellerie Lefert massigy
Power fiir alles Anstehende

Viele kennen die Stangen als kalorienarmen Rohkostsnack oder Saft zum

Entschlacken. Dabei steckt noch deutlich mehr Wertvolles in dem auch
Staudensellerie genannten Gemiise. So beherbergt es unter anderem
Vitamin C und K, Betacarotin sowie eine lippige Portion Kalium, welches
neben Natrium und Chlorid zu den wichtigsten Elektrolyten im K&rper
gehort. Das macht Sellerie zu einem optimalen Fitnessfood, dessen
Zusammensetzung die Herzfunktion schiitzt, die Durchblutung verbessert
und die Muskeln starkt. Insgesamt garantieren seine Inhaltsstoffe
reichlich Energie und machen Lust auf das nidchste Work-out.

In kleine Stifte geschnitten und luftdicht eingetuppert, ist die
wiirzige Knolle eine ideale To-go-Leckerei. Hierin findet sich der
sekundare Pflanzenstoff Sulforaphan, ein antioxidativ wirkendes
Senf6l. Es schiitzt den Organismus vor freien Radikalen, welche
die Zellen angreifen und Stoffwechselstérungen verursachen oder
verschlimmern kdnnen. Doch Sulforaphan birgt noch eine weitere
Superkraft: Es hemmt die Glukoneogenese, also die Neubildung von
Zucker in der Leber. Nutzen Sie die Vorteile der Knabberei doch &fter, denn
der Allrounder ist unerwartet vielseitig einsetzbar. Wie ware es zum Beispiel mit
Kohlrabi-Pommes? Und aus den Bléttern wird im Handumdrehen ein feiner Salat.

Fenchel ldsst emen
Blihbauch schrumpfen

Dank seiner dtherischen Ole wie zum Beispiel Anethol, Fenchon und Menthol, die vor allem

bei Magen- und Darmbeschwerden Linderung verschaffen, gilt Fenchel zu Recht als Bauch-
schmeichler-Lebensmittel. Auch deswegen ist er eine smarte Wahl bei Ubelkeit, Verdau-
ungsproblemen, Schmerzen und einem aufgeblihten Biauchlein. Diese vorteilhaften Effekte
kdnnen Uberdies bei Unterleibskrdampfen beziehungsweise Menstruationsbeschwerden helfen.
AuBerdem unterstiitzt der hohe Gehalt an Kalium den K&rper dabei, iiberschiissiges Wasser
schneller auszuscheiden und den Fliissigkeitshaushalt dadurch in Balance zu halten.

36 WWW.EATSMARTER.DE
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hoostet m
effekly den Stoffwechsel

Er zdhlt aufgrund seiner zahlreichen Vitalstoffe zu den

Ebenso wie Kohlrabi beinhaltet
Brokkoli Sulforaphan und somit die entsprechenden Vorteile. Doch
Studien ergaben, dass speziell das Sulforaphan aus untersuchten
Brokkoliextrakten in der Lage ist, den Dieses
Ergebnis erdffnet Menschen, die an Typ-2-Diabetes erkrankt sind, die
Perspektive, ihre Werte neben der Einnahme von Medikamenten mithilfe
eines Pflanzenextrakts zu verbessern. Obendrein enthélt das Kreuzbliitenge-
wachs

-’0 ')

Letzteres ist als sogenannter Co-Faktor fiir den reibungslosen Ablauf vieler
Stoffwechselvorgange im Korper zustandig. Und auch einem

Denn Vitamin K ist fiir
die Verwertung von Calcium im Knochenaufbau erforderlich. Aus diesem Grund
geht eine unzureichende Vitaminversorgung bei dlteren Menschen haufig mit
einer geringeren Knochendichte bis hin zu Osteoporose einher, wodurch die
Mobilitdt in vielen Fallen eingeschrénkt ist.




Qehon gewum?
Die Qattmacher
begtehen zu mehr
al§ 50 Prozent
auf Wa(Ser.

Tomaten stillen kaloriensparend den Appelit

Wenig Kohlenhydrate und Fette, aber viel Wasser machen den prallen Tausendsassa zu einem echten Figurwunder. Das hohe Fliissigkeits-
volumen fiillt den Magen und sittigt daher sowohl schnell als auch lang anhaltend. Ein weiterer, nicht zu vernachlassigender Faktor
ist der fiir das leuchtende Rot zustdndige sekundare Pflanzenstoff Lycopin. Die Tomatenpflanze nutzt seine antioxidative Wirkung, um den
eigenen Organismus vor Schiden durch Sonnenlicht zu schiitzen. Ahnlich wirkt es auch auf die menschliche Haut, welche zum Teil vor
UV-Strahlen abgeschirmt wird, was wiederum Alterungsprozessen vorbeugt und den Teint jung hilt. Der Pflanzenstoff ist dabei ver-
gleichsweise stabil, bleibt beim Erhitzen nahezu vollstandig erhalten und Ihren Kochkiinsten sind quasi keine Grenzen gesetzt. Die Weiter-
verarbeitung bringt sogar Vorteile mit sich: Aufgrund seiner Zellstruktur und der guten Fettloslichkeit wird das Lycopin aus erwarmten
sowie verarbeiteten Lebensmitteln wie zum Beispiel Tomatensauce besser vom Organismus aufgenommen.
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Erbsen fithren dauerhaft zum Wunschgewicht

Die Kullerkdpfe kdnnen wesentlich mehr, als eine Sahnesauce R die hohen EiweiBmengen heizen dem Stoffwechsel
zu verfeinern: Ebenso wie andere Hiilsenfriichte stecken die &
griinen Perlen voller pflanzlicher Proteine wie auch Ballast-
stoffe. Das sorgt fiir eine fabelhafte Sattigung,
wodurch siiBe Jieper keine Chance
mehr haben. Ursdchlich dafiir ist,
dass der Blutzuckerspiegel dank
der beiden Nahrstoffe stabil
bleibt und HeiBhungeratta-

cken ausbleiben. Auch die
Verdauung wird dank ihnen
miihelos angeregt. Insbesondere

— kréftig ein und kurbeln die Fettverbrennung
an - vor allem, wenn sie mit regelmiBigen
Sporteinheiten kombiniert werden. So verleitet
eine Erndhrung mit gesteigertem Proteinanteil den
Organismus speziell im Zusammenspiel mit einer
Kohlenhydratreduktion dazu, iiber-
schiissige Kilos fixer abzubauen.
Und selbst im Kampf gegen den
unliebsamen Jo-Jo-Effekt
stellen die genannten Inhaltsstoffe
beachtenswerte Sparringspartner dar.

Radwschm beseifigen ganz

Zu regionalen Leckereien vom Feld zu greifen lohnt sich zwar immer,

doch bei diesen knackigen Komplizen ist es besonders sinnvoll.
Denn das Aroma von Radieschen ist anders als oft vermutet nicht
von ihrer Farbe, sondern vorwiegend von der Anbauart abhangig.
So sind solche, die im Freiland reifen konnten, meist kleiner und
scharfer als Gewachshausware. Unter natiirlichen Bedingungen
entwickeln sie sich langsamer und bilden mehr Senfdle, die ihren

typischen Geschmack ausmachen. Diese Ole regen gemeinsam mit

ebenfalls enthaltenen bioaktiven Stoffen die Leber und Galle zur

1
‘ @{w/ )
Bildung von Verdauungsséften an, wodurch zum Beispiel Fette
easy verarbeitet werden. Gleichzeitig tragen die Senfle wie auch
Ballaststoffe dazu bei, eine miide Verdauung auf Trab zu bringen
und im Darm unerwiinschte Pilze und Bakterien, die das Abnehmen
erschweren, unschadlich zu machen. Und dank des Alleskonners Vitamin C

als i-Tlipfelchen spielen die handlichen Kugeln in der obersten Liga mit.
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Hedelbeeren sind perfekt,
um dem Stoffwechsel emzuheizen

Auch wenn Friichte im Vergleich zu den meisten anderen Nahrungsmitteln viel Zucker enthalten,
befinden sich die dunklen Beeren im unteren Bereich und bestechen auerdem mit massig antioxidativen
Anthocyanen. Diese sind fiir ihre intensive Farbe verantwortlich und entziindungshemmend. Dadurch halten

sie topfit und schiitzen vor Zell-, Gewebe- sowie Muskelschaden. Das wiederum erhdlt ein junges Hautbild und starkt vor

allem das Herz-Kreislauf-System. Mittels der vorteilhaften Wirkstoffe wird dementsprechend auch unsere Fitness unterstiitzt: Die
Regeneration nach dem Sport sowie eine optimiertere Fettverbrennung profitieren von der erstklassigen Zusammensetzung,
weshalb die Pfunde effektiver purzeln. Doch nicht nur fiir den K&rper, sondern auch den Geist ist das Obst ein Gewinn. Denn Heidel-
beeren stecken voller Polyphenole, die langfristig Geddchtnisverlust bekdmpfen sowie die allgemeine Stimmung verbessern kénnen.

die fetiverbrennung

In den zackigen Salatbldttern verbirgt sich die volle

Nahrstoffpower, um vital und energiegeladen in
den Tag zu starten. Rucola, den sie vielleicht auch
als Rauke kennen, besitzt namlich viel Vitamin C,
welches die tiberschiissigen Kilos schmelzen lasst,
indem es den Abbau von gespeichertem Fett
aus den Zellen fordert. Ein weiterer Trumpf des
Krauts ist der hohe Anteil an Senfélen beziehungs-
weise Glucosinolaten. Diese sind fiir das scharfe
Aroma verantwortlich, wirken dariiber hinaus
zellschiitzend sowie cholesterinsenkend und
konnen somit die Gesundheit stdrken und bewahren.
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Steinpilze kurbeln den
Abbauw von Polsterchen an

Die vergleichsweise groBen Kappentrager sind das ideale Schlank-
Food, weil sie eine ganze Palette an Vorteilen bieten. So helfen sie
mit ihrem sensationellen Kaliumgehalt dabei, den Korper sanft zu
entwissern. Der Mineralstoff bringt den Flissigkeitshaushalt ins
Gleichgewicht und regt die Nierentatigkeit an, sodass liberschiissi-
ges Wasser ausgeschieden wird. Des Weiteren verbergen sich hier
nennenswerte Mengen an hochwertigem pflanzlichen Eiweif3. Da
Proteine erst im Magen verdaut werden, verweilen sie dort
langer und der nachste Hunger bleibt
erst einmal aus. Aber es wird noch
viel besser: Das Vitamin B, der
Steinpilze ist am Stoffwechsel
beteiligt, und zwar immer
dann, wenn Stoffe ab- oder
aufgebaut werden. Somit ist
es fiir die Fettverbrennung
unerlisslich.
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raumen
von unen auf

Die Zuckerladung in diesen Beeren ist unterdurch-
schnittlich, wodurch sie den Insulinspiegel nach
dem Verzehr nicht stark erhéhen, sondern
konstant halten. Dieser Effekt wird mittels der
enthaltenen Pflanzenfasern unterstiitzt.

Speziell der Ballaststoff
Pektin belebt eine trage Verdau-
ung und heftet im Darm
Unerwiinschtes an sich,
das der Korper so leichter
ausscheiden kann. Auch
fiir die Bindung von
Gallensauren ist er
mitverantwortlich.
Dieser essenzielle
Vorgang schleust

Das natiirliche Ent-
giften beschleunigen
auch die Sauren und
Gerbstoffe aus Himbee-
ren. Sie stimulieren die
Leber beim Abbau von
schadlichen Stoffen
und bekdmpfen
Krankheitserreger.

e ol SR | | T . d EATSMARTER | MAI 2023




Unlauventionell, aber
gmant: Mutzen QPie einen

Lb'ffe( 2um Pehilen. -

Ingwer sorgt im Handumdrehen fiir Ruhe im Bauch

Wer die Knolle bei sich daheim anbaut, kann ab Mai ihre Vorziige krampfe. Etwa indem sie die Bildung der Safte in Magen, Galle
genieBen. Alternativ kdnnen Sie frischen Ingwer aber auch jederzeit sowie Leber anregen und zum Beispiel Blahungen besanftigen. Und
im Supermarkt shoppen. Egal, wo Sie flindig werden, zugreifen auch schon bevor Probleme auftreten, kann Ingwer das Wohler-
lohnt sich: Seine aromatischen Komponenten machen ihn dank der gehen fordern, denn das darin vorkommende Enzym Zingibain
therischen Ole Linalool und Gingerol zum perfekten Mittel bei spaltet Proteine auf, sodass sie bekommlicher werden. Der
Verdauungsbeschwerden. Gemeinsam mit seinen Scharfstoffen Alleskdnner kann dem Organismus generell wunderbar unter die
lindern sie Probleme wie Ubelkeit, Verstopfung und Bauch- Arme greifen, wenn das Verspeiste eher schwer im Magen liegt.
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Liwenzahn
satligl hervorragend

Zwar féllt die Pflanze einem in der Natur vornehmlich
dank ihrer bekannten gelben Bliite ins Auge, doch
das wilde Gewdchs kann ebenfalls auf dem

Markt gekauft oder zu Hause geerntet werden.
Denn Lowenzahn ist durchaus essbar und
begeistert mit seinem hohen Gehalt an

Inulin. Der losliche Ballaststoff ist beson-
ders gut vertraglich. Obendrein kann er den

Blutzuckerspiegel glinstig beeinflussen, indem andere

Spinat halt die Lust
auf Leckereten in Schach

Egal ob roh oder gegart, im Smoothie oder Auflauf, die Blatter bringen
ordentlich Power mit. Sie punkten mit sogenannten Thylakoiden.
Diese Pflanzenstoffe sollen den Hunger unter-
driicken kdnnen und somit wie natiirliche
Appetitziigler wirken. Und auch Personen,
die zum Stressessen neigen, sind mit Spinat
super beraten. Er kann der inneren
Belastung nimlich durchaus etwas
entgegensetzen - zum Beispiel eine

gute Ladung Magnesium. Mit ihr im

Gepick wird das Nervensystem giinstig
beeinflusst. Zudem ist er eine geniale
Ergdnzung zu jedem Sportpro-

gramm: Der Mineralstoff
fordert gemeinsam mit
dem enthaltenen
Vitamin E die Regene-
ration von Muskeln
sowie Zellen und ist
optimal fiir einen
Pre- oder After-
Work-out-Salat
geeignet.

FETT
KILLER

Kohlenhydrate aus dem
Essen mit seiner Hilfe
langsamer verarbeitet werden.

Blutzuckerschwankungen oder -spitzen

lassen sich dadurch reduzieren, was wiede-
rum HeiBhungerattacken verhindert. Léwen-

zahn ist eine erstklassige Wahl bei dem Wunsch,
etwas Gewicht loszuwerden, sowie ein giinstiges Hausmittel fiir

eine fitte und vielféltige Darmflora.

Rosmarin hlft gegm
Viillegefiihle

Bitter- und Gerbstoffe
aus dem nadeligen

Vertreter beruhigen
den Bauch bei Blahun-
gen oder dhnlichen Beschwerden. Zusitzlich regen die
Zweige die Bildung der Sifte in Magen sowie Galle
und somit auch die Verdauung an. Falls die Pflanze
nicht ohnehin bei Ihnen daheim zu finden ist, gilt es
beim Kauf auf frische, hochwertige Varianten zu
achten, weil bei vielen minderwertigen, liberlagerten
Gewdirzen die Wirkstoffe nahezu ganz verschwunden
sind. In der Aromatherapie wird Rosmarinél tibrigens
zur Behandlung von Erschopfungszustianden
verwendet. Probieren Sie es daher doch einfach
das ndchste Mal aus, wenn Sie sich partout

nicht zum Fitnesstraining aufraffen kdnnen.
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Endivie gibt der
Verdauung ewnen Schubs

Diesen Klassiker kénnen Sie in zwei Arten ergattern: Zum einen
die krausblattrige, die Sie hier abgebildet sehen und die auch
unter dem Namen Frisée bekannt ist. Zum anderen gibt es eine
glatte Version. Beide bestehen zu einem Grofteil aus Wasser
und helfen dabei, Fliissigkeitseinlagerungen auszuscheiden.
Das liegt zum Beispiel an dem Bitterstoff Lactucopikrin, der leicht
harntreibende Eigenschaften besitzt und die Verdauung anregt.
Einem unangenehmen Véllegefiihl kdnnen Sie daher ganz einfach mit
einem erfrischenden Endiviensalat entgegenwirken. Insgesamt gilt hierbei:
Je dunkler die Blatter, desto herber und ndhrstoffreicher sind sie.

(iurke macht satt durch Flisssigkeit

Hatten Sie gedacht, dass diese knackige Kollegin zu stolzen 96 Prozent aus Wasser
besteht? Dadurch ist sie ein herrlicher Schlank-Snack, der den Magen sowie die
Wasserdepots fiillt, ohne Ihr Kalorienkonto zu belasten. Das hat den tollen Nebeneffekt,
dass unsere Haut mittels ausreichender Versorgung erfrischter sowie dank der Tannine
und Flavonoide, die vor freien Radikalen schiitzen, strahlender erscheint. Die meisten
Nihrstoffe verbergen sich in der Gurkenschale. Um zu vermeiden, dass diese wichtige
Quelle fiir Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe verloren geht, sollten Sie daher nach
Moglichkeit auf das Wegschneiden verzichten. Im besten Fall setzen Sie auf bio, doch
auch hier lohnt es sich, Exemplare vor dem Verzehr griindlich abzuwaschen.

Wenn Sie mit wenig Aufwand viel aus lhrem Essen herausholen mé&chten, ist dieser vielschichtige Star
genau der Richtige fiir Sie: Lauch- oder eben Friihlingszwiebeln sind reich an dtherischen,
schwefelhaltigen Olen und anderen Aromastoffen, die eine wiirzige Note an Ihre Gerichte
zaubern. Auch dank dieser Topinhaltsstoffe gelten sie als besonders verdauungs-
fordernd, harntreibend, zellschiitzend und kénnen sogar den Blutzucker- und
Cholesterinspiegel senken. Ebenfalls urséchlich dafiir sind die vorkom-
menden Prébiotika, die den guten Bakterien im Dickdarm

als Futter dienen und so zu einer bunten Darmflora

beitragen. Auch smart: Stellen Sie einen circa drei

Zentimeter langen Abschnitt des Strunks mit den x “ '“'
Wurzeln ins Wasser, wéchst der Lauch einfach nach.
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bekdmpft
neue Speckrillchen

Gelb, Griin oder Rot: Die Farbe steht nicht fiir die
Sorte, sondern gibt das jeweilige Reifestadium an.
Griine Paprika sind unreif und herb im Geschmack,
gelbe Schoten sind eher mild-wiirzig, rote haben die
Vollreife erreicht, besitzen das siiBeste Aroma - und
bringen dementsprechend auch am meisten Zucker
mit. Naschen diirfen Sie dennoch von allen dreien,

denn sie halten massig Vitamin C bereit, das

Verborgen sind hier zudem verschiedene

sekundare Pflanzenstoffe wie

Falls Sie bei
Paprika nicht eh schon regelmaBig zugreifen, ergibt
es Sinn, den Konsum in MaBen zu starten und
langsam zu steigern, da einige Menschen speziell
die Schale des Gemiises in Ampelfarben

schlecht vertragen.

..:
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ESSEN SIE SICH

SCHLANK

- L P

Schlemmen und Gewicht verlieren - das
~— * passt definitiv zusammen! Hier kommen unsere
14 Top-Fettkiller-Rezepte, die dem Koérper

s

= helfen, einige Pfunde loszuwerden. Dank
Spargel mit Zitronen-Krdauter-Kruste, Lachs mit
griinen Bohnen oder Erdbeer-Tomaten-Salat
verschwindet léstiges Hiiftgold wie von selbst

und auch der Genuss kommt nicht zu kurz.

Gemiisenudeln mit Garnelen
und Cashewkernen
Rezept auf Seite 56

47
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Gerosteter Brokkoli mit

Buttermilch-Dressing

Rezept auf Seite 56
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Krauter-Kruste
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Zucchini-Erbsen-
Fritter mit Green-
Goddess-Dressing
Rezept auf Seite 58
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Edamamenudeln
mit Aubergine,

Spinat und Tematen

Rezep%gﬁfS_gite 59 =
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Rotes Gemiise-Curry mit
Pak Choi.und Brokkoli

Rezept auf Seite 59
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mit griinen Bohnen aam———_oet : = A \

Rezept auf Seite 60 . m A
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mit karamellisierten
Pilzen und Ziegenkase

Rezept”.’;.iuf Seite 60 v
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Zzept auf Seite 61

Spargel-Ratatouille mit
SiiBkartoffelstampf
Rezept auf Seite 62

Kabeljau-Frikadellen in Tomatensauce
Rezept auf Seite 62

Gebackene Auberginen
mit Tomaten, Feigen

P — ——— -

und Joghurt
Rezept auf Seite 63



REZEPTE
ab Seite 46

Gemiisenudeln mit Garnelen und Cashewkernen

PRO PORTION: 370 KCAL - EiweiB 21g - Fett 24 g - Kohlenhydrate 17 g

GESUND, WEIL:

e Die Nahrstoffkombi aus wenig Fett und viel EiweiB sorgt dafiir, dass Garnelen
zum Kalorienspartarif sehr gut sattigen und den Stoffwechsel ankurbeln.

e Kohlrabi enthélt Senfdle, die zellschiitzend, immunstadrkend und darmregu-
lierend wirken. Die B-Vitamine aus der Knolle kraftigen besonders die Nerven.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Kirschtomaten 1 Tomaten waschen und halbieren. M&hren und

500 g Mohren (orange und gelb) Kohlrabi putzen, schilen, waschen und beides

1 Kohlrabi (250 g) mit einem Spiralschneider zu Gemiisenudeln

2 Knoblauchzehen verarbeiten. Knoblauch und Schalotte schilen

1Schalotte und fein wiirfeln. Petersilie waschen, trocken

1 Handvoll Petersilie schiitteln und hacken. Garnelen abspiilen und

250 g Riesengarnelen (kiichen- trocken tupfen.

fertig, ,.gesc'lznalt) 2 2 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Gemiisenu-

4 EL Olivendl . . .o

salz deln darin unter Wenden 5-6 Mmuteq_ bei mittle-
rer Hitze diinsten. Derweil restliches Ol in einer

Pfeffer

zweiten Pfanne erhitzen. Knoblauch und Schalot-
ten darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiins-
ten, Garnelen zugeben und 2 Minuten mitgaren.

Schale und Saft von

Y, Bio-Zitrone

2 EL Kiirbiskerne (30 g)

4 EL Cashewkerne (60 g) 3 Tomaten zufiigen, mit Salz, Pfeffer, Zitronen-

1EL Sesam (15 g) schale und -saft wiirzen, Petersilie unterschwen-
ken. Alles zu den Gemiisenudeln geben, mi-
schen und auf 4 Teller verteilen. Mit Kiirbis-,
Cashewkernen und Sesam toppen.
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Gerosteter Brokkoli
mit Buttermilch-Dressing

GESUND, WEIL:

® Brokkoli hat es in sich: Er wehrt mit seinen Antioxidan-
tien freie Radikale ab. So wird Entziindungen vorge-
beugt und sogar der Alterungsprozess verlangsamt.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Brokkoli

120 ml Buttermilch

2 EL griechischer Joghurt (40 g)
Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
Salz

3 Minigurken

1 Handvoll Minze

1rote Chilischote

2 EL gerostete Erdnusskerne (30 g)
3 EL Sesamol

Fleur de Sel

1 Brokkoli putzen, waschen und im Ganzen auf einem Back-
blech im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) 20-25 Minuten backen, dabei mehrmals wenden.

2 In der Zwischenzeit flir das Dressing Buttermilch mit Jo-
ghurt, 2 EL Zitronensaft und 1 TL Zitronenschale verriihren
und mit Salz abschmecken.

3 Gurken putzen, waschen und in diinne Scheiben hobeln.
Minze waschen, trocken schiitteln, Bldtter abzupfen und grob
hacken. Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen
und klein schneiden. Erdniisse grob hacken.

4 Brokkoli aus dem Backofen nehmen und in eine grofe
Schiissel geben. Sesamdl und restlichen Zitronensaft darii-
bergeben. Brokkoli in der Olmischung wenden, nach
Belieben mit Fleur de Sel wiirzen und halbieren.

5 Gurken mit dem Buttermilch-Dressing mischen und mit
Brokkoli anrichten. Mit Minze, Chili, gehackten Erdniissen
und restlicher Zitronenschale bestreut servieren.
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PRO PORTION: 194 KCAL - EiweiB 6 g - Fett 13 g - Kohlenhydrate 12 g

@35 MINW\f @

GESUND, WEIL:

® |n den schlanken Stangen kommt der Ballaststoff Inulin vor.
Er stellt ideales Futter fiir die Bakterien in der Kdrpermitte
dar und starkt damit die Darmflora sowie das Immunsystem.

® Petersilie - der Klassiker unter den Kiichenkrdutern - liefert
viele dtherische Ole, die méglichen Mundgeruch reduzieren.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg weiBer Spargel

5 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

100 ml alkoholfreier WeiBwein
1> Bund Petersilie (10 g)

1> Bund Basilikum (10 g)

4 Zwiege Thymian

2 Scheiben Vollkorntoastbrot
1TL Bio-Zitronenschale

1 Spargel waschen, schilen und
evtl. holzige Enden abschneiden.
Auf ein Backblech legen, mit 2 EL
Ol betrdufeln, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und Wein zugieBen.
Mit Backpapier belegen und im

vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) ca.
20 Minuten garen.

2 Inzwischen Krauter waschen,
trocken schiitteln und Blatter ab-
zupfen. Toastbrot wiirfeln und
mit Krdutern und Zitronenschale
in einem Mixer zu feinen Broseln
zerkleinern. Restliches Ol unter-
mischen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

3 Spargel aus dem Ofen nehmen,
das Papier abnehmen und Brosel
dariiber verteilen. Zuriick im Ofen
unter zugeschaltetem Grill in etwa
5 Minuten goldbraun tiberbacken.

FETT
KILLER

GESUND, WEIL:

® Eier haben reichlich Biotin zu bieten, das fiir starke Nagel und
Haare sorgt. Dariiber hinaus sattigt das hochwertige Eiwei3 her-
vorragend und macht schlank sowie rundum fit.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Babyspinat

12 Bund Petersilie (10 g)

2 Handvoll Radieschensprossen
10 Eier

100 ml Milch (3,5% Fett)

Salz

Pfeffer

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel
4 TL Olivendl

4 TL Zitronensaft

1 Spinat, Petersilie sowie Sprossen
waschen und gut abtropfen lassen.
Spinat grob hacken. Petersilien-
bléatter abzupfen und in Streifen
schneiden, einige davon abnehmen
und mit der Halfte der Sprossen
zum Garnieren beiseitelegen.

2 Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und
Kreuzkiimmel verquirlen und nach-
einander 4 Omeletts backen. Fiir
jedes 1 TL Olin einer heiBen Pfanne
erhitzen. Darin bei mittlerer Hitze in
3-4 Minuten ¥ von Spinat und Peter-
silie leicht zusammenfallen lassen.

3 Vs der Sprossen untermischen,
Y4 der Eiermasse dariibergieen
und 4-5 Minuten stocken lassen.
Auf einen Teller oder ein Backblech
gleiten lassen und im vorgeheizten
Backofen bei 80 °C (Umluft 60 °C;
Gas: Stufe 1) warm halten.

4 Omeletts mit restlichen Sprossen
und Petersilie bestreuen und mit
Zitronensaft betraufelt servieren.
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Reis mit Spinat und Mozzarella

PRO PORTION: 477 KCAL - Eiwei 17 g - Fett 21 g - Kohlenhydrate 53 g
@Q25MN @ @

GESUND, WEIL:

® Da Parboiled Reis mit Dampfdruck behandelt
wird, gelangen alle wichtigen Inhaltsstoffe ins
Innere des Korns - deshalb sind die Nahrwerte
vergleichbar mit Vollkornreis.

® Spinat gehdrt zu den eisenreichen Lebensmitteln.
Das Spurenelement ist Bestandteil des roten
Blutfarbstoffs und wird fiir die Blutbildung sowie
den Sauerstofftransport bendtigt.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Parboiled Reis

Salz

1> TL Kurkumapulver
400 g Spinat

1 Zwiebel

200 g Mozzarella (45% Fetti.Tr.)
2 EL Olivendl

100 g Kochsahne

2 EL Créme fraiche (40 g)
1 Msp. Bio-Zitronenschale
1> TL Currypulver

1 Reis in der 2,5-fachen Menge Salzwasser mit Kurkuma
nach Packungsanleitung 16-20 Minuten garen.

2 Derweil Spinat verlesen, waschen und grob hacken.
Zwiebel schélen, fein wiirfeln. Mozzarella klein wiirfeln.

3 Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin 3 Minuten bei
mittlerer Hitze diinsten. Spinat zugeben und in 3-4 Minu-
ten zusammenfallen lassen. Sahne zugeben und in 5 Mi-
nuten cremig kdcheln. Créme fraiche mit Zitronenschale
unterriihren, mit Curry, Salz und Pfeffer abschmecken.
Mozzarella dariiber verteilen und auf dem Reis anrichten.
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PRO PORTION: 299 KCAL - Eiweif 18 g - Fett 17 g - Kohlenhydrate 18 g

Y 45 MIN

GESUND, WEIL:

® Besonders griines Gemiise wie Zucchini und Erbsen vitalisiert durch das enthaltene
Chlorophyll den Organismus: Das Blut wird gereinigt und der Korper sanft entgiftet.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Eier

8o ml Milch (3,5% Fett)

60 g Feta (45% Fetti.Tr.)

1 Stiick Parmesan (30 g; 30% Fett i.Tr.)
2 EL Dinkel-Vollkornmehl (30 g)
1 TL Backpulver

Salz

1%2 Zucchini (350 g)

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

3 Sardellen

1 Handvoll Krduter (z.B. Petersilie,
Basilikum)

200 g Joghurt (3,5 % Fett)

1 Bio-Zitrone

Pfeffer

150 g tiefgekiihlte Erbsen

1 Frithlingzwiebel

1 rote Chilischote

2 EL Rapsol

1 Handvoll Minzblitter

1 Eier mit Milch und Feta fein plirieren.
Parmesan reiben. Mehl mit Parmesan,
Backpulver und 1 Msp. Salz mischen. Kdse-
mischung nach und nach unter die Ei-
mischung mengen, alles gut durchriihren

und den Teig ca. 15 Minuten quellen lassen.

2 Wahrenddessen Zucchini putzen, wa-
schen und fein raspeln, in eine Schiissel
geben, mit wenig Salz bestreuen und

ca. 10 Minuten ziehen lassen. Nebenher

fiir das Dressing Schalotten und Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln. Sardellen
trocken tupfen und fein hacken. Krauter
waschen, trocken schiitteln und ebenfalls
hacken und alles mit Joghurt mischen.
Zitrone abspiilen, 1 EL Saft auspressen,
restliche Frucht in Stiicke schneiden.
Dressing mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Erbsen in kochendem Salzwasser ca.

2 Minuten garen, abgieBen, abschrecken
und abtropfen lassen; 1 EL Erbsen zum
Garnieren beiseitestellen. Friihlingszwie-
bel und Chilischote putzen, waschen und
fein hacken. Zucchiniraspel gut ausdrii-
cken, mit Erbsen, Friihlingszwiebeln und
Chili unter den Teig mischen sowie mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Nacheinander in zwei Portionen 12 Fritter
braten. Dazu je 1 EL Olin einer groBen Pfan-
ne erhitzen. Jeweils pro Fritter ca. 1-2 EL
Teig hineingeben, leicht flach driicken und
von jeder Seite in ca. 2 Minuten bei mittle-
rer Hitze goldbraun braten; fertige Fritter
ggf. im vorgeheizten Backofen bei 80 °C
(Umluft 60 °C; Gas: Stufe 1) warm halten.

5 Minze waschen und trocken schiitteln.
Fritter auf einem Brett oder einer Platte
anrichten, mit Minzblattern, restlichen
Erbsen und Zitronenstiicken garnieren.
Das Dressing als Dip separat dazu reichen.



Edamamenudeln mit Aubergine,
Spinat und Tomaten
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PRO PORTION: 422 KCAL - EiweiB 10 g - Fett 36 g - Kohlenhydrate 15 g

GESUND, WEIL:

e Dank der {ippig vorhandenen pflanzlichen Proteine sind
Edamamenudeln eine optimale Nahrung fiir unsere Muskeln.

® Das Antioxidans Lycopin kommt in hohen Mengen in getrock-
neten Tomaten vor. Diese Substanz kann die Kérperzellen vor
schadlichen Einfliissen schiitzen und senkt zum Beispiel das
Risiko fiir die Entstehung von Krebserkrankungen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Knoblauchzehen

120 g getrocknete Tomaten
(in 61)

3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

150 g Babyspinat

400 g Edamamenudeln
1Aubergine

1 Knoblauch schélen und
hacken. Tomaten abtropfen
lassen und dabei 4 EL Ol
auffangen. Tomaten fein
hacken und mit Knoblauch,
3 EL aufgefangenem Ol so-
wie 1EL Zitronensaft ver-
mengen. Pesto mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer
abschmecken.

2 Spinat verlesen, waschen und
trocken schleudern. Edama-
menudeln nach Packungsanlei-
tung in reichlich kochendem
Salzwasser 9-12 Minuten garen.

3 Derweil Aubergine putzen,
waschen und 2 cm groB3 wiirfeln.
Restliches Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen. Auberginenwdir-
fel darin rundherum 6-7 Minuten
bei mittlerer Hitze andiinsten.

4 Nudeln abgieBen, kurz abtrop-
fen lassen, in die Pfanne geben
und unterschwenken. Alles mit
Salz, Pfeffer und librigem Zitro-
nensaft wiirzen, Spinat untermi-
schen. Nudeln auf vorgewédrmte
Teller verteilen, mit Tomaten-
Pesto betrdufeln und mit Pfeffer
bestreuen.

@Q25MN V@

GESUND, WEIL:

® Wie griines Blattgemiise generell hat auch Pak Choi einen beachtlichen
Anteil an Betacarotin zu bieten. Es fordert die Sehkraft, verleiht der
Haut einen schonen Teint und pusht die Abwehrkrafte.

e Als wichtigste Fettsdure in Kokosmilch gilt die Laurins&ure.
Studien zeigen, dass sie Bakterien, Pilze und Viren abt&ten kann.

FUR 4 PORTIONEN:

3 EL Rapsal

2 EL rote Thai-Currypaste (30 g)
500 ml Kokosmilch

400 ml Gemiisebriihe

5 Kaffirlimettenblitter

1 EL Reissirup

3 EL Sojasauce

1 Brokkoli

400 g Baby-Pak-Choi

Salz

3 Friihlingszwiebeln

1 Handvoll frischer Koriander
1 rote Chilischote

2 EL Limettensaft

1 Olin einer Pfanne erhitzen.
Currypaste darin unter Riihren bei
mittlerer Hitze 4-5 Minuten an-
rosten. Kokosmilch und Gemiise-
briihe dazugeben und aufkochen
lassen. Limettenblatter, Sirup
und Sojasauce zufligen. Alles bei
kleiner Hitze 15 Minuten kochen.

2 Inzwischen Brokkoli putzen, wa-
schen und in mittelgroBe Roschen
zerteilen. Pak Choi putzen, waschen
und halbieren. Brokkoli in kochen-
dem Salzwasser 3 Minuten, den Pak
Choi 1 Minute garen und in kaltem
Wasser abschrecken. Derweil Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen, in
3 cm lange Stiicke schneiden. Mit
Brokkoli und Pak Choi zum Curry in
die Pfanne geben, mit etwas Salz
wiirzen und 2 Minuten bei mittlerer
Hitze weitergaren.

3 Koriander waschen, trocken schiit-
teln, Blatter abzupfen und grob
schneiden. Chilischote langs halbie-
ren, entkernen, waschen und in
Streifen schneiden.

4 Curry mit Limettensaft und Salz
abschmecken, dabei Limettenblatter
entfernen. Mit Koriander- und Chili-
streifen dekorieren.
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GESUND, WEIL:

e Fettreiche Fischarten wie Lachs bringen lebensnotwendige
Omega-3-Fettsdauren mit. Sie halten unsere GefaBe elastisch,
schiitzen das Herz und reduzieren Entziindungen.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Stangenbohnen
4 Friihlingszwiebeln
Salz

Pfeffer

1 EL Rapsdl

100 ml Gemiisebriihe
1 Bio-Zitrone

600 g Lachsfilet (am Stiick)
3 EL Zitronensaft

1TL Honig

1 EL kdrniger Senf

1 EL Olivendl

1 Handvoll Thymian

AUSSERDEM:
Auflaufform (ca. 25 x 35 cm)

1 Bohnen putzen, waschen und
ggf. halbieren. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe
schneiden, 2 EL davon zum An-
richten beiseitestellen.

2 Restliche Friihlingszwiebeln mit
Bohnen mischen, mit Salz sowie
Pfeffer wiirzen und in die leicht
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geolte Auflaufform geben. Ge-
miisebriihe zugieBen und Gemii-
se im vorgeheizten Backofen

bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) 5-7 Minuten garen.

3 Derweil Zitrone heiB abspiilen,
trocken tupfen, 1 Hilfte auspres-
sen, die andere in diinne Schei-
ben schneiden. Lachs abspiilen,
trocken tupfen und in 4 Stiicke
schneiden. Zitronensaft mit Ho-
nig, Senf und Olivendl verriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und
die Mischung auf die Oberseite
der Lachsstiicke pinseln.

4 Zitronenscheiben auf die
Bohnen legen, Lachsstiicke
daraufgeben, Thymian waschen,
zufligen und zusammen weitere
15-20 Minuten garen.

5 Lachs aus dem Backofen neh-
men und mit beiseitegestellten
Frithlingszwiebeln bestreuen.

Kichererbsensalat mit karamellisierten
Pilzen und Ziegenkase

PRO PORTION: 310 KCAL - EiweiB 16 g - Fett 16 g - Kohlenhydrate 25 g

GESUND, WEIL:

e Fiir einen Extra-EiweiBkick sorgen in diesem Salat die Kicher-
erbsen. So macht er ordentlich satt und das fiir ldngere Zeit.

e \Wussten Sie, dass Pilze Provitamin D aufweisen? Es wird im Korper
zu Vitamin D umgewandelt und fiir die Speicherung von Calcium,
zum Beispiel in den Knochen, bendtigt.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g kleine Champignons
2 EL Sojasauce

2 EL Honig

3 EL Olivenol

1 Bund Rucola (80 g)

150 g Kirschtomaten

1, Salatgurke

400 g Kichererbsen (Dose;
Abtropfgewicht)

150 g Ziegenkése (45% Fett i. Tr.)
2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

1 Pilze putzen. Sojasauce mit Ho-
nig und 1 EL Ol verriihren und mit
den Pilzen vermischen. Auf ein
mit Backpapier belegtes Back-
blech legen und im vorgeheizten

Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe 2-3) in 20 Mi-
nuten goldbraun karamellisieren.

2 Inzwischen Rucola, Tomaten
und Gurke putzen, waschen und
gut abtropfen lassen. Rucola tro-
cken schleudern. Tomaten halbie-
ren, Gurke entkernen und klein
wiirfeln.

3 Kichererbsen in einem Sieb
waschen und abtropfen lassen.
Ziegenkase wiirfeln. Alle vorberei-
teten Zutaten mit den Pilzen auf
Tellern anrichten. Restliches Oli-
vendl mit Zitronensaft verriihren,
liber den Salat traufeln und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.



FETT
KILLER

Erdbeer-Tomaten-Salat mit
Rucola und Scamorza

GESUND, WEIL:

e Erdbeeren punkten mit so viel Folsdure wie kaum eine andere
Frucht. Wir kdnnen dieses B-Vitamin selbst nicht herstellen,
brauchen es aber unter anderem fiir die Zellteilung.

e Dank der Bitterstoffe aus Rucola wird die Leberfunktion
gestarkt und die Verdauung gefordert.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Bund Rucola (80 g;
zarte Bldtter)

200 g Kirschtomaten
400 g Erdbeeren

50 g Johannisbeeren
2 EL Apfelessig

2 EL Zitronensaft
Salz

Pfeffer

1TL Honig

2 EL Traubenkernol
100 g Scamorza (alterna-
tiv Mozzarella)

1 Rucola verlesen, waschen und trocken
schleudern. Tomaten und Erdbeeren
putzen, waschen, trocken tupfen und
halbieren. Johannisbeeren waschen,
abtropfen lassen und Beeren von den
Stielen zupfen.

2 Essig mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Honig verriihren, Ol unterquirlen und das
Dressing abschmecken.

3 Erdbeeren, Tomaten und Johannis-
beeren behutsam mit dem Dressing mi-
schen und auf Teller verteilen, mit Rucola
bestreuen und Scamorza dariiberhobeln.

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK
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barnhouse g~

Linsen im Miisli?
Aber klar!

Es muss nicht immer Hafer sein, auch

Linsen dirfen fir einen smarten Start in

den Tag gern in der Muslischissel Platz

nehmen. Denn die Minis kdnnen mit wertvol-

len pflanzlichen Proteinen sowie Eisen punkten — toll als
Snack oder zum Frihstlck. AuBerdem sind die Hiilsen-
frichte reich an Ballaststoffen, was unserer Verdauung
guttut. Mit der neuen Sorte Krunchy Linse hat Bio-Pionier
Barnhouse eine echte Innovation geschaffen. So knusprig
und lecker, dass Sie den Hafer nicht vermissen werden.

Jetzt bis

11.06.23

teilnehmen!

Sorgen Sie fiir genussvolle Abwechslung und gewinnen
Sie eins von zehn Krunchy-Friihstiickspaketen von
Barnhouse im Wert von je 45 Euro.

HIER GEHT ES ZUM GEWINNSPIEL:
www.eatsmarter.de/krunchy-linse

Jetzt probieren

Krunchy Linse mit Apfel ist
ein veganes und zuckerredu-
ziertes Bio-Knuspermusli aus
Linsen, das kein Getreide als
Zutat enthalt. AuBerdem
Uberzeugt der leckere Crunch
mit einer feinen Apfelnote.

Mehr Infos unter:
www.barnhouse.de




Spargel-Ratatouille
mit StiBkartoffelstampf

GESUND, WEIL:

e Aufgrund der reichlich enthaltenen Anthocyane und Carotinoide
hat die SiiBkartoffel ein hohes antioxidatives Potenzial.

e Vitamin C, zum Beispiel aus Paprikaschoten, aktiviert die Kol-
lagenbildung und ist fiir festes Bindegewebe und straffe Haut
verantwortlich.

FUR 4 PORTIONEN:

2-3 SiiBkartoffeln 1 SiuiBkartoffeln schilen, waschen, grob in

(600 g) Stiicke schneiden und in kochendem Salzwas-
Salz ser ca. 15 Minuten garen.
00 g griiner Spargel
5 gg. parg 2 Inzwischen Spargel, Kirschtomaten, Papri-
200 g Kirschtomaten .
. ka, Krduter und Zuckerschoten waschen.
2 gelbe Paprika

Spargel im unteren Drittel schélen, holzige
Enden abschneiden und Stangen in 4-5cm
lange Stiicke schneiden. Tomaten putzen und
halbieren. Paprika halbieren, putzen und klein
schneiden. Krauterblatter waschen, abzupfen
und in Streifen schneiden, einige zum Garnie-
ren beiseitelegen. Zuckerschoten halbieren.

2 Stiele Petersilie

2 Stiele Basilikum
200 g Zuckerschoten
1rote Zwiebel

3 EL Olivendl

2 EL Tomatenmark

(30g) . . Zwiebel schélen und fein wiirfeln.

150 ml Gemiisebriihe

Pfeffer 3 Olin einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Spargel
150 ml heiBe Milch und Paprika darin 5 Minuten bei mittlerer Hitze
(3,5% Fett) diinsten. Tomatenmark zugeben und 2 Minu-

2 EL Balsamessig ten mitdiinsten. Briihe zugieBen, Zuckerscho-
ten, Kirschtomaten und Krduter untermischen.
Ratatouille in 3-4 Minuten fertig garen und

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 SiiBkartoffeln abgieBen und mit restlichem
Ol und Milch zerstampfen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Gemise auf Teller anrich-
ten, mit Essig betrdufeln und mit tibrigen
Krautern garnieren.
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Kabeljau-Frikadellen in Tomatensauce

PRO PORTION: 327 KCAL - Eiweif3 25 g - Fett 21 g - Kohlenhydrate 9 g

(¥ 30 MIN

GESUND, WEIL:

e Mit viel Jod trumpft Kabeljau auf, das eine entscheidende Rolle
bei etlichen Stoffwechselprozessen, beispielsweise bei Wachstum
und Entwicklung des Gehirns, spielt.

FUR 4 PORTIONEN:

1rote Chilischote

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

2 EL Tomatenmark (30 g)

600 g stiickige Tomaten (Dose)
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz, Pfeffer

1 Handvoll Petersilie

500 g Kabeljaufilet

50 g Schlagsahne

12 TL gemahlener Koriander

2 EL Vollkorn-Semmelbrosel (30 g)
1Ei

3 EL Rapsol

1 Fiir die Tomatensauce Chilischote
langs halbieren, entkernen, wa-
schen und hacken. 1Zwiebel und
Knoblauch schilen und beides ha-
cken. Olivendl in einem Topf erhit-
zen. Zwiebel und Knoblauch darin
3 Minuten bei mittlerer Hitze diins-
ten. Tomatenmark, Tomaten und
Chili dazugeben. Mit V2 TL Kreuz-
kiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen.
Zugedeckt 10-15 Minuten bei klei-
ner Hitze kocheln lassen.

2 Inzwischen fiir die Frikadellen
restliche Zwiebel schélen und fein
wiirfeln. Petersilie waschen, tro-
cken schiitteln und hacken. Ka-
beljau absplilen und trocken tup-
fen. Die Hélfte des Fischfilets in
einem Blitzhacker zusammen mit
Sahne fein mixen und in eine
Schiissel geben. Restliches Fisch-
filet fein wiirfeln und mit Zwiebel-
wiirfeln, restlichem Kreuzkiim-
mel, Koriander und der Halfte der
Petersilie zugeben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, Semmelbrosel
und Ei ergénzen und zu einer
formbaren Masse verkneten.
Daraus 8 Ballchen formen und
diese leicht flach driicken.

3 Rapsol in einer groBen Pfanne
erhitzen. Fischfrikadellen darin
von jeder Seite 4-5 Minuten bei
mittlerer Hitze braten. Tomaten-
sauce ggf. kurz erwdarmen und
abschmecken. Fischfrikadellen in
die Sauce setzen und mit tbriger
Petersilie bestreut servieren.



FETT
KILLER

Gebackene Auberglnen mit Tomaten, Feigen und Joghurt

PRO PORTION 183 KCAL Elwe|B4g Fett 13g Kohlenhydrate 10g

Gso MIN @

GESUND, WEIL:

® Figurbewusste Gemiisefans aufgepasst: Wegen ihres geringen Kohlenhydratanteils sind
Auberginen eine perfekte Wahl fiir die Low-Carb-Kiiche und ein echtes Schlankfood.

e Feigen liefern Zink, das die Wundheilung begiinstigt und fiir gesunde Schleimh&ute sorgt.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Auberginen

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenadl

Salz

Pfeffer

4 EL Zitronensaft

200 g griechischer Joghurt
1EL Chiasamen (6 g)

4 Feigen

125 g Kirschtomaten (rot und gelb)
1 Friihlingszwiebel

2 Stiele Petersilie

1 Auberginen waschen, trocken tupfen und langs halbie-
ren. Knoblauch schélen und fein hacken. Knoblauch mit
Ol mischen, mit Salz, Pfeffer und 2 EL Zitronensaft ver-
rithren und Auberginen damit einpinseln. Auf ein Back-
blech setzen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) ca. 20 Minuten garen,

bis sie weich ist.

2 Inzwischen Joghurt mit restlichem Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Chiasamen verriihren. Feigen und Tomaten
putzen, waschen, trocken tupfen, Feigen in Scheiben
schneiden, Tomaten halbieren. Friihlingszwiebel putzen,
waschen und in schmale Streifen schneiden. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und Blatter abzupfen.

3 Auberginen aus dem Backofen nehmen, mit Feigen und
Tomaten belegen, Joghurt in Klecksen daraufsetzen und
alles mit Friihlingszwiebeln und Petersilie bestreuen.

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK
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o « PAPRINA I
v SIRECH

Lecker hoch 3

Mit den 100 % pflanzlich Aufstrichen von
MILRAM in den Sorten FrihlingsStreich,
PaprikaStreich und NaturStreich landet jede
Menge Vielfalt auf dem Teller — fur jeden
Geschmack und egal ob Veggie, Flexi oder
Omni. Also schnappt euch den besten
Kumpel, die liebste Kollegin oder direkt
die ganze Familie. Und naturlich was richtig
Leckeres zu essen. Denn wir finden:
Zusammen isst’s bunter!

Mehr Infos unter: www.milram.de/pflanzlich

Passend dazu verlosen wir zwei Sets,
bestehend aus dem limitierten MILRAM
Kartendeck, den 100 % pflanzlich
Aufstrichen, Bluetooth Speaker und
bunten Steingut-Tellern.

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

JETZT BIS

129.05.23
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lhre Gesundheit tun konnen!

Eat

Fasten & Intervallfasten

Das Beste, was Sie fur

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:

Konzentration verbessern
Erleben Sie selbst, wie lhre
Leistungsfahigkeit ansteigt

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

Hormone regulieren
Botenstoffe, die den Muskelaufbau
fordern, werden ausgeschuttet

Gewicht verlieren
Lassen Sie die Fettverbrennung
auf Hochtouren laufen

BB

Immunsystem starken
Der gesamte Organismus profi-
tiert, inklusive der Abwehrkrafte

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

P -

N\
\

\
!

Diabetes vorbeugen
Die Zellen werden wieder
empfindlicher fur Insulin

Alterungsprozesse bremsen
Bleiben Sie jung durch das zell-
eigene Reinigungsprogramm

FOTOS: SHUTTERSTOCK, GRAFIK: ISTOCK.COM/RICKY SAPUTRA



Eat

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 Ernahrungsplanen)

- Einsteigerkurs =— Einsteigerkurs
Hilfreiche Erkldrvideos
Unsere Ernahrungsexpertin FaSten & n u r

begleitet Sie durch den Kurs \k Interva"faSten J/ 69 E
und gibt wissenswerte Tipps - _ u ro

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

ESSEN

Gesunde Erndhrung 2023

20 DOS UND DON'TS,
DIE SIE KENNEN SOLLTEN

Gesuinder essen lautet einer der haufigsten Vorsatze flir dieses Jahr. Bei vielen
scheitert er an fehlendem Wissen oder der Umsetzbarkeit im Alltag. Dank unserer Dos
and Don’ts passiert Ihnen das garantiert nicht. Sie brauchen nur noch loszulegen.

TEXT: HELENA VOGELSANG

Dr. Michaela Axt-Gadermann Dr. Matthias Riedl
Als Erndhrungs- und Sportme- Der Erndhrungsdoktor,
dizinerin, Hautfachéarztin und Facharzt fiir Innere Medizin und
Professorin fiir Gesundheits- Diabetologe setzt sich unter
férderung weiB sie, worauf es anderem dafiir ein, dass wir
beim Essen ankommt. den siiBen Zahn loswerden.
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i Machen Sie Intervallfasten

—>» Dauerhaft gesund und schlank? Ja, das geht - mit Intervallfasten!
Fasten liberzeugt mit vielen gesundheitlichen Benefits. Das Immun-
system profitiert zum Beispiel davon. Die sogenannte Autopha-

Kennen Sie schon den
allfastenkurs? &

gie, der Recyclingprozess der Kérperzellen, aktiviert sich nach
EAT SMARTER-Interv 12 bis 14 Stunden Esspause, kann geschddigte Zellen reparie-

r.de ren und Viren abtéten. Die Folge: Sie fiihlen sich rundum

Infos unter: kurse,eatsmal‘te wohler und leistungsféhiger.
—» Auch Abnehmwiillige sollten sich mit dem intermittie-
renden Fasten vertraut machen, denn die langen Esspausen
begtinstigen den Fettverlust. Bei leerem Magen greift der
Kérper auf die Fettspeicher als Energiequelle zuriick und Sie
nehmen ab. Der Stoffwechsel gewdhnt sich an die Fasten-
phasen und anfénglicher Heifhunger verschwindet.

—>» Die bekannte 16:8-Methode des Intervallfastens sieht eine
Fastenperiode von 16 Stunden vor. In den verbleibenden acht
Stunden gibt es zwei gréfSere ausgewogene Mahlzeiten. Finden Sie

heraus, wie die Esspausen am besten in lhren Alltag passen. Wer im
Essfenster zusdtzlich auf eine gesunde Lebensmittelauswah! achtet,
schopft das volle Potenzial dieser Methode ideal aus.

,Dank sewner Flexiblitat Lisst sich Intervallfasten gut in
den Alttag integrieren. Wer abnehmen michte, sollie aber keine
Wunder erwarten: In Studien verloren Probanden zwischen
2.5 und 9.9 Prozent thres Korpergewichts. In ewner US-amerika-
mischen Untersuchung sparten Teilnehmende durch Intervall-
fasten tiglich etwa 200 Kilokalorien em und wurden so in
vier Monaten durchsehwuttlich 3.3 Kilo los.”

DR. MICHAELA AXT-GADERMANN

f e ——
§
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Essen Sie mehr Ballaststoffe

Bevorzugen Sie Vollkornprodukte

Wie der Name schon verrdt, wird in
Vollkornerzeugnissen

verarbeitet. Ob Dinkel, Weizen oder
Roggen, die dufere Schale punktet mit
gesundheitsfordernden Ballaststoffen.

Vollkorn enthdlt zudem wichtige
Mineralstoffe und B-Vitamine, die das
Nervensystem unterstiitzen und nach-
haltig fiir eine bessere Konzentrations-
fdhigkeit sorgen. Das macht sie zur
smarten Ergdinzung des Speiseplans,
insbesondere fiir alle, die auf ihre geis-
tige Leistungsfdhigkeit angewiesen
sind. Eine Kornerstulle bringt Sie somit
besser durch anspruchsvolle Situatio-
nen als der beliebte Traubenzucker.

Bei diesen Kraftpaketen handelt es sich um unverdauliche Fasern
aus pflanzlichen Lebensmitteln, die einen wichtigen Bestandteil jeder
gesunden Erndhrung darstellen. Sie bringen die Verdauung auf Trab,
bieten Futter fiir niitzliche Darmbakterien und aktivieren den Stoff-
wechsel. Setzen Sie auf eine bunte Auswahl ballaststoffreicher
Lebensmittel mit Sattmachereffekt.

Gemiise, Hiilsenfriichte und Vollkornprodukte sind Toplieferanten
fiir die smarten Quellstoffe. Pro Mahlzeit sollten es acht bis zehn
Gramm Ballaststoffe sein, um den téglichen Bedarf von 30 Gramm zu
decken.

Da die faserigen Helferchen Fliissigkeit binden, sollten Sie zusdtz-
lich genug trinken. Die Volumenvergréf3erung im Magen garantiert so
eine angenehme Sdttigung, Heifhunger und Verdauungsbeschwer-
den haben keine Chance.

Um von den niitzlichen Eigenschaf-
ten der Pflanzenfasern zu profitieren,
sollten Sie tdglich zwei bis drei Portio-
nen verschiedener Vollkornwaren
verzehren. Ersetzen Sie helle durch
Vollkornnudeln oder probieren Sie
statt herkémmlichem weif3en Reis
die braune Variante. Beim Mehlkauf
sollten Sie zudem auf die soge-
nannte Type achten. Je grof3er
die Zahl auf der Verpackung,
desto hoher ist namlich der
Mineralstoffgehalt des
Mehls.So zaubern Sie
gesunde Backwaren
ganz einfach selbst.
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Hochwertiges
Pflanzendl

Reduzieren Sie
l hI(’IL H,QB ChkO nSlUVl Optional Gewlrze,

Krauter und Nisse

==
Tellermodell % / >
( )

&

(1-2 EL)

Kohlen-
hydrate
(10-20 %)

Proteine
(30-40 %)

4
© 000000000000000000000000000000000000000000000000000

) Setzen Sie auf hochwertiges Eiweif

—> Proteine sind ein unerldsslicher —> Als eiweifreiche Komponenten —> Ein Erwachsener sollte tdglich rund
Bestandteil der Erndhrung. Wir brau- eignen sich pflanzliche und unver- 0,8 Gramm Eiweif3 pro Kilogramm Korper-
chen diesen Ndhrstoff fiir Bildung und arbeitete Quellen. Ideal sind bei- gewicht zu sich nehmen. Sportler und Per-
Erhalt der Muskeln, aber auch fiir die spielsweise Hiilsenfriichte wie Lin- sonen mit einem hohen Energieverbrauch
Produktion von Stoffwechselenzymen sen, Pilze, Tofu und Niisse, ergénzt sowie dltere Menschen haben einen gestei-
sowie Abwehrzellen. Die smarten ’ durch Milchprodukte, gerten Bedarf. Mit 20 bis 30 Gramm Eiweif3

Alleskénner beugen durch ihre Tl Fisch sowie Bio-Eier. pro Mahlzeit liegen die meisten goldrichtig.

sdttigende Wirkung zudem g Das macht als Faustregel ungefdhr ein
Heif3hungerattacken vor. " Drittel des Tellers aus.




FOTOS: SHUTTERSTOCK

0) Greifen Sie zu gesunden Feiten

—>» Fett macht fett? Im Gegenteil! Auf hochwertige Fettsduren zu setzen,

tut dem Korper durchaus gut. Zwar liefern auch gesunde Fette viele Kalorien,
Jjedoch férdern sie die Aufnahme fettloslicher Vitamine (E, D, K, A) und sind
essenziell fiir die Hormonproduktion.

—>» Konsumieren Sie iiberwiegend Fette pflanzlichen Ursprungs, die reich
an einfach ungesdttigten Fettsduren sind. Olivendl, Rapsdl, Leindl (nur kalt
verwenden!) und Kokosél sind prima Optionen. Zu Letzterem finden Sie auf
Seite 126 weitere Infos. Auch natiirliche fetthaltige Lebensmittel wie Niisse
und Samen, Oliven, Avocado, Bio-Milchprodukte und -Eier sowie fettreicher
Fisch liberzeugen auf ganzer Linie.

= In Maflen kann auch auf Fleisch in Bio-Qualitdt als Quelle fiir gesunde
Fette zuriickgegriffen werden. Obacht ist aber bei versteckten Fetten in Wurst-
oder Fertigprodukten geboten. Die darin enthaltenen gehdrteten Fette sowie
Transfettsduren gelten als stark gesundheitsschéddlich, da sie Gefdf3ablagerungen
und Stoffwechselstérungen befeuern kénnen.

[ Achten Sie auf passende Portionsgroen

—» Manchmal sind die Augen gieri- —>» Versuchen Sie bereits im Vorhinein,
ger als der Magen und wir iiberschdt- den Teller nicht zu prall zu bestticken.
zen die Nahrungsmenge, die gesund Hdren Sie schon mit dem Essen auf, so-
fiir den Korper ist. Mit zu grof3en bald Ihr Hungergefiihl verschwindet, statt
Portionen kommt eben auch zu viel Energie auf weiter zu futtern, bis sie pappsatt sind.
den Tisch. Die Folge stidndigen Uberessens zeigt So umgehen Sie zugleich ein unangeneh-
sich schlieflich auf der Waage. mes Vollegefiihl nach den Mahlzeiten.
Kartoffeln 200G Tofu 200 G Brokkoli 200G  Erdbeeren
Vollkornbrot 100G  Hahnchenbrust 150G  Griine Bohnen 200G  Apfel
Nudeln 100G  Rindersteak 150G Md&hren 200G Banane
Linsen 80G  Joghurt 150G Spinat 150 G Trockenobst
Quinoa 60 G Lachsfilet 125G  Pilze 150 G Niisse
Reis 60G  Eier 2-3 STK Blattsalat 80G  Mandelmus

Alle Mengenangaben beziehen sich auf das rohe, ungegarte Lebensmittel.

GESUNDER

ESSEN

—>» Zwei Komponenten diirfen Sie
sich bevorzugt auftun: Gemiise und
Eiweif3. Dariiber hinaus bieten Ihnen

unsere Portionsgréfien eine grobe
Orientierung fiir die richtigen Men-
gen, die aber individuell angepasst
werden sollten.

150 G Hummus 50G

150 G Krauterquark 50 G

100 G Frischkidse 30G
40G  Schnittkase 30G
30G  Putenbrust 30G
1-2EL  Butter, Ol 1-2 EL
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Immunsystem und beugt Gewichtsproblemen vor. Auch die breite Palette an kiinstlichen Zusatz-
stoffen, Zucker und schlechten Fetten aus Fertiggerichten und Co wird so umgangen.

—» Um die gesamte Ndhrstoffpower auszuschdpfen und die Umwelt zu schonen, sollten
Sie bei der Wahl von Obst und Gemiise auf saisonale und regionale Ware setzen.
Heimisch Angebautes hat eine bessere CO,-Bilanz, mehr Ndhrstoffe und kann reif
geerntet werden, sodass Sie in den Genuss des vollen Aromas kommen. Viele
potenziell schddliche Pflanzenschutzmittel sind zudem in Deutschland verboten.

—>» Auch wenn Fertiggerichte mit schneller Zubereitung locken, sind selbst gekochte Mahl-
zeiten oft ebenso fix fertig und zudem giinstiger. One-Pot-Gerichte oder EintGpfe eignen sich
perfekt im Arbeitsalltag. Fiir das smarte Mittag im Biiro empfehlen wir Thnen Meal Prep.

WWW.EATSMARTER.DE

& Kochen Sie so oft wie mglich selbst

—> Wer seine Mahlzeiten frisch und aus natiirlichen Lebensmitteln zubereitet, unterstiitzt nicht nur das

—>» Unser Korper liebt Vielfalt. Um diese zu gewdhrleisten, gilt das
simple Motto: je bunter, desto besser. Frisches Obst und Gemdiise
liberzeugt mit seinem umfassenden Farbspektrum. Toben Sie sich
mit verschiedenen Sorten der gesunden Kost aus, probieren Sie
immer wieder Neues. Das Potpourri an Vitaminen und Mineralien
verhindert, dass Mdngel auftreten.

-, —> Gerade im Alltag greifen wir aus Gewohnheit zu den immer glei-
chen Produkten mit denselben Néhrstoffen. Das beeinflusst die
Darmflora und macht den Verdauungstrakt empfindlicher gegeniiber
unbekannten Nahrungsmitteln. Bereits beim Einkauf sollten Sie also zwi-
schen Produkten wechseln, wdhlen Sie zum Beispiel Brot aus verschiede-
nen Getreidesorten oder variieren Sie Ihre Friihstiicksflocken.

—> Auch beim Kochen ist Abwechslung angesagt. Probieren Sie sich in vielseitigen
Ldnderkiichen aus, experimentieren Sie mit Gewtlirzen. Bei unbekannten Gerichten essen Sie
automatisch bewusster und langsamer.

Pluspunkt: Sie werden eher satt und fiihlen sich rundum wohler.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (4), ISTOCK.COM/DRAZEN ZIGIC



Entscheidend ist nicht, was wir essen, sondern auch, wie wir
essen. Stellen Sie sicher, dass Sie nicht aus Langeweile snacken,
und lernen Sie, die Signale Ihres Korpers zu verstehen.

Unangenehmes Aufstofien oder fiese
Bldhungen gehéren so der Vergangenheit an.

Um gesund zu leben, sind Genuss
und Achtsamkeit wichtig. Verlieren Sie des-
halb neben all den Ernédhrungstipps nicht

die Freude am Essen. Genehmigen Sie sich
ab und an ein Stiick Kuchen und verzichten Sie nicht génzlich auf
lieb Gewordenes. Lassen Sie sich Ausnahmen schmecken!

- =Y




Vermeiden Sie diese 10 Fehler

Vermuten Sie, dass sich bei Ihnen ungiinstige Gewohnheiten eingeschlichen haben? Wenn Sie diese
No-Gos fest im Blick behalten, werden Sie die Vorteile einer gesunden Ernédhrung schon bald spiiren.

Lassen Ste die Finger
von ferligprodukten

—> Wenn es schnell gehen muss, scheint der Griff zur praktischen Fertig-

ware oft der einfachste. Fest steht aber, dass der Konsum solcher hoch

verarbeiteten Lebensmittel alles andere als gesund ist.

—> Die sogenannten Convenience-Produkte bringen mit uniibersichtli-
cher Zutatenlisten viele Zusatzstoffe wie Konservierungsmittel, Siistof-
fe oder Geschmacksverstdrker auf den Teller. Auch wenn der Grofteil
dieser Zusdtze als unbedenklich gilt, sind sie mit Vorsicht zu genief3en,
da sie Heihunger férdern und die Verdauung beeintréchtigen kénnen.

—>» Zusdtzlich weisen die Industriewaren hdufig ein ungiinstiges Néhr-

stoffprofil auf und enthalten viel Fett, Zucker sowie Salz. Eine einseitige

Erndhrung bestehend aus Tiefkiihlpizza, Eis und Co fiihrt deshalb eher zu
Ndhrstoffmdngeln und beglinstigt Zivilisationserkrankungen.

—> Ein Blick auf die Verpackung lohnt sich! Nicht
nur Siif3igkeiten, sondern auch viele Fertigwaren

—> Der weifle Kristall belastet nicht nur das Kalorienkonto -
er liefert auch keine wertvollen Ndhrstoffe. Wissenschaftlich
belegt ist, dass ein zu hoher Zuckerkonsum das Risiko und Getrcinke sind reich an zugesetzter Siif3e. Das
fiir Diabetes und Adipositas erhéht. Verheerende: Aufgrund verschiedenster Bezeich-
nungen wie Maltodextrin, Karamell- oder Frukto-

—> Reduzieren Sie lhren Zuckerkonsum langfristig. T T e e e e

Beim Selberbacken sollten Sie auf die natiirliche . .
. . liste, ohne dass wir ihn sofort erkennen.

Siifle aus ganzen Friichten setzen. Trockenobst

kann gegeniiber der Raffinade zwar mit Mineralien

punkten, sollte aber ebenfalls mafvoll eingesetzt werden.

74 WWW.EATSMARTER.DE

FOTOS: CLAUDIA TIMMANN, SHUTTERSTOCK (5)




GESUNDER

ESSEN

3 Sagen Sie Nein zu WeiBmehl

—> Auch wenn Kohlenhydrate —> Kurzkettige Kohlenhydra- —> Wer alternativ —> Greifen Sie deshalb zu Vollkornproduk-
nicht ganz gemieden werden te werden vom Kdrper inner- auf Vollkornpro- ten. Sie enthalten stimtliche Bestandteile
miissen, sollten Sie darauf ach- halb kiirzester Zeit verdaut dukte setzt, bleibt des Korns, inklusive der mineral- und bal-
ten, die richtigen zu wdhlen. und vom Darm ebenso ver- nachhaltig satt und laststoffreichen Randschichten. Dadurch
Weif3es Auszugsmehl bringt stoffwechselt wie Zucker, fordert zudem den fordert die Vollwertvariante den Aufbau
wenig nlitzliche Inhaltsstoffe der entziindungsférdernd Aufbau gesunder einer gesunden Darmflora und hat nerven-
mit und bewirkt einen wirkt. Das Risiko Darmbakterien. stdrkende B-Vitamine im Gepdck.
schnellen Blutzuckerabfall. fiir chronisch- Verdauungsproble-

Der Hunger tritt schon nach entziindliche me und Bldhbauch

kurzer Zeit wieder Darmerkrankun- gehdren der Ver-

auf - ein Teufelskreis. gen steigt. gangenheit an.

% Verzichten Sie auf gesiiBte Getrinke

—> Nur durch ausreichend Fliissigkeit kénnen (iberlebenswichtige Funktionen des Kdrpers, wie

zum Beispiel die Regulation der K6rpertemperatur sowie der Sauerstofftransport im Blut, gewdhrleis-
tet werden. Als Richtlinie gelten 1,5 bis 2 Liter pro Tag. Aber Vorsicht: Auch die Wahl des Getrénks spielt
eine entscheidende Rolle und zdhlt zur Gestaltung einer gesunden Ernédhrung dazu.

—> Siifle Getrdnke wie Softdrinks und Fruchtsdfte bringen viele leere Kalorien mit, ohne dass sie den Durst
nachhaltig stillen. AuBerdem sind sie wahre Zuckerfallen und lassen uns schnell die téglich empfohlene
Hdochstmenge von 25 Gramm liberschreiten. Auch Karies hat so leichtes Spiel.

—> Bevorzugen Sie vor allem Wasser und ungesiifte Tees. Wenn Sie sich Abwechslung wiinschen, peppen
Sie Wasser mit Gewdirzen, Krdutern und zuckerarmen Friichten auf, zum Beispiel mit Zitrone und Rosmarin.

Wasser mit Fruchigeschmack aus dem Supermarki stelll lewder kewe gutedm
AII" native dar. Das Aroma stammt nichi vor frischen Zutaten, sondernaus
u | gedachl: bis zu sechs Gramm pro

la. Machen Sie Infused Water lieber selbst.”

Labor. Zusatzlich steckt hierin mehr Zucker als

100 Millikiter, halb so vieL wie in Co

DR. MATTHIAS RIEDL
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5 Trinken Ste keunen Alkohol

—> Die Deutsche Gesellschaft fiir ErnGhrung (DGE) empfiehlt Frauen nicht
mehr als 10 Gramm und Mdnnern nicht mehr als 20 Gramm Alkohol pro
Tag. Auf tdglichen Konsum sollten Sie jedoch besser verzichten, da das
Nervengift das Krebsrisiko steigert und den Fettabbau hemmt.

—> In Alkohol versteckt sich eine stolze Menge Energie und bereits ein
Drink kann das Kalorienkonto sprengen. Kombiniert mit Energydrinks oder
siifen Limonaden fiihren die Erfrischer zu starken Blutzuckerschwankun-
gen und anschlieffenden Heif3hungerattacken.

—> Feiern Sie alkoholfrei! Gesunde Mocktails sind schnell
und einfach zubereitet und eignen sich ebenso gut
zum Anstof3en wie Sekt. Ohne dicken Kopf am
néchsten Morgen werden Sie besser in den Tag

starten und sich rundum fitter fiihlen.

7 Uberessen Sie sich nicht

—> Nahrung dient oft als Mittel gegen Stress. Nicht selten
vertilgen wir deshalb mehr als gesund ist, um Gefiihle zu
kompensieren. Falls Sie aus emotionalen Griinden zum
Uberessen neigen, eignen Sie sich Handlungsalternativen
an, die Erleichterung verschaffen. Ein Spaziergang oder
das Lieblingsbuch kénnen von sténdigen Ge-
danken ans Essen ablenken.

—>» Insbesondere Feiertage oder
Geburtstage laden dazu ein, ausgiebig
zu schlemmen und iiber den Hunger
hinaus zu essen. Versuchen Sie, auch
bei besonderen Anléssen auf Ihr Kor-
pergefiihl zu héren und ungesunde
Leckereien nur in Maf3en und mit Ge-
nuss zu verzehren. lhre Gesundheit
wird es lhnen danken.
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—>» Ob im Homeoffice, Biiro oder
unterwegs - oft bleibt wenig Zeit,
um die Mahlzeiten bewusst zu
verspeisen. Das Problem: Essen
wird zur Nebensache. Wer stdn-

dig abgelenkt isst, kaut schlech-
ter, tendiert zum Schlingen und provoziert
dadurch auch Verdauungsprobleme.

—>» Planen Sie mehr Zeit zum Essen ein. Denn erst
nach 20 Minuten signalisiert das Gehirn dem Kor-

per ein Sdttigungsgefiihl. Mehr Ruhe hilft da-

bei, weniger zuzugreifen. Nutzen Sie die
Mahlzeit direkt als Achtsamkeitsiibung,
um den Stresspegel im Alltag zu senken.

—>» Spielereien wie etwa Gabel und

Messer zu tauschen oder Stdbchen zu

verwenden, machen es einfacher, sich
an langsames Essen zu gewdhnen.
Probieren Sie es aus!

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Vermeiden
Sie Snacking

—> Egal ob Schokoriegel, Chips
oder Milchkaffee am Nachmit-
tag: Mit jedem energiehaltigen
Snack, den Sie zu

sich nehmen, ge-

rdt der Blutzu-

ckerspiegel ins

Schwanken und

Sie riskieren nach

kurzer Zeit eine
Heifhungerattacke.

—> Bei stdndigem Snacking
muss die Bauchspeicheldriise
kontinuierlich Insulin ausschiit-
ten. Durch die Uberproduktion
des Hormons droht eine Insulin-
resistenz der Zellen, die nicht
selten in Diabetes endet.

—>» Sollte es mal nicht ohne
Zwischenmahlzeit gehen, essen
Sie Gesundes mit reichlich Ei-
weif3 und Ballaststoffen. Eine
Handvoll Niisse oder Gemdise-
sticks mit Krduterquark sind
smarte Optionen.

Niisse sind dank Proteinen,
Ballaststoffen und Fett
wirksame Hungerbremsen.

Kaufen Sie
kewne SiiBigkeiten

—> Aus den Augen, aus dem
Sinn! Verbannen Sie Naschkram
zundchst aus greifbarer Ndhe,
damit Sie in schwachen Momen-
ten gar nicht erst zulangen.
Schaffen Sie die SiiBigkeiten-
schublade am besten ganz ab.
Was Sie nicht im Haus haben,
kdnnen Sie auch nicht abends
vor dem Fernseher verputzen.

—> Gehen Sie nicht hungrig
einkaufen. Ist der Appetit grof3
sind Impulskdufe vorprogram-
miert. Die Snacks an der Kasse
wirken mit knurrendem Magen
deutlich attraktiver, als wenn
gerade erst gespeist wurde.

—> Sollte der Jieper auf Naschis
Sie einholen, wdhlen Sie von
Natur aus siif3e Leckereien, wie
Beeren oder Steinobst. Mit der
Zeit wird Ihr Verlangen nach Sii-
Bem immer geringer. Durchhal-
ten lohnt sich!

‘lO Verabschieden
Sie sich von
Sonnenblumensl

—> Zwar gilt es wegen des neut-
ralen Geschmacks als beliebter
Allrounder, die Zusammenset-
zung von Sonnenblumendl ist
Jjedoch weniger glinstig als die
anderer Pflanzendle.

—> Sonnenblumendl besteht

zu einem Anteil von 50 Pro-

zent aus mehrfach ungesdt-
tigten Fettsduren, darunter
allerdings vor allem Ome-

ga-6. Diese sind im richti-

gen Verhdltnis durchaus gesund,
jedoch weist Sonnenblumendl ein
unausgewogenes Profil der ver-
schiedenen Fettséuren auf.

—> Ein Ubermaf3 an Omega-
6-Fettsduren befeuert schadli-
che Entziindungsprozesse im
Kdrper und es werden mehr
gefdpverengende Botenstoffe
gebildet. Infolgedessen steigt
das Risiko fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall.

—> Ersetzen Sie Sonnenblumen-
6l durch qualitativ hochwertiges
Raps- oder Olivendl. Leindl stellt
zudem eine gute Quelle fiir die
Gegenspieler der Omega-6-Fett-
sduren dar: Omega-3-Fettsdu-
ren. Weil diese Substanzen sehr
empfindlich sind, diirfen sie al-
lerdings niemals erhitzt werden.
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STARKE
STUCKE

TRENDALARM

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

Ein Hauch von Magie...

...weht mit der modernen Glaskollektion like.
von VILLEROY & BOCH zum Sommeranfang
liber die gedeckte Tafel. Die sechs erhiltli-
chen Farben sind der Natur entlehnt, liegen
aber im vertrdumten, surrealen Bereich des
Spektrums. Die Formsprache von Wasserglas,
Weinkelch, Sektschale und Longdrinkbecher
ist markant und minimalistisch, wodurch sie

frei miteinander kombinierbar sind. Im 2er-Set

ab 17,90 Euro, www.villeroy-boch.de/shop

Scharfes Quartett

GRAEF erweitert sein Sortiment
um hochwertige, von Hand ge-
schliffene Gemiise-, Santoku-,

Gamechanger

Mittels neu entwickelter Vakuum-
technologie gelingt es der Shine
Kitchen Cold Brew von TRIBEST, das
Aroma aus Kaffeepulver, Teeblattern,

Koch- und Brotmesser ,made

H 5 in Germany“. Hier treffen Klin- Krautern, Trockenfriichten und Super-

A

genqualitdt und Funktionalitat foods perfekt herauszuholen, ohne

z’?’*f,

auf formschdne Asthetik - der Hitzeeinwirkung und bereits ab zehn

ergonomische Griff aus edlem Minuten. Fertig sind geschmackvolle
Walnussholz sorgt fiir rundum Extraktionen mit weniger bitterem

sicheren Halt beim Schneiden. Nachgeschmack und einem Plus an

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK

Ab 79,99 Euro, www.graef.de Antioxidantien. 169 Euro, tribest.com
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Ausgezeichneter Testsieger

Gesamtnote ,,gut" (2,2) lautet das Stiftung-Warentest-
Urteil der Ausgabe 03/2023 fiir den Pyrolyse-Backofen
CF4M98062 von CONSTRUCTA. Speziell in puncto
Sicherheit konnte das Modell iberzeugen, dessen Tiir
bei Nutzung der intelligenten Selbstreinigung maximal
30 Grad warm wird. 739 Euro, www.constructa.com/de

22F331

Fur weniger Mull
Im Stil der 50er-Jahre DELICA.pr?udly presents: CoffeeB, das

revolutiondre Kaffeekapsel-System, das
Der Personal Blender fiir Milchshakes und Smoothies ist der 4! = ganzlich ohne Kapsel auskommt. Mdglich
neueste Zugang im Kleingerdte-Portfolio der italienischen De- I - —_— macht das ein kleiner, komplett kompos-
signschmiede SMEG. Mit seinem schlanken Edelstahlgehduse tierbarer Ball aus gepresstem Kaffee,
findet dieser auf jeder Arbeitsflache ein Platzchen und die zwei _— L : ummantelt mit einer patentierten Schutz-
handlichen, spiilmaschinengeeigneten To-go-Trinkflaschen bf schicht. Maschine in Wei3 oder Schwarz
(je 600 Milliliter) werden zum idealen Begleiter fiir unterwegs. : 149 Euro, je neun Coffee Balls in acht
Erhaltlich in sieben Farben, 129 Euro, www.smeg.com/de ' ! ' Aromen ab 3,69 Euro, www.coffeeb.com

| (”Ml”’w//f”‘”/‘//

Pizza auf Knopfdruck

Nach nur 90 Sekunden steht authentische Res-
taurantqualitdt auf dem Tisch. Das macht der
Volt 12 moglich. Der erste elektrische Pizzaofen
fiir innen und auBen von OONI erreicht 450 Grad
in 20 Minuten, ideal etwa fiir die klassische nea-

politanische Variante. 899 Euro, de.ooni.com

Klein, aber oho

Dank dieses Allrounders lassen
sich mit wenig bis gar keinem
Ol gleichmiBig knusprige, mit
HeiBluft frittierte Mahlzeiten
zubereiten. Der kompakte

Robust und umweltfreundlich

Die langlebigen Gusseisentdpfe der LOV-Kollektion
Air Fryer Minibackofen von von TEFAL zaubern mit ihren frischen Pastellfarben Friih-
CUISINART punktet mit sieben

verschiedenen Funktionen

lingsgefiihle in die Kiiche, sind vielseitig einsetzbar, fiir
jede Herdart geeignet sowie backofenfest bis 250 Grad.
sowie einer superschnellen Besonders smart: Zu 97 Prozent besteht das Kochgeschirr
Aufheizzeit von gerade einmal aus wiedergewonnenem Eisen und auch die Verpackung
90 Sekunden. 299,90 Euro,

www.cuisinart.de

kommt ohne Plastik und Styropor aus. Gibt es in drei
Formen und Farben, ab 179,99 Euro, www.tefal.de
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DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

Was muss ch essen, um gesund
und schlank zu bleiben?

Kurz gesagt: Im Fokus steht eine Erndhrung, die dem Kérper das gibt, was er braucht, und das reduziert,
was ihm schadet. Eine feine Auswahl der beliebtesten Rezepte von Erndhrungsmediziner
Dr. Matthias Riedl! finden Sie hier bei uns. Starten Sie damit rundum fit in lhren Wohlfiihlsommer.

9

Granola mit Joghurt und Weizenkeimen

FOTOS: ANDREAS SIBLER, GROSSMANN UND SCHUERLE, SHUTTERSTOCK (5)

Verabschieden Sie sich von liberzuckertem Fertigmiisli

(¥ 10 MIN ZUBEREITUNG (7

FUR 2 PORTIONEN:

4 EL kernige Haferflocken
2 EL Mandelstifte

2 EL Kiirbiskerne

1 EL Pistazienkerne

180 g Himbeeren

2 EL Weizenkeimlinge
300 g Joghurt

(3,8% Fett)

fach selbst ziehen: Dazu 2 EL Wei-
zenkdrner in einem Sieb abbrausen,
in ein Keimglas geben und in reich-
lich Wasser ca. 12 Std., am besten
liber Nacht, einweichen. Dann ab-
gieBen, 2- bis 3-mal taglich wéssern
und jeweils durch den Siebeinsatz
abgieBen, nach 2 Tagen sind die
Sprossen bereit zum Essen.

2 Fiir das Granola Haferflocken,
Mandeln, Kiirbiskerne und Pistazien

= i =
100 BESTEN
REZEPTE

UNSER BUCHTIPP

1 Wer will, kann die Keime ganz ein-

in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett hell résten. Herausnehmen
und abkiihlen lassen.

3 Die Himbeeren verlesen, vorsich-
tig waschen und trocken tupfen.
Die Weizenkeime in einem Sieb heil3
abbrausen und abtropfen lassen.

4 Zum Servieren den Joghurt auf
Schalen verteilen, Granola und
Beeren darauf anrichten und zuletzt
alles mit den Keimen garnieren.

Die hier abgebildeten sechs Gerichte stammen aus Dr. Matthias
Riedls Neuerscheinung ,Meine 100 besten Rezepte® - und
machen Lust auf noch viel mehr. Da kommt die bunte Samm-
lung an insgesamt 100 Best-of-Leckereien, die sich in lang-
jahriger Praxis bewahrt haben, genau richtig. Gesundheits-
wissen gibt es on top. Grdfe und Unzer, 192 Seiten, 28 Euro

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

Top100- (&

Rezept, weil?

»Der Clou an diesem
Rezept sind die zarten
Weizensprossen. Diese
Keimlinge enthalten eine
Vielzahl an wertvollen
Ndhrstoffen, wie pflanz-
liches Eiweif3, gesunde
Fette, sekunddre Pflan-
zenstoffe, B-Vitamine,
Magnesium, Eisen und
Spermidin. Spermidin
unterstiitzt die Zell-
erneuerung und Zell-
reinigung (die soge-
nannte Autophagie)
und verlangsamt so-
mit Alterungsprozesse
im Organismus.”
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Top-100-Rezept, wel?

»Die herzhaften Réllchen sind garantiert Low Carb, liefern also wenig Kohlenhydrate bei viel
Protein. Entscheidend ist bei diesem Rezept der Fisch, denn Lachs ist sehr reich an Omega-3-
Fettsduren. Diese ungesdttigten Fettsduren kommen besonders in fetten Meeresfischen vor. Sie ver-

bessern die Flieeigenschaft des Blutes und verhindern Gefdf3verengungen. Zudem wirken Omega-3-
Fettsduren antientziindlich, senken erhdhte Cholesterinwerte im Blut und beugen Depressionen vor.”

WWW.EATSMARTER.DE

Spinat-Lachs-Rollchen
mit Tomate-Mozzarella

Hiibsch anzuschauen, schnell verputzt

FUR 2 PORTIONEN:

60 g Blattspinat (frisch oder TK)

2 Eier (M)

30 g geriebener Emmentaler

Salz, Pfeffer

4 EL heller Sesam

50 g Frischkidse (Doppelrahmstufe)
80 g gerducherter Lachs (in diinnen Scheiben)
2 Tomaten

150 g Mozzarella

1%z EL Olivendl

2 TL Essig

einige Sténgel Schnittlauch

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Den Spinat waschen, trocken schleudern und hacken (TK-
Spinat rechtzeitig auftauen und abtropfen lassen). Die Eier in einer
Schiissel mit einem Schneebesen schaumig schlagen und Spinat,
Kdse, Salz und Pfeffer vorsichtig unterheben.

2 Die Halfte des Blechs mit 2 EL Sesam bestreuen und die Eiermasse
darauf verteilen. Im Ofen (Mitte) ca. 10 Min. garen, herausnehmen und
auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

3 AnschlieBend die Omelettplatte mit Frischkdse bestreichen und
mit {ibrigen 2 EL Sesam bestreuen. Die Lachsscheiben darauf verteilen,
alles vorsichtig aufrollen und in Frischhaltefolie gewickelt kiihl stellen.

4 Inzwischen die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, dabei
die Stielansatze entfernen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden.
Tomaten und Mozzarella dachziegelartig auf einem groBen Teller an-
richten, mit Ol und Essig betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Zum Servieren den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in fei-
ne Rollchen schneiden. Die Spinat-Lachs-Rolle in Scheiben schneiden
und mit Tomate-Mozzarella anrichten, mit Schnittlauch garnieren.

FOTOS: ANDREAS SIBLER, GROSSMANN UND SCHUERLE, SHUTTERSTOCK (4)



Portobello-Pilze mit Tofuhack und Lauch

Fleisch wird bei dieser raffinierten Fiillung niemand vermissen

(¥ 15 MIN ZUBEREITUNG - 20 MIN GAREN (7 (@

FUR 2 PORTIONEN:

4 groBe Portobello-
Pilze

150 g gerducherter
Tofu

1/, Stange Lauch

1 Knoblauchzehe

30 g Mandeln

50 g Bergkise

(am Stiick;

45% Fetti.Tr.)

1 EL Rapsodl

Salz, Pfeffer

10 Romanasalatblitter
1> Bund Schnittlauch
1 EL Walnussol

(oder Leindl)

2 TL siiBer Senf

1 Den Backofen auf 180 °C vorhei-
zen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Die Pilze putzen und bei
Bedarf mit einem Tuch abreiben.
Die Stiele herauslosen und fein wiir-
feln. Die Pilzkdpfe mit den Lamellen
nach oben nebeneinander auf dem
Blech verteilen.

2 Den Réduchertofu fein zerbroseln.
Den Lauch putzen, griindlich wa-
schen und in feine Ringe schneiden.
Den Knoblauch schédlen und fein
wiirfeln. Die Mandeln hacken. Den
Bergkase fein reiben.

3 Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen
und gewiirfelte Pilzstiele, Tofubro-
sel, Lauch und Knoblauch darin ca.
5Min. scharf anbraten. Mandeln und
Kése untermischen und alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Pilz-

kopfe mit dem Tofu-Mix fiillen und
im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. garen.

4 Wahrenddessen den Salat wa-
schen, in die einzelnen Blatter teilen
und abtropfen lassen, dann in eine
groBe Schiissel geben. Den Schnitt-
lauch waschen, trocken tupfen und
in feine Roéllchen schneiden. Das
Walnussol mit Senf und 1 TL Wasser
verriihren, den Schnittlauch unter-
rithren und das Dressing mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

5 Zum Servieren das Dressing iiber
den Romanasalat geben und gut ver-
teilen, sodass alle Blatter leicht mit
Sauce benetzt sind. Jeweils 5 Salat-
blatter auf Tellern anrichten, die ge-
fiillten Pilze aus dem Ofen nehmen
und jeweils zwei Pilze dazusetzen.

DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

Top-100-Rezept, ’V@
wel?

.»Die Empfehlung lautet ,mehr
Pflanzeneiweif3, weniger tieri-

sche Produkte’. Daher kommt

hier ein einfacher selbst ge-
machter Hackfleischersatz aus
Tofu in die Fiillung. Lauch, Man-
deln und Kdse ergénzen den Mix
und harmonieren prima mit den
Pilzen. Wie man sieht, miissen

es demnach nicht immer (stark)
verarbeitete Fleischersatzpro-
dukte sein. Tipp: Mandeln
sind echte Gesundheits-
booster fiir jedes Gericht!*




Olivenhuttenkase

Hiermit gibt’s ordentlich was auf die Stulle

FUR 2 PORTIONEN:

50 g Schafskise (z.B. Feta) 1 Den Schafskése in einer

6 kleine schwarze Oliven Schiissel mit einer Gabel fein
(entsteint) zerdriicken. Die Oliven fein

4 getr. Tomaten (in 6l) hacken. Die getrockneten To-
200 g kirniger Frischkise maten abtropfen lassen und
(Hiittenkise) in diinne Streifen schneiden.
1EL Pinienkerne 2 Den Frischkdse mit Oliven,
Salz, Pfeffer Tomaten und Pinienkernen zum
1EL Zitronensaft Feta in die Schiissel geben und

griindlich unterriihren. Mit et-
was Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken.

Kerniges Haferbrot

Fitter Sattmacher fiir den Hunger zwischendurch

@10 MIN ZUBEREITUNG - 50 MIN BACKEN \? @ TOp-]UU—Rezept, wel? Qv@

.Doppelter Effekt: Oliven ver-
sorgen uns mit wertvollen ungesdit-
tigten Fettsduren. Getrocknete
Tomaten warten ebenso wie frische Toma-
ten mit Lycopin auf, einem wertvollen

FUR 1 KASTENFORM (CA. 25 CM LANGE; 16 SCHEIBEN):

200 g Sonnenblumenkerne 1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Kasten-
100 g zarte Haferflocken form mit Backpapier auslegen.

100 g Haferkleie
100 g Chia-Samen

2 Alle trockenen Zutaten in eine groBe Riihrschiis-
sel geben und gut mischen. AnschlieBend das

50 ggemahlenfa Leir.isamen lauwarme Wasser nach und nach hinzufiigen und Carotinoid. Der Clou: Carotinoide kdnnen
(geschrotete sind nicht alles mit den Knethaken des Handriihrgerits dhnlich wie andere fettlsliche Mikrondhr-
empfehlenswert!) oder der Kiichenmaschine griindlich durchkneten. .

50 g Kiirbiskerne i stoffe aus gekochtem oder stark zerkleiner-
1 gestrichener TL Salz 3 Den Teig gleichméBig in die Form geben und tem Gemiise besser vom K(')'rper verwertet

500 ml lauwarmes Wasser fest andriicken. Das Brot im Ofen (Mitte) ca.
50 Min. backen. Herausnehmen und auf einem
Kuchengitter vollstandig abkiihlen lassen. Das
Brot ldsst sich in Scheiben geschnitten sehr gut
einfrieren und bei Bedarf portionsweise auftauen.

werden als in unverarbeiteter Form.”

Top-100-Rezept, weil? Y

»Ein echtes Low-Carb-Brot! Das Haferbrot ist arm an
,schnellen® Kohlenhydraten, aber reich an gesunden
Ballaststoffen wie beispielsweise dem Beta-Glucan aus

Hafer. Die vielfdltigen Kerne sorgen fiir einen hohen

Gehalt an gesunden Omega-3-Fettsduren und
wirken gegen viele Zivilisationskrankheiten.*
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FOTOS: ANDREAS SIBLER, GROSSMANN UND SCHUERLE, KRAMP UND GOLLING, SHUTTERSTOCK (5)



DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

Leichtes Tiramisu mit Erdbeeren

Natiirliche Siife dank frischer Friichte

FUR 2 PORTIONEN:

150 g Erdbeeren

1 Espresso (ca. 75 ml)

125 g Magerquark

50 g Joghurt (1,5% Fett)

1> TL gemahlene Vanille

1 EL Agavendicksaft

5 Loffelbiskuits (am besten ohne Zuckerhaube)
2 TL Kakaopulver

einige Minzeblitter zum Garnieren

1 Die Erdbeeren putzen, waschen und vierteln. Den
Espresso zubereiten und abkiihlen lassen. In einer
Schiissel Quark, Joghurt, Vanille und Agavendicksaft
mit den Riihrbesen des Handriihrgerdts gut mischen.

2 Die Loffelbiskuits nebeneinander in eine kleine
Auflaufform (ca. 13 x 20 cm) legen und mit einem
Teeloffel mit dem Espresso betrdufeln. Die Erd-
beeren auf den Biskuits verteilen, dabei einige Erd-
beerstiicke zum Garnieren beiseitestellen. Dann
die Quark-Joghurt-Creme dariibergeben und gleich-
maBig verteilen. Das Tiramisu im Kiihlschrank
abgedeckt ca. 1Std. ziehen lassen.

3 Zum Servieren die Minze waschen und trocken
tupfen. Das Tiramisu mit dem Kakaopulver bestdu-
ben und mit den beiseitegestellten Erdbeeren

und der Minze garnieren.

Top-100-Rezept, QV@

weul?

»Ein gesundes Tiramisu,
gibt es das? Unbedingt!
Dieses hier liefert weni-

ger Fett und Zucker als

herkbmmliche Tiramisu-Varian-

ten, denn statt Mascarpone, dem
fetthaltigsten Frischkdse, kom-
men hier fettarmer Quark und

Joghurt in die Creme. Die Siif3e
liefern vor allem die Erdbeeren.”
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BRANCHEN

NEWS

NEUES FUR FOODIES

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

St 2072
bietet SHEKO &8 |
auch Supple- § | ?

ments an. ;

ESSEN SOLL SPASS MACHEN
Ein echter Shake-up-Call

Als SHEKO-Grilinderduo Fabienne Zwick und Dustin
Fleck ihre Karriere starteten, fehlte Zeit fiir gute
Erndhrung. Leckere Shakes mit Topndhrwerten
mussten her - und weil die beiden keine geeigneten
fanden, entwickelten sie selbst welche: ohne Zu-
ckerzusatz, kalorienarm, proteinreich und vor allem
kostlich cremig. Ein smarter Life-
style, Wunschgewicht inbegrif-
fen, darf easy sein. 29,95 Euro
je 450-g-Dose, www.sheko.com

FELRT BT LA

(U

LT

| dwienhstan  STRAWBERRY

LR . S

100 PROZENT NATURLICH
Nur Gemiise, sonst nichts

Auf Salz- und Zuckerzusatz, Aromen, Stabili-
satoren, Konservierungs- sowie Farbstoffe
wird bei d’aucy konsequent verzichtet. Die
Newcomer im Sortiment bringen
stattdessen gesunde
Abwechslung auf den
Tisch: schwarze, Eda-
mame und Brechboh-
nen, ein mediterraner
Mais-Mix sowie edle

Ab 1,19 Euro je 100-g-
Dose, www.daucy.de
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schwarze Kichererbsen.

WOW - WORLD OF WIBERG
Rund um den Globus

Zaubern Sie mit den hochwertigen
Profigewiirzen fiir zu Hause im Nu
Urlaubsfeeling auf den Teller - von
BBQ iiber Orient bis hin zu Safari und
vielen weiteren. 5,99 Euro je 60-
115-g-Dose, wow-shop.wiberg.eu

ZEIT FUR EINE PAUSE
Feine Flower-Power

Dank lieblicher Krduter und sorgfaltig
abgestimmter Fruchtnoten bringt die
Sorte Krautertee Feldblumen von TEA
by Tchibo gute Laune in den Becher.
Darunter etwa Fenchel,

Rooibos, Kamille,
Pfefferminze

und Orange.
3,99 Euro

je Box mit

20 Teebeu-

teln, www.
tchibo.de




KERNIGE KOLLEGEN

Knusperspaf}

Snackfans aufgepasst: Die neuen Varianten
Brandt Saaten Crisp LOWer Carb sowie Kiirbiskern @
und Leinsamen liefern mit einem Anteil von 70 bis 85 Prozent
an wertvollen Olsaaten jede Menge ungesittigte Fettsduren,
Proteine und Ballaststoffe. Das macht sie, etwa kombiniert
mit selbst gemachtem Dip, zur perfekien Zwischenmahlzeit.
2,49 Euro je 130-g-Packung, www.brandt-knaecke.de

Bergbrise zum Schliirfen

Online-Supermarkt myEnso

Craft Tea Sparkling

Bio-Bergtee Eistee von Aroma Olymp.

vegane Bio-Rezeptur

ohne Koffein und mit wenig

Rohrohrzucker gesiif3t.

(>Y myenso

VIVA MAGENTA
Purpurner Trinkgenuss

Passend zu Pantone’s Colour of the Year
landet mit dem Beetroot Oat Latte von
Blue Farm ein unwiderstehlicher Rotton
in Glas, Tasse und Schiissel. Das Hafer-
drinkpulver zum Selbstanriihren erhilt
die intensive Optik durch den natiirli-
chen Farbstoff Betain aus Rote Bete,
der zugleich unser Immunsystem starkt.
Hinzu gesellen sich weitere Vitamine
und Mineralien aus der gefriergetrock-
neten Knolle, die uns energetisch in den
Tag starten lassen, ganz ohne Zucker
und kiinstliche Zusatze. 13,95 Euro je
300-g-Packung, www.bluefarm.co

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK

CLICK, SQUEEZE, MMMH
Smarte Vielfalt

Salatdressings, Remoulade,
Ketchup und Co mussen keine
Fett- und Zuckerbomben sein.
Mittels Zuckeraustauschstoffen = FUM,
wie Erythrit und speziellen ATYONE?
Rezepturen spart hellotaste S
jede Menge Kalorien ein
und macht es so super-
simpel, Leibspeisen mit
leichten, aromatischen

F

ello®
ltlalstrtg

o

FOCKTAIL

R,

Saucen zu verfeinern. E“m‘s “F_SHR
3,99 Euro je 300-g-Fla-

sche, www.hellotaste.de

SCHLEMMEN & STAUNEN
Geniefier-Highlight

Vom 18. bis 23. Juni findet der
spektakuldre GourmetGipfel im
Aldiana Club Costa del Sol in
Alcaidesa, Spanien statt. Spitzen-
kdche sowie Experten versorgen
Foodies bei kursen und Lehrgangen
mit exklusiven Insights. Hohepunkt
ist das Sternenhimmel-Dinner,
inklusive Weinempfehlungen der
Top-Sommeliére Natalie Lumpp.
Live-Entertainment und spannen-
de Shows runden das Programm
gelungen ab. www.aldiana.com
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Johann Lafer Christian Henze Bjorn Freitag

Alex Wabhi Tarik Rose Jorg Farber Gordon Ramsay Jamie Oliver

KRAUTERKUCHE

Es griint so grin auf den Tellern unserer Starkoche.

.. . Verantwortlich dafir sind wunderbar aromatische und
f- fl daber gesunde Gewdchse wie Petersilie, Schnittlauch,
' | Koriander, Dill, Kerbel und noch viele mehr. Gegen jeden
Hunger 1st eben ein passendes Kraut gewachsen.
Welches ist Ihr Favorit?

SiuiBkartoffel-Linsen-Dal mit gebratener
Krduter-Hahnchenbrust

von Johann Lafer, Rezept auf Seite 90

FOTO: COCO LANG
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FUR 2 PORTIONEN:

FUR DAS DAL:

1Zwiebel

1 Stiick Ingwer (ca. 15 g)

1 SiiBkartoffel (ca. 200 g)
1 EL Sesamol

> TL schwarze Senfsamen
(Asienladen)

150 g rote Linsen

je %2 TL gemahlener
Koriander und gemahlene
Kurkuma

1 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

Pfeffer

75 ml Gemiisebriihe

300 ml Kokosmilch

Salz

1TL Garam Masala

FUR DAS HAHNCHEN:

30 g gemischte frische
Krauter (z.B. Koriander,
Minze, Petersilie, Dill)

1 Knoblauchzehe

3 EL Rapsol

Saft von 2 Limette

2 Hiahnchenbriiste (ohne
Haut; a ca. 120 g)

Salz

AUSSERDEM:

frischer Koriander, Kokos-
spdne und Bio-Limetten-
spalten (nach Belieben)

Jehann Lafer

SiiBkartoffel-
Linsen-Dal

mit gebratener Krduter-
Hdhnchenbrust @ @

1 Fiir das Dal Zwiebel und Ingwer schilen
und sehr fein wiirfeln. StiBkartoffel schilen
und in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen. Senfsamen
darin bei groBer Hitze anrdsten, bis sie
anfangen zu springen. Hitze reduzieren,
Zwiebel und Ingwer zufiigen und kurz an-
schwitzen, dann die StiBkartoffeln dazu-
geben und alles bei kleiner Hitze unter
Riihren 3-4 Min. andiinsten.

3 Linsen in einem Sieb kalt abbrausen.

Zum Gemlise in den Topf geben und alles
mit Koriander, Kurkuma, Kreuzkiimmel und
pPfeffer wiirzen. Briihe und Kokosmilch an-
gieBen und aufkochen. Gemiise und Linsen
bei kleiner Hitze zugedeckt ca. 10 Min.
weich kochen. Falls notig noch etwas Briihe
untermengen.

4 Wahrend das Dal gart, die Krduter ab-
brausen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen
und hacken. Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. Beides mit Rapsol und Limetten-
saft in einen hohen Becher geben und mit

dem Piirierstab zu einer feinen Paste mixen.

5 Hahnchenbriiste rundum mit der Krau-
terpaste einstreichen und in einer Pfanne
ohne Fett von beiden Seiten je 2-3 Min.
braten. Dabei mit Salz wiirzen. Die Pfanne
vom Herd nehmen, einen Deckel auflegen
und das Fleisch weitere ca. 10 Min.
ziehen lassen.

6 Die saftigen Hdhnchenbriiste in Stiicke
schneiden. Das Linsen-Dal kraftig mit Salz
und Garam Masala abschmecken und zu-
sammen mit dem Hahnchen auf Tellern an-
richten. Nach Belieben mit Korianderblat-
tern und Kokosspanen bestreuen und mit
Limettenspalten garnieren. Dazu passt am
besten Basmatireis.

Krankheitspravention und Verjiingung
verspricht das vierwdchige Entgiftungs-
programm mit Genussgarantie von Johann

Lafer und Jiirgen Vormann. ,,Detox Cuisine®,
Grdfe und Unzer, 208 Seiten, 28 Euro
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Alexander Knmpleer
Glasig gedampfter Lachs

mit gegrilltem Spargel @ @

FUR 4 PORTIONEN:

Olivendl zum Betraufeln

12 Stangen griiner Spargel
50 g Pesto

5 EL gerdstete Cashewkerne
5 EL gepuffter Amarant

800 g Lachsfilet

1 Bio-Zitrone

1 Bund Basilikum

4 Zweige Thymian
grobes Meersalz
Pfeffer aus der Miihle

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das Fischfilet waschen, tro-
cken tupfen und in 4 gleich groBe Tranchen schneiden. Die Zitrone
hei3 waschen, trocken reiben und in Scheiben schneiden. Die
Krauter waschen und trocken schiitteln.

2 Die Lachsfiletstiicke jeweils auf einen Bogen Backpapier setzen
und mit Meersalz und Pfeffer sowie mit Olivendl betrdaufeln und mit
Zitronenscheiben belegen.

3 Die Thymianzweige und das Basilikum darauf verteilen (der
Fisch sollte vom Basilikum bedeckt sein), die Bégen {iber den
Fischstiicken zu Packchen (Bonbonform) zusammendrehen und
an den Enden verschlieBen.

4 Den Lachs im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 12 Minuten
garen - er sollte in der Mitte noch einen glasigen Kern haben.

5 In der Zwischenzeit den Spargel waschen und die holzigen
Enden abschneiden. Spargel mit Olivendl betrdufeln und in einer
Grillpfanne rundum so lange rdsten, bis er Réstaromen hat und
bissfest gegart ist.

6 Spargel aus der Pfanne nehmen, 1 Minute abkiihlen lassen und mit
dem Pesto marinieren. Cashewkerne grob hacken und untermischen.

7 Den glasig gedampften Lachs mit dem Pesto-Spargel auf Tellern
anrichten und den gepufften Amarant darliberstreuen.

Fit, fitter, Alexander Kumptner: Seinem
»Meine Life-Fit-Balance® sei Dank, dass es
ihm nun jeder Hobbykoch und jede Couch-
Potato in den eigenen vier Wanden nach-
machen kann. ZS, 176 Seiten, 24,99 Euro

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

FOTO & PORTRAT ALEXANDER KUMPTNER: KONSTANTIN REYER FUR ZS-VERLAG, PORTRAT JOHANN LAFER: CHRISTIAN KRUSE
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54/’&:22’&/&14(%}&
Spinatsuppe

mit Mozzarella und Tomaten-
Gremolata @ @

FUR 2 PORTIONEN:

200 g Babyspinat

1Tomate

1 kleine Knoblauchzehe

1 mit dem Sparschéler abge-
schilter langer Streifen von

1 Bio-Zitrone

4 EL gehackte glatte Petersilie
Meersalzflocken

Pfeffer

1 TL qualitativ gutes Olivendl

1 kleiner Spritzer Bio-Zitronensaft
1 Kugel Mozzarella (125 g)

1 Schalotte

1EL Butter

300 ml Gemiisebriihe

100 g Sahne

1 Msp. geriebene Muskatnuss
2 EL Créme fraiche

1 Gewaschenen Babyspinat gut ab-
tropfen lassen.

2 Tomate in kochendem Wasser
kurz blanchieren, in Eiswasser ab-
schrecken, hauten, entkernen und
die Tomatenfilets in kleine Wiirfel
schneiden. Knoblauchzehe halbie-
ren, sehr fein hacken und die Halfte
davon hinzugeben.

3 Zitronenschale ebenfalls sehr
fein hacken und hinzufiigen. Dann
Petersilie dazugeben und vermen-

gen. Mit Meersalzflocken und Pfeffer

wiirzen und mit Olivendl und Zitro-

nensaft verfeinern. Tomaten-Gremo-

lata beiseitestellen.

4 Den Mozzarella klein schneiden,
Schalotte fein wiirfeln. Butter in ei-
nem Topf aufschdumen, Schalotten-
und restliche Knoblauchwiirfel darin

92 WWW.EATSMARTER.DE

bei niedriger Hitze 3-4 Minuten farblos diinsten.
Gemiisebriihe zugieBen und aufkochen. Spinat-
blatter hinzufligen und zusammenfallen lassen.
Sahne zugieBen und 2-3 Minuten kdcheln lassen.

5 Die Suppenmischung mit dem Stabmixer sehr
fein piirieren. Mozzarella hinzugeben und gut
mixen. Die Suppe nicht mehr kochen lassen. Zum
Schluss mit Muskatnuss, Meersalzflocken und Pfef-
fer abschmecken und sofort in zwei Suppenschalen
fiillen. Mit je einem Klecks Créme fraiche garnieren
und die Tomaten-Gremolata daraufgeben.

BT SOAIH T

Durch ,,PUR - GEMUSE®
von Christian Henze feiert
knackfrisches Griinzeug
wie Spinat ein Comeback
von schndder Beilage zum
kulinarischen Hauptdar-
steller. Becker Joest Volk
Verlag, 240 Seiten, 34 Euro

FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT: KAY JOHANNSEN
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Kohlrabi-Kartoffel-
Ballchen

mit Senfsauce und Salat @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE BALLCHEN:

2 Kohlrabi (optional mit Griin)
3-4 mittelgroBe vorwiegend festkochende
Kartoffeln

1 Zwiebel

4 Stingel Dill

2 Eier

Salz

weiBer Pfeffer aus der Miihle
1 EL Kartoffelstirke

100 g Panko-Paniermehl

2 | Pflanzendl zum Braten

FUR DIE SAUCE:

50 g Butter

1 EL Weizenmehl (Type 550)

500 ml Gemiisefond

100 ml Sahne

1 EL grober pikanter Senf

50 g kleine eingelegte Kapern mit Kapernsud
Salz

weiBer Pfeffer aus der Miihle

FUR DEN SALAT:

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL WeiBweinessig
Rauchsalz (ohne Aromastoffe)
Salz

weiBer Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Zucker

Y2 Bund glatte Petersilie

Y4 Bund Schnittlauch

100 ml Rapsol

1 Kopfsalat

1 Fiir die Béllchen Kohlrabi und Kartoffeln scha-
len, reiben und vermischen. Die Zwiebel schilen
und sehr fein wiirfeln. Den Dill abbrausen, tro-
cken schiitteln und fein hacken.

2 Eier, Zwiebeln, Dill, etwas Salz und Pfeffer
sowie Kartoffelstédrke zur Kohlrabi-Kartoffel-
Mischung geben, alles gut verriihren und
aus der Masse Kugeln formen. Mit Panko-
Paniermehl panieren und in einem Topf

mit Bratdl frittieren.

3 Fiir die Sauce Butter in einem Topf schmel-
zen und leicht braun werden lassen. Weizen-
mehl einrieseln lassen und anschwitzen.

Mit Gemiisefond und Sahne abldschen, da-
bei kraftig riihren. Senf, Kapern, Kapernsud
sowie etwas Salz und Pfeffer zufiigen und
alles etwa 5 Minuten kocheln lassen. Je nach
Geschmack Kohlrabiblatter klein schneiden
und mit in die Sauce geben.

4 Fiir den Salat 300 ml kaltes Wasser in
einen hohen Messbecher geben. Zwiebel
schélen, in sehr feine Wiirfel schneiden und
in das Wasser geben. Knoblauchzehe scha-
len und in das Wasser pressen. WeiBwein-
essig, etwas Rauchsalz, Salz, Pfeffer und
Zucker zufligen und alles mit einem Schnee-
besen aufschlagen. Petersilie und Schnitt-
lauch abbrausen, trocken schiitteln und
fein hacken, dazugeben und gut verriihren.

Rapsol zufiigen und das Dressing etwa 1%z Minu-
ten kraftig schlagen, bis es eine milchige Farbe
bekommt und bei Ruhe keine Fettaugen mehr zu
sehen sind. Nach Belieben nachwiirzen.

5 Kopfsalat putzen, waschen und trocken schleu-
dern. Das Dressing noch einmal kurz umriihren
und Uber den Salat geben.

6 Kohlrabiballchen mit der Sauce in Schalen
anrichten und den Salat dazu servieren.

BJORN FREITGS TIPP Wer Knoblauch
und Zwiebeln nicht im Salat haben mdéchte,
kann das Dressing durch ein Sieb gieBen.

T G M e T
i = -

Wie viel Ideenreichtum

in der pflanzenbasier-

ten Erndhrung stecken
kann, stellt Bjorn Freitag
mit ,,Einfach & kdstlich -
vegetarisch® unter Beweis.
Becker Joest Volk Verlag,
168 Seiten, 32 Euro
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1 Die Kichererbsen in reichlich Wasser mind.
24 Std. wassern.

2 Fiir die Creme den Ofen auf 240 °C (Umluft) vor-
heizen. Die Auberginen waschen, mit einer Gabel
mehrfach einstechen. Im heiBen Backofen (Mitte)
ca. 20-25 Min. garen, dabei mehrfach wenden.

3 Fiir die Falafeln Zwiebel und Knoblauch schélen
und wiirfeln. Die Paprika waschen, von Kernen und

weiBen Trennwanden befreien und ebenfalls wiirfeln.

Die Krduter waschen, trockenschiitteln, abzupfen
und grob schneiden. Die Kreuzkiimmel- und Korian-
dersamen ohne Fett in einer Pfanne résten und
morsern. Die Kichererbsen abgieBen, auf einem Kii-
chentuch gut trocknen. Dann mit Paprika, Zwiebel,
Knoblauch, den Krdutern und Gewiirzen, Salz sowie
20 g Sesam zu einem kompakten Teig mixen.
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Ralf Zachert

Ghanoush v @ ®

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DIE FALAFELN:

160 g getrocknete Kichererbsen
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Y, griine Paprika

1> Bund glatte Petersilie
1> Bund Koriandergriin
1TL Koriandersamen

1 TL Kreuzkiimmelsamen
1 Msp. Chilipulver

40 g Sesamsaat
Meersalz

Pflanzendl zum Frittieren

FUR DIE AUBERGINENCREME:

400 g Auberginen

12 Bio-Zitrone

1 EL frisch geschnittene Minze

1 EL frisch geschnittene Petersilie
2 TL Sesampaste (Tahin)

1-2 EL kalt gepresstes Olivenol
Meersalz

schwarzer Pfeffer

4 Die Zitrone heif3 waschen und abtrocknen, die
Schale fein abreiben und den Saft auspressen.

Die Krauter waschen und trockenschiitteln, abzup-
fen und fein hacken. Die Auberginen aus dem Ofen
nehmen und halbieren. Das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herauslosen, mit Tahin, Salz, Zitronenabrieb
und -saft zerdriicken, die Krauter unterheben und
abschmecken.

5 Die restlichen 20 g Sesam auf einen flachen Teller
geben. Aus dem Falafelteig walnussgroBe Béllchen
formen, im Sesam wenden. Dann ca. 3cm hoch
Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen. Wenn an einem
hineingehaltenen Holzl6ffel kleine Blaschen auf-
steigen, ist es heiB genug. Die Falafeln im heiBen Ol
goldbraun backen, auf einem Kiichentuch entfetten
und mit Auberginencreme servieren.

Wer braucht schon Convenience-
Food, wenn er die brandneuen
Rezepte von Ralf Zacherl haben
kann. Davon gibt es eine Menge in
wZacherl macht Feierabend“*. Grdfe
und Unzer, 168 Seiten, 24 Euro

* Erscheint am 4.5.

Falafeln und Baba

FOTO & PORTRAT: NICKY WALSH



Ein guter Koch ist ein fauler Koch®,
das sagt Ralf Zacherl. Er hat einfach
stets die richtigen Rezepte parat -
und legt am Abend darum gern

die Fiif3e hoch. Sie auch?

STAR
KOCHE




STAR
KOCHE

FUR 2 PORTIONEN:

300 g frischer Blattspinat

2 Knoblauchzehen

1, rote Chili

100 g Parmesan am Stiick

2 Eigelb (GroBe M)

100 g Ricotta (12% Fett)

150 g Weizenmehl (Type 405)
1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

20 g frische Salbeiblatter

75 g Butter

5 ganze Kaffee- oder Espressobohnen
1 TL Bio-Zitronenabrieb

Alex Waki
Parmesan-Spinat-Gnocchi

mit Salbei-Kaffee-Butter

1 Wasser in einem Topf zum Kochen bringen.
Spinat waschen, ins kochende Wasser geben und
3-4 Minuten garen. Dann in ein Sieb abgieBen
und abkiihlen lassen.

2 In der Zwischenzeit die Knoblauchzehen scha-
len und fein wiirfeln. Chili waschen, entkernen
und fein wiirfeln. Den Parmesan reiben.

3 Das Wasser vorsichtig aus dem Spinat driicken,
dann fein hacken und in eine Schiissel geben.
Knoblauch, Chili, die Halfte vom Parmesan,
Eigelb, Ricotta, Mehl, Muskat, etwas Salz und
Pfeffer hinzufligen und mit den Handen zu einem
homogenen Teig verarbeiten.

4 Aus dem Teig kleine Portionen (a etwa 20 g) ab-
stechen, mit den Handen zu Nocken formen und
auf Backpapier legen. Reichlich Wasser in einem
Topf zum Kochen bringen, die Gnocchi zugeben,
die Hitze reduzieren und Gnocchi etwa 10 Minuten
gar ziehen lassen, bis sie oben schwimmen. Mit
einem Schaumloffel aus dem Kochwasser heben.

5 Inzwischen die Salbeibldtter abbrausen und
trocken tupfen. Eine Pfanne erhitzen, die Butter
darin zerlassen, den Salbei etwa 4 Minuten an-
schwitzen und kross werden lassen, dabei nach
2 Minuten die Kaffeebohnen zugeben.

6 Die Gnocchi in die Pfanne geben und gut
schwenken, sodass sie mit Salbei-Kaffee-Butter
iberzogen sind.

7 Auf zwei Teller geben, mit dem restlichen Par-
mesan bestreuen und mit Zitronenabrieb toppen.

»Wabhi - sii3, sauer,
salzig, scharf® spiegelt
die grenzenlose Vielfalt
wider, die Alex Wahis
modernen, weltoffenen
Kochstil ausmacht.
Becker Joest Volk Verlag,
192 Seiten, 28 Euro

ALEX WAHIS TIPPS
Der Teig ist fertig, wenn er Fiir das gleichmaBige For-  Die Kaffeebohnen geben dem
nicht mehr klebt. Falls nétig, men der Nocken kann ein  Gericht eine leicht nussige

etwas mehr Mehl hinzugeben. Essloffel hilfreich sein. und auBergewdhnliche Note.
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72/’4%/?&5&
Rotkohl-Sommerrollen

mit Ziegenkdse vom Grill @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE ROLLEN UND DEN KASE:

350 g Rotkohl

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 haselnussgroBes Stiick Ingwer

1 Chilischote

je 1 Bund Koriandergriin und Petersilie
Salz

1> TL zerstoBener Kreuzkiimmel
abgeriebene Schale von ¥z Bio-Zitrone
2%, EL Rotweinessig

3 EL Apfel-Balsamessig

4 EL Nussol (z.B. Haselnussol)

1 EL fliissiger Honig | 3 EL Olivendl

8 Reispapierblitter

1 Handvoll Haselnusskerne

2 kleine Rollen Ziegenkise

Pfeffer aus der Miihle

FUR DEN DIP:

1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 haselnussgroBes Stiick Ingwer
2 EL Apfel-Balsamessig

3 EL salzreduzierte Sojasauce

1 EL fliissiger Honig

Saft von Y2 Zitrone

1 Fiir die Rollen vom Kohl &uBere Blatter

und harten Strunk entfernen, Kohl in Streifen
schneiden. Zwiebeln schilen, halbieren und
in Streifen schneiden. Knoblauch und Ingwer
schélen und fein wiirfeln. Chili langs halbie-
ren, entkernen, waschen und fein hacken.
Koriander und Petersilie waschen, trocken
tupfen und samt Stielen getrennt hacken.

Die Hélfte der Krduter flir Kdse und Dip
beiseitestellen, den Rest mit Zwiebeln, Knob-
lauch, Ingwer und Chili zum Rotkohl geben.
Mit Salz, Kreuzkiimmel und Zitronenschale
wiirzen, beide Essigsorten, Nussol, 1 TL Honig
und 2 EL Olivendl dazugeben. Den Rotkohl

mit den Handen (Handschuhe!) kréftig
durchkneten, bis er weicher wird. Den Salat
beiseitestellen und durchziehen lassen.

2 Die Reisblatter einzeln kurz in warmem
Wasser einweichen. Die Bldtter auslegen
und auf jedes Blatt mittig je nach GroBe 2 bis
3 EL Rotkohlsalat geben. Die Blatter seitlich
liber die Fiillung schlagen und vom unteren
Ende her kompakt aufrollen. Die Rollen auf
ein angefeuchtetes Kiichentuch setzen.

3 Fiir den Kase die Niisse fein hacken und
mit der beiseitegestellten Petersilie auf
einen flachen Teller geben. Kaserollen mit
ibrigem Honig und Olivendl marinieren.
Dann in einer heien Grillpfanne rundum an-
résten. Dabei darauf achten, dass der Kase
nicht zerlauft. Den Kase mit Pfeffer wiirzen
und rundum im Petersilien-Nuss-Mix walzen.

4 Fiir den Dip Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
schélen, fein wiirfeln und mit beiseitegelegtem
Koriander, Essig, Sojasauce, Honig und Zitronen-
saft mischen.

5 Zum Servieren den Rotkohlsalat auf Tellern
anrichten und je 2 Sommerrollen daraufsetzen.
Den Kase in Scheiben schneiden und daneben-
legen. Den Dip dazu reichen.

b Mg
S-S I Mark s Findd

1SS BESSER! ﬁ\

Tarik Roses kohlen-
hydratarme Speisen aus
,,Iss besser! Low Carb®
machen munter, satt
und vor allem groBen
Appetit auf einen neuen,
gesunden Lebensstil. ZS,
- 176 Seiten, 24,99 Euro
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FOTO: GRAFE UND UNZER VERLAG/MONA BINNER, PORTRAT: GRAFE UND UNZER VERLAG/STADTHAUS

(70/? Fhrber
Perlgraupen-Topf

mit Erbsen und Kerbel @

..Der eine mag Graupen, der andere nicht. Dieser
Eintopf mit Parmesan ist jedoch wirklich kdstlich und
ltisst mich an meine Zeit in Italien denken.”

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Perlgraupen

100 g Bauchspeck in Scheiben

2 Zwiebeln

3 EL Olivendl

150 ml WeiBwein (ersatzweise heller Traubensaft)
800 ml Hiihnerbriihe

300 g TK-Erbsen

1 Bund Kerbel (ersatzweise Petersilie)

100 g Parmesan am Stiick

2 EL Butter

1 Die Perlgraupen in einem Sieb kalt abspiilen und ab-
tropfen lassen. Den Bauchspeck wiirfeln. Die Zwiebeln
schélen und in kleine Wiirfel schneiden.

2 In einem mittelgroBen Topf 1 EL Olivendl erhitzen.
Speck und Zwiebeln darin glasig anschwitzen. Die Grau-
pen zugeben und ca. 2 Min. mitdiinsten, dabei regel-
maBig umriihren. Mit WeiBwein abldschen und diesen
unter Riihren verdampfen lassen. Dann 600 ml Briihe
zugieBen und alles bei mittlerer Hitze ca. 20 Min.
kdcheln lassen, dabei gelegentlich umriihren.

3 Erbsen und librige Briihe (200 ml) zugeben und den
Eintopf bei schwacher Hitze 10-15 Min. weiterkdcheln
lassen, bis die Perlgraupen weich sind. Inzwischen den
Kerbel waschen, trocken schiitteln und klein schneiden.
Parmesan reiben.

4 Kerbel, Parmesan, Butter und iibriges Olivendl (2 EL)
zum Eintopf geben. Kraftig verriihren, bis der Eintopf
eine sdmige Konsistenz bekommt. Den Eintopf in vier
Schalen anrichten und servieren.

Der Titel ist Programm: ,,Griine
Hausmannskost® von Koch und
Feuerwehrmann Jorg Farber liefert
Saisonales in Form von viel Gemii-
se, Krdutern und Friichten. Grdfe
und Unzer, 192 Seiten, 24 Euro

JORG FARBERS TIPP Wenn keine Perlgraupen zur
Hand sind, schmeckt der Eintopf auch mit Risotto-
Reis. Vegetarisch wird er mit 1 kleinen Apfel oder
Birne statt Bauchspeck serviert und mit Gemiise-
briihe statt Hiihnerbriihe aufgegossen.

STAR
KOCHE
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Gordon Kamsay
Fusilli

Salbei-Semmelbroseln

Auf genussvolle Art und Weise
holt Gordon Ramsay das Beste aus
einfachen, frischen Produkten -

und das in einem rekordverdéchtigen
Tempo. ,,Meine 10-Minuten-Rezepte®,
Siidwest, 256 Seiten, 29 Euro
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mit Pute, Lauch und krossen

LLassen Sie zur Abwechslung einmal die Bolognese aus und
bereiten Sie stattdessen im Bruchteil der Zeit diese cremige Puten-
Lauch-Sauce zu. Wie bei mir zu Hause kbnnte es ein Standard-
Familienessen fiir Werktage werden. Man kann auch H&hnchen-
hackfleisch oder Wurstbrdt verwenden und statt Salbei Thymian,
Petersilie oder Estragon nehmen, je nach Vorliebe. Auferdem
wdre jede frische oder getrocknete Pasta recht.”

FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Olivendl plus zusitzliches 6l zum Betriufeln
2 Bananenschalotten

3 Knoblauchzehen

4 Salbeiblitter

400 g Putenhackfleisch aus der Keule

2 Stangen Lauch

480 g frische Fusilli oder Penne

200 ml Schlagsahne

1 kleine Handvoll Petersilie

abgeriebene Schale von 1 Zitrone

Meersalz und schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen)
frisch geriebener Parmesan zum Garnieren

FUR DIE KROSSEN SALBEI-SEMMELBROSEL (OPTIONAL):
2 EL Olivenol

2 Salbeiblitter

6 EL frische Semmelbrosel

1 Wasser im Wasserkocher erhitzen und in einen Topf gieBen,
Salz hinzugeben und wieder zum Kochen bringen.

2 Eine groBe Bratpfanne mit schwerem Boden mit 2 EL Oliven-
ol auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen. In der Zwischenzeit
die Bananenschalotten und die Knoblauchzehen abziehen und
grob reiben. In die heiBe Pfanne geben und 2 Minuten unter
regelmaBigem Umriihren anbraten.

3 Die Salbeiblétter und das Putenhackfleisch hinzufiigen und
beim Anbraten mit einem Holzloffel zerkleinern. 3-4 Minuten
braten, bis es leicht gebrdunt ist.

4 Den Lauch fein schneiden und ins kochende Wasser geben.
Nach einer Minute die Fusilli hinzufiigen. Umriihren, damit die
Pasta nicht verklebt. GemaB Packungsanleitung al dente kochen.

5 Die Sahne zum Fleisch gieBen, umriihren und aufkochen
lassen. Die Hitze verringern und die Fleischsauce warm halten.

6 Wenn Sie die krossen Salbei-Semmelbrdsel zubereiten
mdochten, eine Bratpfanne mit dem Olivendl auf mittlerer Stufe
erhitzen. Die Salbeiblatter fein hacken, zusammen mit den
Semmelbrdseln ins heiBe Ol geben und braten, bis sie kross
und goldbraun sind.

7 Pasta und Lauch abgieBen und 2-3 Essloffel Kochwasser
zur Sauce geben.

8 Die Petersilie fein hacken und zusammen mit der Zitronen-
schale unter die Pasta heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9 Die Pasta auf vier Teller geben und nach Wunsch die Salbei-
Semmelbrdsel darliberstreuen. Mit etwas frisch geriebenem
Parmesan und 1 Spritzer Olivendl abrunden.

FOTO & PORTRAT: JAMIE ORLANDO SMITH
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camie Dliver

Rosmarinhahnchen

Stifler Lauch, Knoblauch, Cidre, weifie
Bohnen & Stilton @

FUR 4 PORTIONEN:
VORBEREITUNG 15 MINUTEN /
GARZEIT 50 MINUTEN

1 kg Hahnchenober- und -unterschenkel mit
Haut und Knochen (aus Freilandhaltung)

3 Knoblauchzehen

3 Lauchstangen

3 Zweige Rosmarin

250 ml guter Cidre

1 Dose weif3e Bohnen (400 g)

30 g Stilton (oder ein anderer Blauschimmelkése)
3 EL fettreduzierte Créme fraiche (Créme légere)

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die
Hahnchenstiicke in einen groBen, flachen und
ofenfesten Schmortopf legen und bei starker
Hitze rundherum 10 Minuten goldbraun an-
braten, dabei regelmaBig wenden. Inzwischen
den Knoblauch schilen und in feine Scheiben
schneiden, den Lauch putzen, waschen und in
ganz feine Streifen schneiden. Die Rosmarin-
nadeln abzupfen und grob hacken. Rosmarin,
Knoblauch und Lauch zu dem Hahnchen in

den Topf geben, mit Meersalz und schwarzem
Pfeffer wiirzen, alles gut vermengen und das
Gemlise einige Minuten anschwitzen. Den Cidre
und die Bohnen mit der Halfte der Fliissigkeit
dazugeben. Darauf achten, dass die Hihnchen-
teile mit der Haut nach oben liegen. Im Ofen

45 Minuten garen, bis sich das Fleisch miihelos
vom Knochen [8st.

2 Den Topf bei mittlerer bis starker Hitze wie-
der auf den Herd stellen, den Stilton hineinkrii-
meln und die Créme légére zugeben. Alles gut
vermengen und vor dem Servieren noch einige

Minuten kécheln lassen. Das Rosmarin-
hahnchen schmeckt so, wie es ist, oder
mit geddmpftem Blattgemiise als Beilage.

KALORIEN FETT GF EIWEISS KH

ZUCKER SALZ BS

514 kcal | 28¢g 9g 46,7g | 153¢

GEWILLE ORE FOT CERICHTE

53¢g 0,5g 6,1g

Expresskiiche par ex-
cellence: Fiir jedes der
mehr als 120 Gerichte
in Jamie Olivers ,,ONE®
werden acht oder gar
weniger Zutaten bend-
tigt. Dorling Kindersley,
312 Seiten, 29,95 Euro
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Rezept auf Seite 104
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SPARGEL

Frihlingsgemlise
mit Barlauch-Crostini

Die erste Ernte schmeckt am besten

Saltimbocca vom weiBen
Spargel mit Gnocchi

Herzhaft ummantelter Genuss

@55MIN @

GESUND, WEIL:

o Ballaststoffe aus Mohren sind besonders giinstig zusammen-
gesetzt und regulieren die Darmfunktion. Dariiber hinaus

gldnzen die Wurzeln als eine reichhaltige Quelle
fiir zellschiitzendes Betacarotin und Vitamin A.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Bund Bérlauch (50 g)

120 g weiche Butter

Schale und Saft

von Y2 Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer

500 g weiBer Spargel

500 g griiner Spargel

2-3 junge Mdhren (mit Griin)
2 Mairiibchen

2 Friihlingszwiebeln

1 Bérlauch waschen, trocken
schiitteln und lange Stiele
entfernen. Blatter grob hacken
und mit 100 g Butter und Zitro-
nenschale cremig mixen. Mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken und beiseite-
stellen.

2 Wei3en Spargel ganz und
griinen Spargel im unteren
Drittel schélen, Stangen wa-
schen und holzige Enden
entfernen. WeiBen Spargel in
einem Dampfeinsatz ca. 5 Mi-
nuten iiber siedendem Salz-
wasser ddmpfen. Dann griinen
Spargel zufligen und 5 Minuten
weitergaren.

3 Inzwischen Mohren putzen,
schélen und waschen, dabei
6-7 cm Griin (ohne Blatter)
stehen lassen. Langs halbieren
und ca. 3 Minuten in kochen-
dem Salzwasser kochen.
Derweil Mairlibchen putzen,
schélen, waschen, halbieren,
in Spalten schneiden, zu den
Mohren geben und noch

2-3 Minuten kochen.
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1 EL Olivendl
150 ml Gemiisebriihe

12 Vollkorndinkel-Baguette
/2 Handvoll Kerbel

1 Stiel Estragon

1 Stiick Parmesan (30 g;
30% Fetti.Tr.)

AUSSERDEM:
Topf mit Ddmpfeinsatz

4 Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in 3-4 cm lange
Stilicke schneiden. Spargel aus-
dampfen, Riiben abgieBen und
abtropfen lassen.

5 In einem rechteckigen Brater
restliche Butter erhitzen. Friih-
lingszwiebeln 3 Minuten bei
mittlerer Hitze darin andiins-
ten. Beide Spargelsorten ab-
wechselnd mit M6hren und
Mairlibchen einschichten,
salzen und pfeffern. Gemiise
mit Ol betréufeln, Briihe zu-
gieBen und alles im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C (Um-
luft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)

ca. 10-15 Minuten garen.

6 Wahrenddessen Baguette
in Scheiben schneiden und im
Backofen mit der Grillfunktion
5 Minuten rosten. Kerbel und
Estragon waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen.
Parmesan hobeln.

7 Gemiise mit Parmesan,
Kerbel und Estragon bestreuen.
Gerdostete Baguettescheiben
mit Barlauchbutter bestreichen
und servieren.

GESUND, WEIL:

e Toll fiir den Stoffwechsel: Bitterstoffe und dtherische Ole aus Salbei
unterstiitzen die Galle bei ihrer Arbeit und verbessern die Verdauung.

e Spargel ist ein richtiges Superfood, denn das kalorienarme Gemiise
liberzeugt mit viel Kalium, das entwassernd und blutdrucksenkend
wirkt. Zudem steckt in dem Friihlingsboten eine gute Portion Zink,
das die Abwehrkréfte pusht und die Wundheilung férdert.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg mehligkochende Kartoffeln
Salz

3 Stiele Salbei

1 kg weiBer Spargel

200 g Putenschinken (in Scheiben)
pfeffer

Muskatnuss

1 Fiir die Gnocchi Kartoffeln in ko-
chendem Salzwasser 20 Minuten
weich garen. AnschlieBend abgieBen
und 2 Minuten abkiihlen lassen.

2 Wahrendessen Salbei waschen,
trocken schiitteln und Blétter ab-
zupfen. Spargel waschen, schélen,
holzige Enden entfernen und ca.

10 Minuten in kochendem Salzwasser
garen, abgieBen, abtropfen lassen
und 5 Minuten ausdampfen lassen.
Jeweils 1 Spargelstange mit 1 Salbei-
blatt belegen und 1 Scheibe Puten-
schinken umwickeln.

3 Kartoffeln pellen und noch heif3
durch die Kartoffelpresse driicken.
Masse mit Salz, Pfeffer und frisch
abgeriebenem Muskat wiirzen und
mit Ei und Mehl zu einem formbaren
Teig verkneten, bei Bedarf noch et-
was Mehl oder Wasser einarbeiten.

4 Aus dem Teig etwa fingerdicke
Rollen formen, in ca. 3 cm breite
Stiicke schneiden und zu ovalen
Gnocchi formen. Mit dem Riicken
einer Gabel Muster eindriicken
und Gnocchi auf ein bemehltes
Brett legen.

1Ei

150 g Dinkelmehl Type 1050
+ 3 EL zum Bearbeiten

80 g Butter

1 Prise Chilipulver

1 Stiick Parmesan (30 g;
30% Fetti. Tr.)

52 EL Butter in einer Pfanne erhit-
zen. Spargel darin bei mittlerer Hitze
5 Minuten ringsum anbraten. Ubrige
Salbeiblatter hinzugeben und in But-
ter in ca. 3 Minuten knusprig braten.
Alles mit Salz, Pfeffer und Chilipulver
wiirzen.

6 Gnocchi portionsweise im sieden-
den Salzwasser ca. 3 Minuten gar
ziehen lassen. Sobald sie an der
Oberflache schwimmen, mit einem
Schaumléffel herausheben und ab-
tropfen lassen. Restliche Butter in
einer Pfanne erhitzen lassen und
Gnocchi darin 3 Minuten bei mittlerer
Hitze schwenken.

7 Spargel mit Gnocchi auf Tellern
anrichten, mit libriger Salbeibutter
betrdaufeln und Parmesan dariiber-
hobeln.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK






Zander mit Spargel-Kartoffel-Kruste und Spargel-Tagliatelle

Raffinierte Varianten vom edlen Gemiise

GESUND, WEIL:

® Das wertvolle Jod, das fiir eine funktionierende Schilddriise und den Stoffwechsel benétigt wird, liefert Zander.

e Dank des im griinen Spargel vorhandenen Pflanzenfarbstoffs Chlorophyll kann der Kérper sanft entgiften
und das Blut gereinigt werden. Zudem punktet der Saisonstar mit viel blutdrucksenkendem Kalium.

1 Spargel waschen, schélen und holzige Enden abschnei-
den. In kochendem Salzwasser 10-12 Minuten garen.
Herausnehmen, abkiihlen lassen und Stangen langs in
feine Streifen (Tagliatelle) hobeln oder schneiden.

2 Inzwischen griinen Spargel im unteren Drittel schélen,
putzen und quer in feine Scheiben schneiden. Kartoffeln
schélen und quer in diinne Scheiben schneiden.

3 Zanderfilets abspiilen, trocken tupfen, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Fleischseite schuppenartig mit Kartoffelschei-
ben belegen und ebenfalls mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 In einer groBen Pfanne Rapsdl erhitzen. Zanderfilets
mit der Kartoffelseite nach unten vorsichtig in die Pfanne
legen. Bei mittlerer Hitze in 6-8 Minuten langsam gold-
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braun braten. Fisch wenden und auf der Hautseite in
4-5Minuten goldbraun fertig braten.

5 Derweil in einer zweiten heiBen Pfanne Pinienkerne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten résten und aus
der Pfanne nehmen. 1 EL Olivendl darin erhitzen. Griinen
Spargel hineingeben und 5 Minuten bei mittlerer Hitze
braten, dann liber die Kartoffelkruste verteilen. Rest-
liches Ol in der Pfanne erhitzen und Spargel-Tagliatelle
darin schwenken. Pesto unterriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Dill und Basilikum waschen, tro-
cken schiitteln und klein zupfen. Parmesan fein reiben.

6 Zander auf 4 Teller geben, Spargel-Tagliatelle daneben
anrichten, mit Fleur de Sel, Pinienkernen und Parmesan
bestreuen und mit Dill sowie Basilikum garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g weiBer Spargel
Salz

200 g griiner Spargel
3-4 festkochende
Kartoffeln (300 g)

4 Zanderfilets (a150 g,
mit Haut)

Pfeffer

2 EL Rapsol

2 EL Pinienkerne (30 g)
2 EL Olivendl

4 EL Pesto (60 g)

je 1 Handvoll Dill und
Basilikum

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

Fleur de Sel

e



WeiBBer Spargel mit Spinat-Feta-Creme

Heimisches Superfood auf mediterraner Basis

GESUND, WEIL:
® Der hohe Calciumgehalt von Feta festigt Knochen und Zdhne. Dariiber hinaus wird der Mineralstoff fiir
die Fettverbrennung benétigt - so haben kleine Hiiftpdlsterchen garantiert keine Chance.

® Fiir alle Personen mit einem zu hohen Cholesterinspiegel sind Haselniisse perfekt geeignet, denn ihre
wertvollen Omega-3-Fettsduren kdnnen nachweislich die Werte senken und die GefédBe elastisch halten.

1 Spargel waschen, schélen und die holzigen Enden ab- 4 Haselniisse in einer heiBen Pfanne ohne Ol bei
schneiden. In kochendem Salzwasser 10-12 Minuten garen. mittlerer Hitze 3 Minuten rosten, kurz abkiihlen
lassen, grob hacken. Mit Kernen, Sesam und
Leinsamen mischen. Petersilie waschen, trocken
schiitteln und fein hacken. Zitrone hei3 abspiilen,
trocken reiben, Schale abreiben, Zitrone in
Spalten schneiden.

2 Derweil Zwiebeln und Knoblauch schélen sowie fein
hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen. Beides darin 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Spinat zugeben
und 3-4 Minuten mitdiinsten, bei Bedarf etwas Wasser
ergdnzen und 2-3 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. 5 Spinat-Feta-Creme auf einen Teller streichen. Spar-
gel abtropfen lassen und darauf anrichten. Petersi-
lie, Kernmischung, Niisse und Zitronenschale darii-
berstreuen und alles mit Zitronenspalten servieren.

3 Feta grob zerbrdckeln, mit Joghurt und Spinat fein piirie-
ren. Spinat-Feta-Creme abschmecken und warm halten.

T Yy @

SPARGEL

FUR 4 PORTIONEN:

2 kg weiBBer Spargel

Salz

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

200 g tiefgekiihlter Spinat
(aufgetaut)

Pfeffer

350 g Feta (45% Fetti.Tr.)
50 g Joghurt (1,5% Fett)

3 EL Haselnusskerne (45 g)
1 EL Sonnenblumenkerne (15 g)
1 EL Kiirbiskerne (15 g)

2 EL Sesam (30 g)

1 EL Leinsamen (10 g)

1> Bund Petersilie (10 g)

1 Bio-Zitrone




Rinder-Carpaccio mit

gebratenem weiflem Spargel

Leichter Low-Carb-Genuss fiir die Sommerfigur

GESUND, WEIL:

® Vitamin By, tragt zu einem aktiven Stoffwechsel sowie der
Blutbildung bei - Rindfleisch ist dafiir ein Toplieferant.

e Durch die Bitterstoffe aus Rucola wird die Leberfunktion gestarkt
und HeiBhungerattacken werden ausgebremst.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Rinderfilet

600 g weiBer Spargel

3 Zweige Zitronenthymian
7 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1 Rinderfilet trocken tupfen, in
Frischhaltefolie einwickeln und fiir
30Minuten ins Gefrierfach legen.
Derweil Spargel waschen, schélen,
holzige Enden entfernen. Stangen
langs in diinne Scheiben schnei-
den. Thymian waschen, trocken
schiitteln und Blatter abzupfen.

2 In einer Pfanne 3 EL Olivendl
erhitzen. Spargel darin bei starker
Hitze 5 Minuten anbraten. Die
Hélfte des Thymians zugeben, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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1 Stiick Parmesan (30 g;

30% Fett i.Tr.)

1 Handvoll Rucola (20 g)
je ¥2 Bund Basilikum und
Schnittlauch (a10 g)

3 EL Kapern (45 g)

3 Parmesan hobeln. Rucola, Basili-
kum und Schnittlauch waschen
und trocken schiitteln, Basilikum
und Schnittlauch kleiner zupfen.
Fleisch aus dem Gefrierfach neh-
men und mit einem scharfen Mes-
ser in diinne Scheiben schneiden.

4 Fleischscheiben leicht {iberlap-
pend mittig auf 4 Tellern anrich-
ten, Spargel danebenlegen. Kadse
und Rucola dariiber verteilen. Mit
Kapern, Basilikum, tibrigem Thy-
mian und Schnittlauch garnieren.
Mit restlichem Ol betriufeln und
mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.

Entenbrust mit Rote-Bete-
Spargel-Gemiise und Fregola

Zartes Gefliigel in festlicher Anmutung

GESUND, WEIL:

e Entenfleisch hat Vitamin B,zu bieten. Dieser auch als Thiamin
bekannte Stoff wirkt sich positiv auf das Nervensystem aus.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Entenbrustfilets (ohne Haut;
aca.150g)

Salz
Pfeffer
3 TL Olivenol

150 g Fregola-Nudeln (alternativ:
grober Bulgur oder Graupen)

1 Entenfilets trocken tupfen, sal-
zen und pfeffern. 2 TL Ol in einer
ofenfesten Pfanne erhitzen. Filets
darin beidseitig 5-6 Minuten bei
mittlerer Hitze anbraten. Dann in
den vorgeheizten Backofen geben
und bei 80 °C (Umluft 60 °C; Gas
Stufe 1) 20 Minuten ziehen lassen.

2 Nebenher Nudeln in kochendem
Salzwasser in ca. 14 Minuten leicht
bissfet garen. AbgieBen, abschre-
cken und abtropfen lassen.

3 Rote Bete schdlen und klein
wiirfeln. Knoblauch schélen und
hacken. Spargel waschen, scha-
len, holzige Enden entfernen,
Stangen langs halbieren und 4 Mi-
nuten in Salzwasser garen.

2 Rote-Bete-Knollen (350 g)
1 Knoblauchzehe

700 g weiBBer Spargel

400 ml Gefliigelbriihe

2 EL Butter (30 g)

3 Stiele Thai-Basilikum

3 EL Limettensaft

4 In einer Pfanne restliches Ol er-
hitzen. Knoblauch und Rote Bete
darin 6 Minuten bei mittlerer Hitze
andlinsten. Spargel zugeben und
5 Minuten weiterdiinsten. Salzen
und pfeffern.

5 Derweil Bratensatz der Ente mit
Briihe bei kleiner Hitze in etwa

10 Minuten auf 150 ml einkochen.
Butter einriihren, dabei nicht
mehr kochen lassen. Basilikum
waschen, trocken schiitteln, eini-
ge Bldtter beiseitelegen. Rest
fein hacken und mit Nudeln und
Limettensaft mischen.

6 Filets in Scheiben schneiden,
mit Fregola, Spargel und Bete an-
richten. Mit Sauce betrdufeln und
mit Basilikum garnieren.




SPARGEL

Spargel-Couscous mit
Minze, Granatapfel und
Joghurt

Orientalischer Mix voller Frische

@35MIN @

GESUND, WEIL:

® Das in Minze reichlich enthaltene dtherische Ol
Menthol hat einen krampflosenen Effekt und hilft
bei leichten Kopfschmerzen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Bio-Zitronen

750 g griiner Spargel

Salz

150 g Couscous

5 EL Olivenol

2 EL Zitronensaft

je 2 Stiele Petersilie, Koriander, Minze
1 Granatapfel

Pfeffer

250 g Schafsmilchjoghurt

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel
1 Prise Chiliflocken

1 Zitronen hei3 waschen, vierteln und auf ein Backblech
legen. Unter dem vorgeheizten Backofengrill ca. 15 Minu-
ten rosten. AnschlieBend 5 Minuten abkiihlen lassen.

2 In der Zwischenzeit Spargel waschen, unteres Drittel
schilen und holzige Enden entfernen. Spargelstangen in
mundgerechte Stiicke schneiden. Spargel in ca. 500 ml
kochendem Salzwasser in ca. 5 Minuten bissfest garen.
AbgieBen, dabei das Spargelwasser auffangen, Spargel
abschrecken und abtropfen lassen.

3 Couscous in einer Schiissel mit heiBem Spargelwasser
ibergieBen und ca. 10 Minuten quellen lassen. Dann
3 EL Olivendl und Zitronensaft unterriihren.

4 Krauter waschen, trocken schiitteln und Blatter ab-
zupfen. 2 EL fiir die Garnitur beiseitelegen, restliche
Krauter fein hacken. Granatapfel halbieren und Kerne
aus der Frucht l8sen. Granatapfelkerne, Spargel und
die Halfte der gehackten Krauter unter den Couscous
heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Restliche gehackte Krauter mit Joghurt vermengen und
mit tibrigem 0L, Kreuzkiimmel, Chiliflocken, Salz und Pfef-
fer wiirzen. Gerdstete Zitronenviertel klein schneiden.

6 Spargel-Couscous mit Krautern und Granatapfel in Schiis-
seln anrichten und mit dem Joghurt toppen. Zitronenviertel
dariiber verteilen und mit iibrigen Krautern anrichten.
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SPARGEL
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Spargel-Barlauch-Salat mit
Erdbeeren und Radieschen

Knackiges Griin liebt freche Friichte

GESUND, WEIL:

e Bdrlauch hat im Friihjahr Hochsaison und liefert jede
Menge Geschmack. Pluspunkt: Im Gegensatz zu Knob-
lauch ziehen die Schwefelverbindungen hier keinen
unangenehmen Mund- und Kérpergeruch nach sich.

® Die purpurnen Erdbeeren erfrischen uns und versorgen
den Kdrper mit Fliissigkeit, blutbildendem Eisen und
hautstraffendem Vitamin C.

FUR 4 PORTIONEN:

4 EL Pinienkerne (60 g) 2 Handvoll Krduter (z.B.
2%/2 Handvoll Barlauch (mit Basilikum, Rucola, Peter-
Knospen) silie, Kresse, Blutampfer)
6 EL Olivenél 1 Bund Radieschen

1 Stiick Parmesan (25 g; (mit Blidttern)

30% Fetti.Tr.) 250 g Erdbeeren

Salz, Pfeffer 1 EL WeiBweinessig

4 TL Zitronensaft 1TL Dijonsenf

800 g griiner Spargel 1 EL Mohnsamen (15 g)

1TL Leinsamen

1 Pinienkerne in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hit-
ze 3 Minuten anrdsten. Barlauch und -knospen waschen, trocken
schiitteln und 1 Blattchen sowie die Knospen beiseitelegen.

2 Die Halfte des Bérlauchs grob hacken und mit Pinienkernen
und 4 EL Ol mit einem Mdrser oder Mixer verriihren. Parmesan
reiben und hinzufiigen, nach Bedarf etwas Wasser hinzugeben,
sodass ein sdmiges Pesto entsteht. Mit Salz, Pfeffer und 1 TL
Zitronensaft abschmecken. Pesto in ein Schélchen fiillen und
mit beiseitegelegtem Barlauchblatt und -knospen garnieren.

3 Spargel waschen, im unteren Drittel schdlen und holzige
Enden abschneiden. Spargel ca. 5 Minuten in kochendem Salz-
wasser garen. AbgieBen, abschrecken und abtropfen lassen.
Nebenher Krauter waschen sowie trocken schiitteln. Restlichen
Barlauch und Krauter auf 4 Teller verteilen.

4 Radieschen waschen, putzen und gréBere Exemplare in feine
Scheiben hobeln, kleinere mitsamt dem Griin trocken schiitteln.
Erdbeeren putzen, waschen und je nach GréBe halbieren oder
vierteln. Spargel mit gehobelten Radieschen und Erdbeeren auf
die Teller geben.

5 WeiBweinessig, restlichen Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Senf und
restliches Ol verriihren. Salat mit Mohn, Leinsamen und Pinien-
kernen bestreuen. Beiseitegelegte Radieschen mitsamt Griin dar-
ibergeben. Dressing und Pesto separat dazu reichen.



Spiegeleier mit Barlauch
und griinem Spargel

Vitalstoffreich gebettet

GESUND, WEIL:

® Mit einer biologischen Wertigkeit von 100 weisen Eier die hdchste
Proteingiite auf und dienen deshalb als Orientierungswert fiir die

EiweiBqualitat aller Lebensmittel.

e Die sekunddren Pflanzenstoffe Saponine aus Spargel senken den
Blutdruck, wirken antibiotisch sowie immunstéarkend und férdern
entziindungshemmende Prozesse im Korper.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Barlauch und -bliiten
450 g griiner Spargel

4 TL Butter (20 g)

Salz

Pfeffer

12 Eier

1 Im Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe 2-3) Férmchen
vorheizen. Barlauch waschen,
trocken schiitteln und Blatter
grob hacken. Spargel waschen,
unteres Drittel schdlen und hol-
zige Enden entfernen, Stangen
ggf. in Stiicke schneiden.

2 Férmchen aus dem Backofen
nehmen und jeweils 1 TL Butter

1 EL schwarzer Sesam (15 g)
1TL Leinsamen

AUSSERDEM:

4 gusseiserne Féormchen
(ca. 15cm ), alternativ:
kleine ofenfeste Pfanne

darin schmelzen. Spargel, ge-
hackten Barlauch und Barlauch-
bliiten hineingeben und mit Salz
sowie Pfeffer wiirzen. In jedes
Férmchen 3 Eier wie Spiegeleier
geben und 7-10 Minuten im Back-
ofen stocken lassen.

3 Spiegeleier leicht salzen und
alles mit Sesam und Leinsamen
bestreuen. Nach Belieben mit
ROstbrot servieren.

Burrata mit Frihlingsgemiise

Griiner Spargel trifft auf cremigen Kdse

GESUND, WEIL:

e Burrata ist, dank Eiweil und Calcium en masse, ein richtiger
Schlankbooster und unterstiitzt uns dabei, das Gewicht zu halten

sowie Fett zu verbrennen.

e Radieschen bringen reichlich Flavonoide, Glucosinolate und
dtherische Ole mit. Fiir den scharfen Geschmack sind sogenannte
Senféle verantwortlich, die antibakterielle, entgiftende und
appetitanregende Eigenschaften aufweisen.

FUR 4 PORTIONEN:

15 Babymohren

200 g griiner Spargel

200 g griine Bohnen

Salz

4 Friithlingszwiebeln

1 Bund Radieschen

500 g Burrata (8 kleine oder
2 grofBe Kugeln)

1 Mo6hren schélen, waschen

und langs halbieren. Spargel wa-
schen, bei Bedarf im unteren
Drittel schalen und holzige Enden
entfernen. Bohnen waschen, En-
den abschneiden, Bohnen langs
halbieren.

2 Alle Gemiise zusammen in ko-
chendem Salzwasser 1-2 Minuten
garen, abgieBen und abschre-
cken. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und schrigin ca. 3 cm
lange Stiicke schneiden. Radies-
chen putzen, waschen und langs

1 Bund Rucola (80 g)
4 EL Olivenél

2 EL Apfelessig

1TL Honig

1TL Senf

Pfeffer

halbieren. Rucola waschen und
trocken schiitteln. Alles mitein-
ander mischen.

3 Fiir das Dressing Ol, Essig,
Honig und Senf verquirlen und
mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.
Gemlise mit der Hélfte des Dres-
sings vermengen.

4 Je 2 kleine Kugeln Burrata
(alternativ: %2 groBBe Kugel) auf
Tellern anrichten. Gemise rings-
um verteilen und mit restlichem
Dressing betrdufeln.
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SAISON
Das frische Kraut
ist von Mai bis

September
erhiltlich.

Mit Salbei und Schinken

'Y X umbhiilltes Kalbsschnitzel,
das Saltimbocca, gilt als

italienischer Klassiker

\
A

© ...pflegt die natiirliche Mundflora

Bei Entzlindungen des Zahnfleisches, bei
Aphthen oder als reinigende Spiilung - das
Gurgeln mit einer Salbeildsung lindert den
Wundschmerz, unterstiitzt die
Genesung und totet Erreger ab.

© ...befreit die Atemwege
Ein Salbeitee mit Honig oder auch Lutschtabletten
auf Basis der Heilpflanze stellen eine Wohltat fiir
Hals und Rachen dar. SchlieBlich befeuchten sie
die Schleimhdute, stillen trockenen Hustenreiz
und machen Erkaltungsviren den Garaus.

» <

© ...entspannt den Bauch = | - ! r“j @ ...bekommt nicht jedem
Dank krampflosender Eigenschaften \ L e SRR : Empfindlichen, Schwangeren und Sauglin-
schafft ein Aufguss aus den Blattern NN gen kdnnen groBere Mengen Salbei Probleme

bereiten, weil das enthaltene Thujon mitunter
Erbrechen, Schwindel und Krampfe auslost.

Abhilfe bei Magen-Darm-Beschwerden
wie Vdllegefiihl, Blahungen und Ubelkeit.

© ...unterstiitzt die Verdauung

Intensiv duftende dtherische Ole sowie die darin
vorkommenden Bitterstoffe regen Appetit und
Speichelfluss an, was wiederum die Produktion
von Gallensduren in der Leber steigert. Fettreiche
Speisen werden dadurch leichter bekdmmlich.

KLEINE KUCHENKUNDE

A

© ...vertrigt Hitze gut

Da das Kraut bei hheren Temperaturen seine
leicht bittere Note verliert, eignet es sich optimal
zum Mitgaren. Wie wére es zum Beispiel mit den
Parmesan-Spinat-Gnocchi auf Seite 96?

A

© ...ist eine Augenweide

Wird Salbei auf dem eigenen Balkon oder im
Garten gezogen, lassen sich die essbaren Bliiten
auch hervorragend zum Verzieren von Salaten,
belegten Broten sowie Kuchen verwenden.

© ...beugt Erkrankungen vor

Reich an Antioxidantien neutralisiert Salbei
schadliche freie Radikale und kann damit auf
Zellebene der Entstehung von Krankheiten
wie Diabetes und Krebs entgegensteuern.

BRENNWERT: 59 kcal EIWEISS: 2 g
KOHLENHYDRATE: 7 g, davon Zucker: 7 g
FETT: 2 g BALLASTSTOFFE: 3 g

WEITERE GENIESSBARE BLUTEN AUS DEM KRAUTERBEET

—

Barlauch Dill Minze Oregano Schnittlauch

In Essig eingelegt Die gelben Dolden Erfrischt als Hingucker Verleiht Saucen und Ein siiBlich-scharfer
bilden die Knospen biindeln das meiste in Bowlen, Desserts Antipasti eine typisch Blickfang auf Quark
eine echte Delikatesse Aroma der Pflanze und bunten Eiswiirfeln mediterrane Nuance und Krduterbutter

TEXT: CLAUDIA SCHLEGER
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EXKLUSIVER

' PRODUKTTEST '

COMMUNITY

.« empfiehlt .¢

91 PROZE
WEITEREMPFEHL

Einfach in der Anwendung und perfekt fur unterwegs - unsere 181 Tester
sind begeistert vom Schaebens Bitterstoffe SOFORT-SPRAY.

Unkomplizierte Handhabung, gute Dosierung
und ein angenehmer Geschmack lautet das

Jetzt entdecken

Fazit unserer Produkttester, nachdem sie das
neue Schaebens Bitterstoffe SOFORT-SPRAY
ausprobiert haben. So verwundert es auch
nicht, dass Uber 91 Prozent unserer Tester
das Spray mit den Bestnoten ,Sehr gut® und
,Gut“ bewerten und es auch ihren Freunden
sowie der Familie weiterempfehlen wurden. www.schaebens.de/bitterstoffe

Mehr Informationen zu den Ergebnissen
deS PrOdUktteStS finden Sie unter: 1Nahrungserganzungsmittel mit Pflanzenextrakten, mit StBungsmittel.

Nicht fir Schwangere und Stillende geeignet. Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz

WWW. EATSMARTERDE/SPRAY fur eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise.
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LAUFT WIE
GESCHMIERT

7

Egal ob aus Raps, Oliven oder Lein:
. _ Pflanzenéle verleihen Speisen eine
"’ ‘ wb_esondere Note und tun unserer
Gesundheit gut. Auch viele See--

- fische punkten mit wertvollen
Fettsduren. Daher lassen wir uns
diese Fitmacher in kreativen
Variationen échnieckéh. Neugierig

*. geworden? Dann bléitt_efnl Sie jetzt um.

I v
LHpd k.
e |
- rindr Kartoffelsalat mit griinem
Spargel, Mozzarella und Bérlauch;:Pesto
Rezept auf Seite 16’
; :
"
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GESUNDE

FETTE

Kartoffelsalat mit griinem Spargel,
Mozzarella und Barlauch-Pesto

Tolle Knollen im friihsommerlichen Gewand

@ 3BMN @

GESUND, WEIL:

© Beim Zerkleinern von Barlauch, aber auch von Knoblauch, wandelt
sich das jeweils enthaltene Alliin in Allicin um. Diese Schwefelverbindung
bewahrt nachweislich vor gefahrlichen GefaBablagerungen und reduziert
damit das Risiko filir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g Friihkartoffeln
7 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

50 g Pinienkerne

1 Stiick Parmesan
(40 g; 30% Fetti.Tr.)

1 Kartoffeln griindlich waschen,
trocken tupfen, quer halbieren, dann
in einer Schiissel mit 2 EL Olivendl
mischen, salzen und pfeffern. Ein
Backblech mit Backpapier belegen,
Kartoffeln darauf verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
Umluft (Gas: Stufe 3) in 25-30 Mi-
nuten goldbraun backen.

2 Derweil fiir das Pesto Pinienkerne
in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer

Hitze 3 Minuten rosten; herausnehmen.

Kase reiben. Barlauch waschen, tro-
cken schiitteln und kleiner zupfen.
Pinienkerne, Kadse, Barlauch, restliches
Ol und 3EL Wasser in einen hohen
Standbecher geben und mit einem
Stabmixer samig pirieren. Mit Salz,
Zitronensaft und Pfeffer abschmecken.
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80 g Bdrlauch

1 Spritzer Zitronensaft

400 g griiner Spargel

4 Radieschen

250 g Mini-Mozzarella (45% Fett i.Tr.)
Y Bund Rucola (20 g)

1 Handvoll Basilikumblatter

3 Spargel waschen, im unteren Drittel
schélen und die Enden abschneiden.
In Salzwasser ca. 5 Minuten kochen,
abgieBen, abschrecken und abtropfen
lassen. Stangen in ca. 10 cm lange
Stiicke schneiden.

4 Radieschen putzen, waschen und
halbieren. Mozzarellabéllchen abgie-
Ben und abtropfen lassen. Rucola
waschen, trocken schiitteln und bei
Bedarf kleiner zupfen. Basilikum
waschen und trocken tupfen.

5 Kartoffeln mit Spargel, Radieschen
und Mozzarellaballchen auf Teller
verteilen. Je 2 EL Bdrlauch-Pesto
dar-iibertrdaufeln und mit Rucola und
Basilikum garniert servieren. Das
librige Pesto separat dazu reichen.

Schwarze-Bohnen-Spaghetti
mit Spinat und Feta

Nattirlicher Proteinlieferant der Extraklasse

@asMN @ @

GESUND, WEIL:

© Vom Anti-Aging-Vitamin E haben Walnusskerne reichlich
zu bieten. Es beugt Faltchen vor, schiitzt vor friihzeitigen
Alterungsprozessen und verhindert Schadigungen unserer
Korperzellen durch freie Radikale.

FUR 4 PORTIONEN:

350 g Babyspinat

400 g Schwarze-Bohnen-
Spaghetti

Salz

70 g Walnusskerne

1 Spinat verlesen, waschen
und abtropfen lassen. Bohnen-
spaghetti in reichlich Salzwas-
ser nach Packungsanleitung in
ca. 5 Minuten bissfest garen.

2 Derweil Walniisse in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 3-4 Minuten rosten. An-
schlieBend kurz abkiihlen las-
sen, dann grob hacken. Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln.

Eat Info

2 Knoblauchzehen

3 EL Rapsdl

Pfeffer

Y2 TL Chiliflocken

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

3 In einer Pfanne Ol erhitzen.
Knoblauch darin 2-3 Minuten
bei mittlerer Hitze anbraten.
Spinat zugeben und in 1-2 Mi-
nuten zusammenfallen lassen.

4 Spaghetti abgieBen und ab-
tropfen lassen. Walniisse und
Spinat untermischen und mit
Salz, Pfeffer und Chiliflocken
wiirzen. Feta dazubrdckeln.
Alles gut vermengen, auf Teller
verteilen und servieren.

Gesunde Pflanzenfette richtig nutzen

Verwenden Sie kalt gepresste Ole

fiir kalte Speisen und raffinierte
Sorten fiir die heiBe Kiiche. Mit
einigen Einschrankungen kénnen
Sie auch einzelne kalt gepresste
Kandidaten zum Brutzeln nehmen,
darunter Oliven- und Rapsol.

Beide weisen einen Rauch-
punkt von 130-180 °C auf,
sodass sie sich fiir scharfes
Anbraten eher nicht eignen,
zum Garen bei mittleren

Temperaturen aber schon.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK






Brokkolisuppe mit Buttermilch und Blauschimmelkadse

Cremig-kerniges Geschmackserlebnis zum Léffeln

(¥ 20 MIN - FERTIG IN40 MIN (@)

GESUND, WEIL:

® Rapsol steuert jede Menge ungesattigte Fettsduren bei - und das in perfekter Zusammensetzung:
Fachleute empfehlen ein Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren von maximal 5:1, um Ent-
ziindungen zu hemmen und Blutfette zu regulieren. Bei diesem Kandidaten sind es sogar nur 2:1.

1 Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Sellerie putzen,
waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Kartoffeln
schélen und wiirfeln. Brokkoli putzen, waschen und
in Roschen teilen.

2 In einem Topf 2 EL Ol erhitzen. Zwiebel- und Selle-
riewdirfel darin unter Riihren 5 Minuten bei mittlerer
Hitze hell andiinsten. Kartoffeln und Brokkoli zugeben
und 2 Minuten mitbraten. Dann Briihe zugeben und
ca. 20 Minuten kocheln lassen.
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3 Topf vom Herd nehmen, Buttermilch und 80 g Blau-
schimmelkése in Stiicken zufiigen und alles piirieren.
Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann Schlagsahne
und Zitronensaft unterriihren.

4 Brokkolisuppe abschmecken und in Schalen oder
tiefe Teller geben. Ubrigen Kése dariiber fein zerbro-
seln, Kerne und Schnittlauchroéllchen dariiberstreuen
und mit restlichem Ol betréufeln.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

1 Stange Staudensellerie

3 mehligkochende

Kartoffeln (300 g)

12 Brokkoli (250 g)

4 EL Rapsol

1l heiBe Gemiisebriihe

100 ml Buttermilch

100 g Blauschimmelkise

(50% Fetti.Tr.)

Salz, Pfeffer

50 g Schlagsahne

1 EL Zitronensaft

4 EL gemischte Kerne (50 g; z.B.
Hanfsamen, Kiirbiskerne, Lein-
samen, Sonnenblumenkerne)

2 EL Schnittlauchrdllchen (10 g)



Krauter-Bohnen-Frittata mit Oliven-Pesto

Eiweifwunder aus dem Backofen

GESUND, WEIL:

® Griine Bohnen trumpfen mit einer Reihe von B-Vitaminen auf, darunter Riboflavin. Es ist fiir die Umwandlung
von Kohlenhydraten, Fetten sowie Proteinen in Energie unerlasslich und unterstiitzt den Aufbau von Nerven.

1 Griine Bohnen unaufgetaut in Salzwasser aufkochen
und 5 Minuten bei mittlerer Hitze garen. AbgieBen und
abtropfen lassen. Nebenher Krauter waschen, trocken
schiitteln, Bladtter abzupfen und hacken. Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 In einer groBen beschichteten ofenfesten Pfanne

2 EL Ol erhitzen. Friihlingszwiebeln darin 2 Minuten
bei mittlerer Hitze andiinsten; dann Bohnen und
Krduter zugeben. Eier mit Milch und Mineralwasser
luftig aufschlagen, salzen, pfeffern und Gemiise
damit iibergieBen. Frittata im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) in ca. 20 Mi-
nuten goldbraun backen.

3 Derweil Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten résten; herausnehmen.
Kése reiben. Basilikum waschen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen. Knoblauch schélen, klein schneiden
und mit Pinienkernen, Kase, Basilikum, Oliven und
restlichem Ol in einen hohen Standbecher geben und
mit einem Stabmixer zu einem Pesto plirieren.

4 Mandelbldttchen in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten résten. Pesto mit Salz und
Pfeffer abschmecken, in ein Schélchen fiillen und
mit 1 TL Mandelblattchen garnieren. Frittata auf einer
Platte anrichten, mit Gibrigen Mandelblattchen be-
streuen und in Stiicke geschnitten servieren.

GESUNDE

FETTE

FUR 4 PORTIONEN:

500 g griine Bohnen
(tiefgekiihlt)

Salz

3 Stiele Bohnenkraut

4 Stiele Petersilie

4 Friihlingszwiebeln

7 EL Olivenol

10 Eier

100 ml Milch (3,5% Fett)
50 ml Mineralwasser mit
Kohlensdure

Pfeffer

3 EL Pinienkerne (45 g)

1 Stiick Parmesan (30 g;
30% Fetti.Tr.)

1> Bund Basilikum (10 g)

1 kleine Knoblauchzehe

50 g griine Oliven (entsteint)
2 EL Mandelbléttchen (15 g)



Mohren-Zucchini-Salat
mit Feta und Walniissen

Frisch, knackig und leicht bekémmlich

(@3 20 MIN - FERTIG IN35 MIN @ (&)

GESUND, WEIL:

® Der Mix machts: Im Vergleich zu anderen Gemiisen spendet
Zucchini recht viel Eisen, das unser Organismus dank Vitamin C
und Fruchtsauren aus der Zitrone besser aufnehmen kann.

FUR 4 PORTIONEN:

2 kleine Zucchini (a 200 g)
3 Mdhren

Salz

1 Bio-Zitrone

Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

1 Zucchini und M&hren putzen,
waschen und Mdhren bei Bedarf
schélen. Beides mit einem Spi-
ralschneider in lange diinne Strei-
fen schneiden. In einem grofen
Topf Salzwasser zum Kochen brin-
gen und Gemiisestreifen hineinge-
ben, einmal aufkochen lassen, dann
abgieBen und abtropfen lassen.

2 Zitrone heif3 abwaschen, trocken
reiben und 1 TL Schale abreiben.
Zitrone halbieren und Saft aus-
pressen. In einer Schiissel 4 EL
Zitronensaft mit Zitronenschale,
Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Ho-
nig und 4 EL Olivendl verquirlen.
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1 TL Honig

5 EL Olivenol

1 Handvoll Petersilienblitter
80 g Walnusskerne

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

3 Petersilie waschen, trocken
schiitteln und einige Blattchen
beiseitelegen; Rest fein hacken.
Walniisse ebenfalls hacken.
Gemdiisenudeln in eine Schiissel
geben, Petersilie und die Halfte
der Walniisse zufligen. Die Halfte
des Fetas dariiberbrockeln, alles
gut mischen und ca. 15 Minuten
durchziehen lassen.

4 Salat abschmecken und auf
Teller verteilen. Ubrigen Feta
dariiberbréckeln, mit restlichen
Walniissen sowie Petersilie be-
streuen und mit tibrigem Zitronen-
saft sowie Olivendl betraufeln.

Gefiillte SiiBkartoffeln

mit Guacamole

Gaumenfreude mit mexikanischem Touch

QY20 MIN - FERTIGIN1STD5SMIN \f @ @

GESUND, WEIL:

® In StiBkartoffeln stecken mehr Ballaststoffe als in gewdhnlichen
Erdapfeln. Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel nur langsam an
und HeiBhungerattacken haben keine Chance.

FUR 4 PORTIONEN:

4 SiiBkartoffeln (a 300 g)
3 EL Olivenol

6 Stiele Koriander

1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

> Zwiebel

Salz

1 SiiBkartoffeln waschen, auf ein
mit Backpapier belegtes Back-
blech geben, mit 2 EL Ol betréu-
feln und im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C Umluft (Gas: Stufe 3)
50-60 Minuten backen, dabei
einmal wenden.

2 Nebenher Koriander waschen,
trocken schiitteln, Blatter abzup-
fen. Chilischote langs halbieren,
entkernen, waschen und fein ha-
cken. Knoblauch und Zwiebel
schélen, hacken und in einem Mér-
ser mit Salz, Koriander und Chili-
wiirfeln zu einer Paste zerreiben.

3 Avocados halbieren und Steine
entfernen. Fruchtfleisch in eine

2 reife Avocados

4 EL Limettensaft

Pfeffer

Chiliflocken

400 g Baked Beans (Dose)

2 EL gehackte Petersilie (10 g)

Schiissel geben und mit Limetten-
saft betrdufeln. Mit einer Gabel
fein zerdriicken und Chilipaste
unterriihren. Guacamole mit Salz,
Pfeffer und Chiliflocken abschme-
cken, restliches Ol unterriihren.

4 Baked Beans in einem Topf bei
mittlerer Hitze 3-4 Minuten er-
warmen, aber nicht kochen, dabei
gelegentlich umriihren.

5 Parallel StiBkartoffeln aus dem
Ofen nehmen, langs einschnei-
den, etwas auseinanderziehen
und Guacamole darauf verteilen.
Jeweils 2 EL Baked Beans darii-
bergeben, pfeffern und mit Chili-
flocken und Petersilie bestreuen.



FOTO: SHUTTERSTOCK

Gurkensalat mit
Radieschen, Lachs und Ei

Klassiker mit Vitalstoff-Boost

@20MN @

GESUND, WEIL:

® Lachs ist ein hervorragender Lieferant fiir Eicosapenta-
ensdure (EPA) und Docosahexaensédure (DHA). Diese
Omega-3-Fettsduren tragen zu einer normalen Gehirn-
und Herzfunktion bei, pushen das Immunsystem und
bremsen Entziindungsreaktionen aus.

* Senfdle bestimmen nicht nur den typischen Ge-
schmack von Radieschen, sondern regen auch die
Leber zur Bildung von Verdauungssaften an. Zudem
bringen die enthaltenen Ballaststoffe einen miiden
Darm sanft auf Trab.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Eier

1> Bund Dill (10 g)

2 EL Mayonnaise (30 g)
200 g griechischer Joghurt
1TL WeiBweinessig

2 TL kdrniger Senf

Salz

Pfeffer

1 Salatgurke

1 Bund Radieschen

350 g Riucherlachs (in Scheiben)

1 Eier anpiksen, in kochendes Wasser legen und in ca. 8 Mi-
nuten hart kochen. Eier abgieBen und kalt abschrecken.

2 Parallel Dill waschen, trocken tupfen, Spitzen abzupfen
und fein hacken. Mayonnaise mit Joghurt, Essig, Senf und
1EL Dill zu einem Dressing verriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Gurke und Radieschen putzen, waschen und in diinne
Scheiben hobeln. Eier pellen und in Scheiben schneiden.
Gurke und Radieschen mit Raucherlachs und den Eiern
scheibenweise auf Tellern anrichten und mit Dressing
betrdufeln. Salat mit restlichem Dill bestreuen und mit
Pfeffer ibermahlen.

GESUNDE

FETTE
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GESUNDE

FETTE

122 WWW.EATSMARTER.DE

Vollkornbrot mit
Avocado-Pilz-Tatar

Perfekt zum Friihstiick oder als Snack

GESUND, WEIL:

© Botanisch gesehen zahlt die Avocado zu den Beeren.
Die Frucht ist dhnlich wie Olivenél reich an Olsaure,
welche Entziindungen im Kérper bekdmpft und sich
positiv auf die Herzgesundheit auswirkt.

® Dank der komplexen Kohlenhydrate spendet Voll-
kornbrot lang anhaltend Energie, wahrend seine
B-Vitamine unsere Konzentration unterstiitzen und
fiir Nerven wie Drahtseile sorgen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 kleine rote Zwiebeln (a 50 g)
140 g Champignons

1> Bund glatte Petersilie (10 g)

3 reife Avocados

1-2 TL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

8 Scheiben Vollkornbrot (a 50 g)

1 Zwiebeln schilen. 1 Zwiebel halbieren und in feine Streifen
schneiden, die andere fein wiirfeln. Champignons putzen
und in diinne Scheiben schneiden.

2 Petersilie waschen, trocken tupfen und Blatter fein hacken.

Avocados halbieren, Kerne entfernen, Fruchtfleisch aus der
Schale l6sen, in eine Schiissel geben und mit einer Gabel
zerdriicken. Zwiebelwiirfel und gehackte Petersilie zugeben
und vermengen. Avocadocreme mit 1 TL Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen und 25 der Champignon-
scheiben untermischen.

3 Je 2 Brotscheiben auf Tellern anrichten. Avocado-Pilz-
Tatar darauf verteilen, flach streichen und mit restlichen
Champignonscheiben und Zwiebelstreifen belegen. Die
belegten Brote mit restlichem Zitronensaft betrdaufeln
und mit grobem Pfeffer ibermahlen.

FOTO: SHUTTERSTOCK



Bulgur-Kichererbsen-Salat

mit Tahinisauce

Sdttigt besonders gut

@Q3MN Y @

GESUND, WEIL:

® Kichererbsen zeichnen sich durch einen hohen EiweiBanteil
aus. Der Nahrstoff dient als Baustein fiir unsere Zellen, wichtige
Enzyme, Hormone sowie starke Abwehrkréfte.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Bulgur

300 ml heiBe Gemiisebriihe

12 Bund Radieschen

250 g Kichererbsen (Dose;
Abtropfgewicht)

1 Handvoll Korianderblitter
5-6 EL Zitronensaft

3 EL Tahini (45 g; Sesampaste)
Salz

1 Bulgur mit Briihe aufkochen und
10-15 Minuten zugedeckt bei klei-
ner Hitze unter gelegentlichem
Riihren kécheln lassen. Anschlie-
Bend beiseitestellen, ausdampfen
und abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Radieschen putzen,
waschen und in feine Scheiben
hobeln. Kichererbsen abgieBen,
absplilen und abtropfen lassen.
Koriander waschen, trocken
schiitteln und Blatter abzupfen.

3 Fiir die Sauce Zitronensaft in
einer kleinen Schiissel mit Tahini
und 1-2 EL Wasser verriihren. Salz,
Zatar und Chilipulver unterriihren.

1 TL Zatar (nordafrikanische
Gewiirzmischung)

2 Prisen Chilipulver

1junge Knoblauchzehe

1 EL Rotweinessig

50 g griine Oliven (entsteint)
50 g schwarze Oliven (entsteint)
21 EL Olivendl

Pfeffer

Knoblauch schalen und durch eine
Knoblauchpresse dazudriicken.
Essig unterriihren, Sauce nach Be-
lieben mit Wasser weiter verdiin-
nen und abschmecken.

4 Bulgur in eine Schiissel geben
und lockern. Oliven, Kichererbsen
sowie die Halfte der Radieschen
dazugeben. 2 EL Ol zufiigen, leicht
salzen, pfeffern und gut mischen.

5 Bulgursalat auf Teller verteilen,
mit ein paar Tropfen Olivendl
betraufeln, mit Korianderbldttern
sowie Uibrigen Radieschen be-
streuen und Tahinisauce dazu
reichen.

Roter Rettichsalat mit Leinol
und Sonnenblumenkernen

Uberzeugt mit einer milden Schirfe

@asMN V@ @

GESUND, WEIL:

® Unter allen pflanzlichen Quellen glanzt Leindl mit dem hdchsten
Gehalt an Alpha-Linolensdure (ALA). Unser Korper kann diese
Omega-3-Fettsdure selbst nicht herstellen und ist daher darauf
angewiesen, dass wir sie liber die Nahrung zu uns nehmen.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g roter Rettich
500 g weiBer Rettich
6 EL Leindl

4 EL Apfelessig

1 TL Dijon-Senf

1 TL Reissirup

1 Roten und weiBen Rettich
waschen, schélen, grob raspeln,
etwas ausdriicken und in eine
Schiissel geben.

2 Flir das Dressing Leindl mit
Apfelessig, Senf und Reissirup
verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Etwa die Hilfte da-
von unter den Rettich mischen
und auf Tellern anrichten.

3 Rettichsalat mit Sonnenblumen-

kernen und Hanfsamen bestreuen.

Salz

Pfeffer

4 EL gekeimte Sonnenblumen-
kerne (60 g)

4 TL gerostete Hanfsamen (20 g)
1 Késtchen Kresse

Kresse vom Beet schneiden,
dariiberstreuen und alles mit
restlichem Dressing betrdufeln.

TIPP Sonnenblumenkerne kdnnen
Sie ganz einfach keimen lassen:
Geschalte Sonnenblumenkerne
etwa 10 Stunden in Wasser ein-
weichen, danach abspiilen, in ein
Keimglas geben und alle 12 Stun-
den mit frischem Wasser spiilen.
Nach 3 Tagen sind die Sprossen
verzehrfertig.
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Kartoffelpuffer mit geraucherter Makrele

Herzhafte Version des allseits beliebten Reibekuchens

(¥ 30 MIN

GESUND, WEIL:

® Nicht nur Lachs, sondern auch Makrele hat lippig Omega-3-Fettsduren im Gepack. Zudem punktet der
Meeresbewohner mit viel Protein und wichtigen Mikrondhrstoffen, darunter Vitamin D, Eisen sowie Jod.

1 Kartoffeln schalen und grob raspeln. Raspel gut
ausdriicken und mit Ei, Mehl, Salz sowie 1 Prise frisch

abgeriebenem Muskat vermengen.

2 Schmand mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft verriih-
ren. Radieschen putzen, waschen und mit Gewiirz-
gurken in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel scha-
len und fein wiirfeln. Zitronenhilfte heil waschen,
trocken reiben, in diinne Scheiben schneiden und
vierteln. Raucherfisch in Stiicke zupfen. Petersilie
waschen, trocken tupfen und Blatter fein hacken.
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3 Nacheinander in zwei Portionen insgesamt 12 klei-
ne Kartoffelpuffer backen. Dazu je 2 EL Ol in einer
groBen beschichteten Pfanne erhitzen. Je 6 Teig-
kleckse aus der Kartoffelmasse hineingeben und bei
mittlerer Hitze pro Seite in 2-3 Minuten goldbraun
braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4 Kartoffelpuffer mit Schmand bestreichen, mit
Radieschen, Gewiirzgurken und Fisch belegen. Zwie-
belwiirfel und Zitronenstiicke darauf verteilen und
mit Sonnenblumenkernen und Petersilie bestreuen.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g mehligkochende Kartoffeln
1Ei

1 TL Dinkel-Vollkornmehl
Muskatnuss

150 g Schmand

Salz

Pfeffer

1 TL Zitronensaft

5 Radieschen

2 Gewiirzgurken

/4 rote Zwiebel

/> Bio-Zitrone

250 g Rauchermakrelenfilet

1 Handvoll Petersilienblitter

4 EL Rapsol

2 EL Sonnenblumenkerne (30 g)
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Helfen Sie uns,
EAT SMARTER besser zu machen....

...denn Ihre Meinung ist uns wichtig. Wir mochten Sie kennenlernen und von Ihnen
erfahren, welche Themen flr Sie Relevanz haben. Als Dankeschon fur Ihre Zeit haben Sie
die Chance auf einen unserer 15 tollen Gewinne im Gesamtwert von 1500 Euro.

Wir freuen uns darauf, von lhnen zu lesen.

Bis
31.05.23

mitmachen

Hier geht es direkt zur Umfrage:
www.eatsmarter.de/umfrage2023




Erst bei
Temperaturen ab
23 Grad Celsius
schmilzt es und
wird fllssig.

Natives Kokosél wird
aus dem frischen
Fruchtfleisch gewonnen und
nicht chemisch behandelt

Tfokioadl ...

© ...fordert die Aufnahme von Vitaminen

Es liefert selbst zwar nur wenige Mikronahrstoffe,
kann jedoch den Kdrper dabei unterstiitzen, fettlos-
liche Vitamine effektiv zu verwerten. Mit gesunden
Lebensmitteln, roh oder gegart, kombiniert, kreieren
Sie eine nahrhafte Vielfalt an Gerichten.

\
A

© ...gilt als Beauty-SOS-Hilfe

Aufgrund der feuchtigkeitsspendenden Eigenschaf-
ten kann Kokosél schnell neuen Haarglanz schenken.
Es ist auch als sanftes Mittel zum Abschminken von
wasserfestem Augen-Make-up geeignet, sofern lhre
Haut nicht sensibel oder gar allergisch reagiert.

@ ...enthilt viele gesittigte Fettsduren

Genauer gesagt rund 90 Prozent. Anders als mehrfach
ungesdttigte Fettsduren haben diese keinen positiven Ein-
fluss auf die Herzgesundheit. Gute und auch kologisch
sinnvolle Alternativen sind Oliven- oder Rapsol.

© ...kann antibakteriell wirken

Die vorhandene Laurinsdure reduzierte
im Labor Bakterien und Viren. Ob sich dies
auch auf den Menschen iibertragen lasst,
miissen weitere Studien noch zeigen.

KLEINE KUCHENKUNDE

<<
<

© ...wird besser bewusst verzehrt
© ...vertrigt groBe Hitze

Beim scharfen Anbraten bis circa
200 Grad Celsius entstehen aufgrund
des hohen Anteils geséttigter Fett-
sduren keine schadlichen Transfette.

Bis der besondere Geschmacksgeber auf unseren Tellern
landet, sind die Rohstoffe weit gereist und die sozialen Be-
dingungen im Anbaugebiet liegen oft unterhalb der Standards.
Greifen Sie daher beim Kauf von Kokosél zu Produkten, die OI;[
etwa mit dem Fair-Trade-Siegel gekennzeichnet sind. Q‘y @‘7»

'.. PRO100G .°

\

© ...liebt Raumtemperaturen

Das Glas sollte gut verschlossen und dunkel, aber
nicht im Kiihlschrank gelagert werden. So ist

der Inhalt zwei Jahre haltbar und verleiht Speisen
eine leichte Kokosnote, ohne zu dominieren.

© ...ist in Bio-Qualitit gesiinder

Hochwertige, native und kalt gepresste Va-
rianten bieten mehr férderliche Inhaltsstoffe

BRENNWERT: 827 kcal EIWEISS: 1g
KOHLENHYDRATE: 1g, davon Zucker:1g
FETT: 92 g BALLASTSTOFFE: O g

als konventionell hergestellte. Ein Beispiel
sind Polyphenole, die antioxidativ wirken.

KOKOSGENUSS IN FUNF VARIANTEN

Fruchtfleisch
Pur ein beliebter
Snack fiir den kleinen
Hunger zwischendurch

Kokosmehl
Kombiniert mit ande-
ren glutenfreien Meh-
len ideal zum Backen

Kokosmilch
Macht Currygerichte
wunderbar mild
und cremig

Kokosraspel
Als exotische Crunch-
Komponente im Mdsli
ein Gaumenschmaus

Kokoswasser
Erfrischender Durstlo-
scher mit Magnesium,

Kalium und Calcium
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ANZEIGE REZEPT

ACTIVIA IDEE

Knusprige
Pflaumenbowl
mit ACTIVIA Cerealien

@15 MIN

FUR 4 PORTIONEN:

*entspricht 224 g

20 g gehackte Haselnusskerne
20 g gehackte Walniisse

10 g Natur-Pekanniisse

20 g Mandeln

30 g Trockenfriichte

(z.B. Cranberrys)

3 EL natives Kokosol

1 EL Agavendicksaft

50 g Haferflocken

20 g Kokosraspel

10 g Leinsamen

12 TL Zimtpulver

12 TL gemahlene Vanille

4 frische Pflaumen

4 Becher ACTIVIA Cerealien

1 Die Niisse und Mandeln grob hacken
und auch die Trockenfriichte, wenn
notig, klein hacken.

2 Das Kokosol mit dem Agavendicksaft
in einer groBen Pfanne erhitzen. Die
Nuss-Mandelmischung zusammen mit
den Haferflocken, Kokosraspeln und
Leinsamen in die groBe Pfanne geben
und ca. 10 Minuten knusprig résten,
dabei 6fter umriihren.

3 Zum Schluss die Trockenfriichte, Zimt
und Vanille unterriihren. Das Miisli bei-
seitestellen und etwas auskiihlen lassen.

4 Die Pflaumen vierteln, Stein entfernen
und in einer Pfanne unter einmaligem

Was ACTIVIA so besonders macht? LS LA R G,

Mg - S 5 Je einen Becher ACTIVIA Cerealien
Viele herkbmmliche Joghurts beinhalten nur zwei ACT'VIA

in eine Schiissel geben und mit den

Joghurtkulturen. ACTIVIA Produkte enthalten schon S g 7 weichen Pflaumen garnieren. 3 EL von
immer einen einzigartigen Mix aus fiinf Joghurt- _ ' dem knusprigen Miisli als Topping
kulturen und sind nicht nur besonders cremig, sondern S s draufgeben.

auch einzigartig lecker. Diese Sorte ACTIVIA Cerealien by t . gt »

liefert thnen auBerdem wertvolle Ballaststoffe. ol - _"";_:_-__‘i:

Mehr Informationen zu ACTIVIA und weitere Rezepte finden Sie auf WWW.ACTIVIA.DE ﬁ ' Ol



Kichererbsensalat
mit Postelein und Joghurt

Rezept auf Seite 130
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Sie machen satt, redu-
- zieren das Risiko fiir viele
‘Kran.kheiten und kénnen

vor allem auch prima beim

- Abnehmen helfen: Rund
30 Gramm Ballaststoffe sollten
wir téglich zu uns nehmen.
.Also kommen hier passende
Rezepte und Tipps, wie Sie
das ganz leicht umsetzen.

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, Ol, Mehl, Es-
sig, Briihe, Senf, Honig, Nussmus, Zwiebeln oder Knoblauch, die fast jeder
zu Hause hat, werden nicht mitgerechnet und stammen aus dem Vorrat.
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Kichererbsensalat
mit Postelein und Joghurt

Eine Schale voller Frische

GESUND, WEIL:
® Dank der Milchsdurebakterien aus Joghurt wirkt das Milchpro-
dukt wohltuend auf den Darm und foérdert somit die Verdauung.

® Paprikaschoten kdnnen uns helfen, Diabetes vorzubeugen.
Wie sie das anstellen? Sie enthalten sekundére Pflanzenstoffe,
welche die Zucker- und Fettneubildung im Korper hemmen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Kichererbsen abspiilen und abtropfen
lassen. Postelein waschen und trocken
schiitteln. Tomaten waschen und hal-
bieren. Paprikaschote waschen, halbie-
ren, putzen und in kleine Stiicke schnei-
den. Zwiebel schélen und fein wiirfeln.

© 400 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)
© 2 Handvoll Postelein
© 200 g Kirschtomaten
© 1 gelbe Paprikaschote
1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

© 150 g Joghurt

(3,5% Fett)

Salz, Pfeffer

2 Fiir das Dressing Knoblauch schélen
und in eine Schiissel pressen. Mit Jo-
ghurt, 2-3 EL Wasser, Salz und Pfeffer
verriihren und abschmecken.

3 Kichererbsen mit allen vorbereiteten
Salatzutaten und dem Dressing mischen
und servieren.

STAR-ZUTAT KICHERERBSEN

Die Hiilsenfriichte sind eine wunderbare Ballaststoffquelle
und beschleunigen das Wachstum gesunder Darmbakterien.
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Saaten-Cracker mit Avocado

Ideal als kohlenhydratarmer Snack

@Y 20 MIN - FERTIGIN1STD40MIN \ @ @

GESUND, WEIL:
e Vitamin K, zum Beispiel aus wiirziger Kresse, spielt eine Rolle bei
der Blutgerinnung und fiir den Knochenstoffwechsel.

® Wer gldanzendes Haar und feste Fingerndgel haben mochte, sollte
ofter Buchweizen auf den Tisch bringen. Denn das Pseudogetreide
ist besonders reich an starkender Kieselsaure.

FUR 6 PORTIONEN:

© 250 g Saaten (gemahlene Mandeln, geschrotete
Leinsamen, Chiasamen, Sesam)
© 50 g Buchweizenschrot

Salz

Cayennepfeffer

Y4 TL gemahlener Kreuzkiimmel
© 2 Avocados

© 3 EL Zitronensaft

Pfeffer

@ 1 Kistchen Kresse

AUSSERDEM:
1 Backblech (ca. 30 x 40 cm)

1 Saaten und Buchweizenschrot zusammen mit % TL Salz, 1 Prise
Cayennepfeffer und Kreuzkiimmel in eine Schiissel geben, mischen, mit
250 ml kochendem Wasser {ibergieBen und 30 Minuten quellen lassen.

2 Saatenmasse diinn auf dem Backblech verstreichen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) ca. 30 Minuten backen.
Herausnehmen und 5 Minuten leicht abkiihlen lassen. Dann in 12 Stiicke
schneiden oder brechen und etwa 10 Minuten auskiihlen lassen.

3 Inzwischen die Avocados halbieren, Steine entfernen, Fruchtfleisch aus
der Schale heben und mit Zitronensaft fein zerdriicken. Mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken. Kresse ggf. waschen und trocken schiitteln.

4 Ausgekiihlte Saaten-Cracker mit Avocadopiiree bestreichen, mit Pfeffer
libermahlen und mit Kresse garnieren.

NS
AR Y

7,
Vs

STAR-ZUTAT AVOCADO

Durch den hohen Anteil an mehr-
fach ungeséttigten Fettsduren
sowie Vitamin E hat die Frucht anti-
entzlindliche und zellschiitzende Effekte.

@ HAUPTZUTAT (7 VEGETARISCH \P VEGAN (¥) GLUTENFRE! () LAKTOSEFREI

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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6 g Ballaststoffe
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Mandelhahnchen mit
Spargel-Salsa
Sommerlicher Proteinkick

GESUND, WEIL:

e EiweiBbooster: Das fettarme Hahnchenfleisch trumpft
als super Proteinquelle auf, ndhrt unsere Muskulatur
nach dem Krafttraining und fungiert als Zellbaustoff.

e Verwenden Sie am besten unblanchierte Mandeln.
Die braune Haut der Kerne bietet viele Faserstoffe,
die fiir ein lang anhaltendes Sattigungsgefiihl sorgen.

FUR 4 PORTIONEN:

© 4 Hahnchenbrustfilets (A 150 g)
Salz

Pfeffer

©1Ei

© 120 g gehobelte Mandeln

© 400 g griiner Spargel

2 EL Olivendl

© 200 g Cocktailtomaten

1 EL Zitronensaft

1 Hahnchenbrustfilets trocken tupfen, salzen und pfeffern.
Ei trennen (Eigelb anderweitig verwenden). Eiweil ver-
quirlen, Hahnchen darin wenden, anschlieBend in Mandeln
walzen, auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen
und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) ca. 15 Minuten backen, sodass die Hahnchen-
filets leicht gebrdunt sind.

2 Inzwischen Spargel im unteren Drittel schélen, holzige
Enden entfernen, Stangen waschen und in ca. 2 cm lange
Stiicke schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Spargel-
stiicke darin 5 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Tomaten
waschen, vierteln und dazugeben. Spargel-Salsa mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken, auf Teller geben und
Hahnchenfilets darauf anrichten.

STAR-ZUTAT GRUNER SPARGEL

In den edlen Stangen verbirgt sich Inulin,
ein prabiotischer Ballaststoff, der fiir
eine ausgeglichene Darmflora sorgt.
Das wiederum verbessert die gesamte
Nahrstoffaufnahme im Kérper.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Linsen-Spinat-Topf mit Joghurt

Aromatisches Gemiise mit orientalischer Note

@sMN @ @

GESUND, WEIL:

® Spinat gehdrt zu den eisenreichen Lebensmitteln und ist daher gerade fiir die vegetarische Erndhrung
interessant. Eisen wird als Bestandteil des roten Blutfarbstoffes fiir den Sauerstofftransport benétigt.

e Durch jede Menge Magnesium gldnzen Linsen als echte Nervennahrung: Diesen Mineralstoff braucht unser
Organismus fiir viele Stoffwechselprozesse, aber ganz besonders fiir ein gesundes Nervensystem.

1 Linsen in der doppelten Menge kochendem Wasser in
10-12 Minuten bissfest garen. In ein Sieb abgieBen und
abtropfen lassen. Inzwischen Spinat verlesen, waschen
und grob hacken. Mdhren putzen, schélen und 1 cm grof3
wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schilen, fein wiirfeln.

2 Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und
Mé6hren darin 5 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten.
Mit Salz, Pfeffer und Curry kréftig wiirzen, Briihe zugie-
Ben und aufkochen. Spinat untermengen und 2 Minuten
kocheln lassen. Dann Linsen untermischen, in 2-3 Mi-
nuten warm werden lassen und abschmecken.

3 Eintopf in Schalen oder tiefe Teller geben. Joghurt
mit 1 Prise Salz cremig riihren. Auf dem Linsen-Spinat-
Topf verteilen, mit Sesam bestreuen und servieren.

STAR-ZUTAT MOHRE

In der orangefarbenen Riibe steckt Pektin, welches
die Magenschleimhaut vor Reizstoffen schiitzt und bei
Durchfall Gbrschiissiges Wasser bindet.

FUR 4 PORTIONEN:

© 200 g rote Linsen
© 400 g Spinat

@ 2-3 Méhren (300 g)
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1TL Currypulver

500 ml Gemiisebriihe
© 150 g Joghurt (3,5% Fett)
© 1EL Sesam (15 g)




Schwarzer Reis mit Mais,
Minze und Chiasamen

Magenfiiller, der immer schmeckt

GESUND, WEIL:

® Mais versorgt uns mit Lutein und Zeaxanthin. Diese Pflanzenfarb-
stoffe schiitzen die Augen vor schadlichen Einfliissen des Lichts.

FUR 4 PORTIONEN:

© 250 g schwarzer Reis 2 EL Rapsol

Salz © 2 stiele Minze

© 2 Maiskolben (vorgegart) 1 TL Agavendicksaft

© 50 g getrocknete Cranberrys Chiliflocken

1 rote Zwiebel © 2 EL Chiasamen (20 g)

Pasta mit Blumenkohl
und Cashewkernen

Pflanzenpower in Hochstform

GESUND, WEIL:

e Mit seiner feineren Zellstruktur gilt Blumenkohl verglichen mit
andere Kohlarten als bekémmlicher und besser verdaulich.

® Das Magnesium aus Cashewkernen eignet sich ideal, um die
Folgen von Stresshormonen wie Cortisol zu ddmpfen.

FUR 4 PORTIONEN:

© v groBer Blumenkohl (650 g)
3 Knoblauchzehen

2 Schalotten

© 2 Handvoll Basilikumblitter
@ 10 getrocknete Tomaten (in 61)
© 125 g Cashewkerne

1 Blumenkohl putzen, waschen und
in Rdschen teilen. Knoblauch und
Schalotten schélen, beides klein ha-
cken. Basilikum waschen, einige
Blatter beiseitelegen, Rest hacken.
Tomaten abtropfen lassen, Ol auf-
fangen, Tomaten klein schneiden.

2 30 g Cashewkerne mit %2 TL Salz
und Chiliflocken mixen. Linguine in
reichlich kochendem Salzwasser in
9-11 Minuten bissfest garen. Der-
weil Ol mit Einlegedl in einer Pfanne

Salz

Chiliflocken

© 400 g Vollkorn-Linguine

1 EL Olivenél

Pfeffer

1 TL edelsiiBes Paprikapulver

3 Getrocknete Tomaten, Knoblauch
und Schalotten zufiigen und alles
mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
2 Prisen Chiliflocken wiirzen. Die
Mischung weitere 5 Minuten garen.

4 Pasta abgieBen, dabei 200 ml
Nudelwasser auffangen. Restliche
Cashewkerne mit Nudelwasser

zu einer Creme plirieren.

5 Linguine, gehacktes Basilikum
und Cashewcreme mit Blumenkohl
mischen. Alles kurz erwarmen und

1 Reis in einem Sieb abspiilen und
in der 2,5-fachen Menge kochen-
dem Salzwasser etwa 30-35 Minu-
ten garen. AnschlieBend abgieBen
und 5 Minuten abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Maiskdrner von den
Kolben schneiden. Cranberrys
grob hacken. Zwiebel schélen, fein
wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Zwiebel darin 3 Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten. Mais
und Cranberrys zugeben und

5 Minuten weiterdiinsten.

STAR-ZUTAT CHIASAMEN

Wer insgesamt weniger essen und trotzdem lange satt bleiben
mdochte, ist mit den Kdrnchen wunderbar bedient, denn hier

stecken ganz viele Faserstoffe drin. Nicht vergessen: reich-
lich Wasser trinken, damit sie optimal quellen kénnen.
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3 Derweil Minze waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen; einige
zum Garnieren beiseitelegen. Den
Rest in feine Streifen schneiden
und mit dem Reis in die Pfanne
geben. Locker mischen und mit
Agavendicksaft, Salz und Chili-
flocken abschmecken. Reis auf
einer Platte anrichten und mit
Chiasamen und Minze bestreuen.

erhitzen. Blumenkohl darin 7 Minu-

mit Cashew-Mix und Basilikum

ten bei mittlerer Hitze andiinsten. -
garnieren.

STAR-ZUTAT VOLLKORNPASTA

Werden Nudeln bissfest gekocht, gelangen die Kohlenhydrate
langsamer ins Blut und der Blutzuckerspiegel steigt weniger stark an.

13 g Ballaststoffe

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Lachs mit Nusskruste
auf Spinatgemiise

Gesunde Fette ahoi!

@Q30MN @ @

GESUND, WEIL:

® Um unseren Organismus fit zu halten und Lebens-
mittel in Energie umzuwandeln, wird Vitamin B,
gebraucht. Dieser Mikrondhrstoff kommt in groBen
Mengen in Lachs und anderen Seefischen vor.

FUR 4 PORTIONEN:

© 70 g Pistazienkerne
© 70 g Walnusskerne
© 2 stiele Salbei

© 400 g Spinat
1Zwiebel

2 EL Rapsol

Salz

Pfeffer

© 4 Lachsfilets (2 125 g)
4 TL Senf (30 g)

AUSSERDEM:
1 ofenfeste Form (ca. 20 x 30 cm)

1 Pistazien und Walniisse hacken. Salbei und Spinat
waschen. Salbei trocken schiitteln, Blétter abzupfen und
in feine Streifen schneiden; Spinat gut abtropfen lassen.

2 Zwiebel schilen und fein wiirfeln. In einer Pfanne 1 EL Ol
erhitzen. Zwiebel darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiins-
ten. Spinat zugeben und in 5 Minuten zusammenfallen las-
sen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In die Form fiillen.

3 Lachsfilets trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und in der Pfanne im tibrigen heiBen Ol rundherum in 5 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze goldbraun anbraten. Auf den
Spinat legen und mit Senf bestreichen. Mit Niissen und
Salbei bestreuen sowie im vorgeheizten Backofen mit

der Grillfunktion ca. 5 Minuten liberbacken.

STAR-ZUTAT NUSSE

Niisse sind nicht nur reich an Ballaststoffen, sondern
auch an Vitamin E, das unsere Zellen schiitzt und
Storungen im Fettstoffwechsel verhindert.

5-ZUTATEN

KUCHE
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Kokos-Overnight-Oats
mit Kiwi und Leinsamen

Auch toll als Meal Prep fiirs Biiro!

Q¥ 10 MIN - FERTIG IN10STD20 MIN (7 @

GESUND, WEIL:

® Die in der tropischen Kokosnuss hauptsdchlich vorkommenden
mittelkettigen Fettsduren kann der Kdrper einfach und schnell
abbauen - damit spenden sie uns rasch neue Kraft.

e Dank ihrer ballaststoffhaltigen Kerne unterstiitzen Kiwis eine
ausgeglichene Darmflora und kurbeln die Verdauung an.

FUR 4 PORTIONEN:

120 g Haferflocken © 1Banane

@ 500 g Kokosjoghurt © 2 Kiwis

1 EL Honig © 1EL Leinsamen (10 g)
1 Prise Zimt @ 1 EL Kokosraspel (7 g)

1 Haferflocken, 250 g Kokos-
joghurt, 100 ml Wasser und Honig
mit Zimt in einer Schiissel verriih-
ren und liber Nacht in den Kiihl-
schrank stellen.

STAR-ZUTAT HAFERFLOCKEN

Mit ihrem Ballaststoff Beta-Glucan senken die SAahia
Flocken nachweislich den Blutzuckerspiegel
und regulieren erhdhte Cholesterinwerte.
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2 Am ndchsten Tag abwechselnd
mit restlichem Kokosjoghurt in

4 Glaser schichten. Banane sowie
Kiwis schélen und in Scheiben
schneiden. Overnight Oats mit
Friichten, Leinsamen und Kokos-
raspeln toppen.

Crunchy Leinsamen-Granola

Friihstiicksidee mit wenig Kohlenhydraten

@QsMN YV @ @

GESUND, WEIL:

® SiiB, leicht herb - die roten Gojibeeren sind vitamin- und eisen-
reich, auBerdem strotzen sie vor Antioxidantien. Sie verbessern
die Stimmung und tun Niere sowie Leber rundum gut.

FUR 6 PORTIONEN:

© 80 g Mandelkerne

@ 125 g Haselnusskerne

@ 60 g getrocknete Gojibeeren
@ 30 g Rosinen

© 80 g Leinsamen

Y4 TL Vanillepulver
1 Prise Salz

2 EL Kokosol (30 g)
3 EL Ahornsirup

1 Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Mandeln und Niisse
hacken. Alle trockenen Zutaten

in einer Schiissel vermengen.
Kokosdl in einem Topf bei kleiner
Hitze leicht fliissig werden lassen,
mit dem Ahornsirup mischen

und Uber die Zutaten in der
Schiissel geben.

2 Alles gut mischen und auf
dem Backblech ausbreiten. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
ca. 15 Minuten backen und an-
schlieBend auskiihlen lassen.

STAR-ZUTAT LEINSAMEN

Neben seinen quellfdhigen Fasern und Omega-3-
Fettsduren trumpft das heimische Superfood auch
mit Kalium fiir einen normalen Blutdruck auf.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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8 g Ballaststoffe

Smoothie-Bowl mit Mandelmus und Hanfsamen

Farbenfrohe GeniefBerschale mit Vitaminkick

QuEMN VYV @ @ ' FUR 4 PORTIONEN:

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ © 2 Bananen
© 1 kleine Zucchini (200 g)

GESUND, WEIL: © 400 g Beerenmischung

® Ein super Energielieferant und eine echte Sportskanone ist die Banane. Das Obst liefert uns © 1 EL Chiasamen (10 g)
zahlreiche N&hrstoffe, beispielsweise Magnesium, Kalium, Kohlenhydrate und B-Vitamine. 2 EL Apfeldicksaft

e Brainfood: Mandelmus bietet uns eine lippige Menge an mehrfach ungesattigten Fettsduren, die zu 4 EL Mandelmus (60 g)

gesteigerter Geddchtnis- und Konzentrationsfahigkeit fiihren. © 2 EL Hanfsamen (30 g)

1 Bananen schélen, Zucchini putzen und waschen. 2 Smoothie in 4 Schalen fiillen und dekorativ mit
Beides in grobe Stiicke schneiden und in einem Mixer Mandelmus und Hanfsamen toppen. Nach Belieben
mit Beerenmischung, 500 ml Wasser, Chiasamen mit Minze und Limette garnieren.

und Apfeldicksaft piirieren.

STAR-ZUTAT BEEREN

die kleinen Kerne, die zudem viele ungesittigte Fettsduren aufweisen.
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Tipps fitr den Alltag

Ballaststoffe sind ein wesentlicher Bestandteil jeder ausgewogenen Erndhrung. Worin sie stecken und
wie Sie die taglich empfohlene Menge im Handumdrehen erreichen, erfahren Sie hier.

Was sund Ballaststoffe?

Diese Pflanzenfasern sind weitestgehend un-
verdauliche Nahrungsbestandteile, die sich in
16sliche und unlésliche Ballaststoffe unterteilen
lassen. Wahrend die 16slichen teilweise verdaut,
im Darm fermentiert und von unseren Darmbak-
terien verspeist werden, binden die unléslichen
Wasser, wodurch sie im Verdauungstrakt stark
aufquellen. Das sorgt fir mehr Masse, die zu einer
langeren Sattigung, einem erhdhten Stuhlvolumen
und damit zu einer problemlosen Passage beitragt.

BUNTE LIEFERANTEN

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt
eine Tageszufuhr von mindestens 30 Gramm Ballaststoffen.
Sie kommen nur in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Voll-
korngetreide, Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte, Niisse,
Samen und Kerne gehdren dabei zu den Spitzenreitern.
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So gesund sind sie

Wer regelmaBig ausreichend Ballaststoffe zu sich nimmt,

tut etwas Gutes fiir seine Darmbakterien und die Verdauung.
Zudem sorgen sie fiir eine schlanke Linie und senken gleich-
zeitig das Risiko fiir die Entstehung von etlichen Krankheiten,
beispielsweise Diabetes, Darmerkrankungen und Ubergewicht.

Speisen aufpeppen

Sie haben Probleme, lhre Erndhrung ballaststoff-

reich zu gestalten? Dann greifen Sie auf einen

simplen Trick zuriick und reichern Gerichte mit
bestimmten Zutaten an. Bestens eignen

sich hierfiir unter anderem Floh-
samenschalen, Chia-, Lein-
samen und Akazienfasern.
Auch Niisse und Kerne
sind nicht zu unter-
schatzen!
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WIE SCHAFFE ICH ES, BALLASTSTOFFREICH ZU ESSEN? _
Wer sich noch nie mit dem @ Den Teller zur Halfte mit Gemiise fiillen. Langsam anfangen
Thema auseinandergesetzt . . o . .
hat, dem kann es am Anfang © ~ufzwei Portionen Obst (je eine Hand- und viel trinken

voll) und drei Portionen Gemdiise (je zwei

schwerfallen, eine ausreichen-
Handvoll) am Tag achten.

de Zufuhr zu gewahrleisten.
Mit diesen kleinen Regeln wird @) Uberwiegend auf Vollkorn-
es jedoch zum Kinderspiel: produkte zuriickgreifen.

Es ist ratsam, die Ballaststoffzu-

fuhr sachte zu steigern, damit es
nicht zu unerwiinschten Neben-
effekten im Verdauungstrakt wie
kurzzeitigen Magenbeschwerden

So sieht ein Tag mit mehr als 30 Gramm Ballaststoffen aus:
und verdandertem Stuhl kommt.

rrinstion I nittes T3 zusitich solteunbeding: goni

80 g Haferflocken, 200 g gekochte 2 scheiben Vollkorn- 1 Apfel mit gend Fliissigkeit (1,5 bis 2 Liter
240 ml Milch, Vollkornpastz.\, brot, 50 g Frischkase, 1EL Nussmus pro Tag) getrunken werden, da
1Banane, 20 g 150 g Brokkoli, 150 g Salatgurke, 3 . .
Walnusskerne 200 ml Tomatensauce  1Scheibe Kase 3 die quellféhigen Pflanzenfasern

: eine stolze Menge Wasser binden.
12 g 15 g 10 g 4

Wer viele Faserstoffe zu sich
.................................................................................................................... G, £ ST
riskiert unangenehme Verstop-

fungen und Bauchschmerzen.

Unsere Top-3-Ballaststoffe

Inulin zdhlt zu den Pektin kennen Beta-Glucane
Prébiotika, da es den diejenigen, die ihre gibt es vor allem in
guten Darmbakterien Marmelade gerne Hafer. Sie kénnen
als Futter dient und selbst kochen, als aktiv den Choleste-
deren Wachstum so- Geliermittel. Es rinspiegel senken.
wie Aktivitat fordert. findet sich aber Fur diesen Effekt
Viel Inulin kommt in auch naturlicher- werden rund
Gemiuisen wie Chicorée, weise in Mdéhren, 60 bis 80 Gramm
Spargel und Artischo- Apfeln und Zitrus- Haferflocken am
cken vor. frichten. Tag bendtigt.

Manche Medikamente sollten nicht zusammen mit einer ballaststoffreichen

Mabhlzeit eingenommen werden, da sich sonst moglicherweise Teile des Wirkstoffs
an die Faserstoffe heften und es zu einer verminderten Wirkung der Arznei kommen kann.
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Roter Obstsalat
mit Erdbeer-Granita
Rezept auf Seite 142

WWW.EATSMARTE



SAFTIG-SUSSES
ERDBEERGLUCK

Die ersten warmen Tage machen Lust auf leichte
Speisen, die uns Freude schenken und erfrischen.

Da kommt die Beerensaison WJIe gerufen! Mit fruchtigen
Desserts wie rotem Obstsalat mit Erdbeer-Granita,
Erdbeereis am Stiel oder cémiger Erdbeer-Pannacotta
zaubern Sie Naschkatzeﬁ‘gin Ldacheln aufs Gesicht.

b
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ERDBEEREN

Roter Obstsalat mit
Erdbeer-Granita

Schmeckt nach Urlaub in der Sonne

@25 MIN - FERTIGIN3STD25 MIN VP @ @

GESUND, WEIL:

e Verantwortlich fiir die rote Farbe von Wassermelonen ist
wie bei Tomaten das Antioxidans Lycopin. Es schiitzt unseren
Kdrper vor freien Radikalen und wirkt entziindungshem-
mend. Ihr hoher Fliissigkeitsgehalt macht Wassermelonen
auBerdem zu einem idealen Snack bei hohen Temperaturen.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Erdbeeren

50 g Puderzucker aus
Rohrohrzucker

2 EL Orangensaft

1 Prise Pfeffer

1 Erdbeeren putzen, waschen
und in Stiicke schneiden.
400 g Erdbeeren mit 125 ml
Wasser, Puderzucker und 1 EL
Orangensaft fein plirieren und
mit Pfeffer wiirzen. Masse in
eine Eismaschine geben und
ca. 30 Minuten cremig gefrie-
ren lassen. Alternativ Masse
in eine flache Schale geben
und fiir etwa 3 Stunden ins
Gefrierfach stellen, dabei
regelmaBig griindlich umriih-
ren, damit sich keine groBen
Eiskristalle bilden.
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300 g Wassermelonen-
fruchtfleisch

12 Litschis

100 g Himbeeren

2 Mit einem Kugelausstecher
Kugeln aus der Wassermelone
schneiden. Litschis schélen
und Kerne entfernen. Himbee-
ren behutsam waschen und
abtupfen. Alles mit restlichen
Erdbeeren vermengen. Obst-
salat mit restlichem Orangen-
saft mischen.

3 Zum Servieren Granita
noch einmal mit einer Ga-
bel durchriihren. Obstsalat
in 4 Schalen geben und je
etwas Granita daraufgeben.

Erdbeereis am Stiel

Ein echter Hit fiir Grof3 und Klein

@Y 20 MIN - FERTIGIN3STD20MIN \ @ @

GESUND, WEIL:

® Die purpurnen Friichte bringen nicht nur mehr Vitamin C mit als
Orangen, sondern punkten zusétzlich auch mit jeder Menge quell-
fahiger Ballaststoffe, die unserer Verdauung rundum guttun.

FUR 4 STUCK:

250 g Erdbeeren
2 EL Ahornsirup
50 ml Apfelsaft

1 Erdbeeren putzen, waschen
und in Scheiben schneiden.
Jeweils ein paar Scheiben in die
Eisformchen geben, den Rest mit
Ahornsirup und Apfelsaft fein
piirieren.

Eat Info

Selbst geerntet

Der Frithsommer ladt

zum DrauBensein ein,

also warum nicht ein-

fach mal Erdbeeren

selbst pfliicken? Viele Erd-
beerhofe in Deutschland
bieten die eigene Ernte an.
So ladsst sich Genuss wunder-

AUSSERDEM:
4 Eisférmchen (a ca. 100 ml)
und 4 Holzstibchen

2 Masse in die Férmchen fiillen,
verschlieBen und ca. 1 Stunde im
Gefrierfach anfrieren lassen. Dann
Holzstdbchen einstecken und das
Eis mindestens weitere 2 Stunden
durchfrieren lassen. Kurz vor dem
Servieren aus den Formchen l6sen.

bar mit einem Familienausflug verbinden. Denn sowohl fiir Erwachsene

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

als auch fiir Kinder ist dies ein groBer Spa. Und wer vergleicht
nicht gern, wessen Kérbchen am vollsten ist und verspeist am
liebsten, was eigens erbeutet wurde?

FOTO: SHUTTERSTOCK






Pfannkuchen mit gebackenen Erdbeeren

Warm und frisch zugleich

@ 60MIN 7

GESUND, WEIL:

e Vermahlene Randschichten machen Vollkornmehl besonders gesund, da sie jede Menge Mineral- und Ballast-
stoffe enthalten. Letztere spielen eine wichtige Rolle fiir das Verdauungssystem und kdnnen die Entstehung von
Krankheiten, wie zum Beispiel Darmkrebs, signifikant reduzieren.

1 40 g Butter bei kleiner Hitze schmelzen und 5 Minuten
abkiihlen lassen. Mehl in einer Schiissel mit Eiern und

1 Msp. Vanillepulver griindlich verriihren. Unter Riihren
langsam Milch und Mineralwasser zugieBen. Butter unter-
rithren und Teig ca. 20 Minuten quellen lassen.

2 Wahrenddessen Erdbeeren putzen, waschen und in
1-2 cm dicke Scheiben schneiden. Mit restlichem Vanille-
pulver, Zucker und Zitronensaft mischen und in eine Auf-
laufform geben. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 15 Minuten backen.
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31 TL Olin einer Pfanne erhitzen. Dann 1 kleine Schpfkelle
Teig hineingieBen, durch Schwenken diinn in der Pfanne
verteilen und von beiden Seiten in je 2 Minuten goldbraun
ausbacken. Mit restlichem Teig so fortfahren, bis 6 Pfann-
kuchen gebacken sind. Gebackene Pfannkuchen wéhrend
des Ausbackens im Ofen bei 8o °C (Umluft 60 °C; Gas:
Stufe 1) warm halten.

4 Pfannkuchen zu Dreiecken falten und auf einer Platte
anrichten. Erdbeeren dariiber verteilen, mit je 1 Klecks
Schmand toppen und mit Honig betraufeln.

FUR 6 PORTIONEN:

60 g Butter

250 g Dinkel-Vollkornmehl
2 Eier

2 Msp. Vanillepulver

350 ml Milch (3,5% Fett)
125 ml Mineralwasser
(mit Kohlens&ure)

500 g Erdbeeren mit Griin
1 EL Vollrohrzucker (15 g)
2 EL Zitronensaft

6 TL Rapsol

2 EL Schmand (30 g)

4 TL fliissiger Honig

AUSSERDEM:
1 Auflaufform (25 x 20 cm)



Erdbeer-Pannacotta

Cremig-leichtes Dessert

GESUND, WEIL:

® Neben vielen Mikronéhrstoffen wie Calcium, Zink, Vitamin B,
und Vitamin B,, ist Buttermilch auch reich an Proteinen, die fiir
eine langere Sattigung und weniger HeiBhungerattacken sorgen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Vanilleschote

400 ml Buttermilch

60 g Rohrohrzucker

5 Blatt Gelatine

400 g Erdbeeren (nach
Belieben mit Griin)

150 g Quark (20% Fetti.Tr.)

1 Vanilleschote ldangs halbieren
und das Mark herauskratzen. But-
termilch, 40 g Zucker und Vanille-
mark mitsamt der Schote erhitzen
und ca. 10 Minuten bei kleiner
Hitze ziehen lassen.

2 Gelatine 5 Minuten in kaltem
Wasser einweichen. Erdbeeren
putzen, waschen, Erdbeergriin
beiseitelegen, 150 g Beeren fein
piirieren. Gelatine ausdriicken
und im heiBen Milchmix aufldsen.
Durch ein Sieb gieBen und das
Erdbeerpiiree mit Quark unterriih-

ren. In die Schélchen fiillen und fiir

mindestens 3 Stunden kalt stellen.

100 ml Orangensaft
2 Stiele Minze
1 geh. EL gehackte Pistazien

(208)

AUSSERDEM:
4 Schilchen (a ca. 200 ml)

3 Ubrige Erdbeeren halbieren

und mit restlichem Zucker und
Orangensaft in einem kleinen Topf
bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten
aufkochen. 20 Minuten abkiihlen
lassen. Minze waschen, trocken
schiitteln und die Blatter abzupfen.

4 Férmchen kurz in heiBes
Wasser tauchen und die Panna-
cotta auf Teller stiirzen. Erd-
beeren dariibergeben und mit
Pistazien bestreuen. Mit Minze
und nach Belieben mit Erdbeer-
griin garnieren.

3

ANZEIGE

Milchreis-Waffeln
mit Erdbeer-Ragout

mit Riso Gallo Risotto Selezione Speciale

@45MN @ @

FUR 4 PORTIONEN:

650 ml Milch, 200 g Riso Gallo Risotto Selezione Speciale,

3 TL gemahlene Bourbon-Vanille, %> TL gemahlener Ceylon-
Zimt, 70 g Rohrzucker, 5 Eier, 100 g weiBe Schokolade, Schale
und Saft von ¥ Bio-Zitrone, 2 EL gemahlene Mandeln, 1 Prise
Salz, 2 TL Butter, 500 g Erdbeeren (geputzt und gewaschen),
200 g Himbeeren (gewaschen), 1Handvoll Minzblitter

1 Milch mit Risottoreis, %2 TL Vanille, Zimt und 50 g Zucker in
einen Topf geben, aufkochen und bei mittlerer Hitze 20 Minuten
weich kochen, dabei gelegentlich umriihren. Reis abkiihlen lassen.

2 Eier trennen. Schokolade grob hacken. Eigelb mit dem Milchreis,
der Schokolade, Zitronenschale und den Mandeln verriihren.
Eiklar mit Salz steif schlagen und unter den Milchreis heben.

3 Waffeleisen vorheizen und mit etwas Butter fetten. Milchreis-
Teig auf das Eisen geben und nacheinander goldbraune Waffeln
ausbacken. Je Waffeleisen werden es in etwa 15 Waffeln.

4 Die Halfte der Erdbeeren plirieren. Rest Erdbeeren klein schnei-
den, mit Himbeeren und Pliree verriihren. Zitronensaft, Rest Vanille
und Zucker unterriihren. Waffeln mit Beeren und Minze servieren.

Einzigartiger Reisgenuss

Ob Milchreis, Risotto oder leichte Reis-
gerichte - die Selezione Speciale von
Riso Gallo aus 100 Prozent italieni-
schem Anbau verleiht Ihrem Reisge-
richt eine ganz besondere Note.

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

£1C)
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Erdbeer-Schichtdessert
mit Chiasamen

Loffelliebe hoch zwei

@¥ 25 MIN @ ()

GESUND, WEIL:

e Chiasamen bieten gleich mehrfach Vorteile: Sie ste-
cken zum einen voller Omega-3-Fettsduren, die von
groBer Bedeutung fiir unseren Stoffwechsel sind, zum
anderen liefern sie viele Ballaststoffe, die lange satt
machen. Aber auch mit jeder Menge Eiweif3 kénnen
die kleinen Samen tiberzeugen.

FUR 4 GLASER (A 200 ML):

500 g Erdbeeren

2 EL Chiasamen (20 g)

1 Msp. Vanillepulver

2 EL Haselnusskerne (30 g)
250 g griechischer Joghurt

1 EL Honig

2 EL gehackte Pistazien (30 g)

1 Erdbeeren waschen. 4 Erdbeeren samt Griin in Scheiben
schneiden und fiir die Garnitur beiseitelegen; Rest putzen
und die Halfte davon in grobe Stiicke schneiden und fein
piirieren. Piiree mit Chiasamen und Vanillepulver verriihren
und fiir 15 Minuten zum Quellen beiseitestellen. Restliche
Halfte der Erdbeeren in kleinere Stiickchen schneiden.

2 Haselnlsse in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 3 Minuten anrdsten; ein paar Haselniisse fiir die Garni-
tur beiseitelegen, restliche grob hacken. Joghurt mit Honig
glatt riihren.

3 In die Glaser erst Erdbeerstiickchen einfiillen, gehackte
Haselniisse dazugeben und je 2 EL Joghurt daraufsetzen.
Nun den Erdbeer-Chia-Mix auf die Glaser verteilen und mit
restlichem Joghurt toppen. Mit beiseitegestellten Erdbeer-
scheiben, Haselniissen und gehackten Pistazien dekorativ
anrichten.

FOTO: SHUTTERSTOCK



Piadina-Sandwich mit
Matcha-Creme und Erdbeeren

Italienisches Fladenbrot siif3 interpretiert

(@30 MIN - FERTIG IN1STD 15 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Die Japaner wissen den Matcha, also den fein vermahlenen
griinen Tee, nicht ohne Grund sehr zu schitzen. Er weist reichlich
Antioxidantien auf, die freie Radikale an sich binden und den
Korper vor oxidativem Stress schiitzen.

FUR 4 PORTIONEN:

10 g frische Hefe

4 TL Vollrohrzucker (20 g)
200 ml Milch (3,5% Fett)
250 g Dinkelmehl Type 630
+ 3 EL zum Bearbeiten

1 EL weiche Butter (15 g)

1 Prise Salz

1 Hefe mit 1 TL Zucker in 70 ml
lauwarmer Milch auflésen. Mehl
in eine Schiissel geben, Mulde
eindriicken und Hefemilch hin-
eingieBen. Mit etwas Mehl vom
Rand verriihren und ca. 15 Minu-
ten zugedeckt ruhen lassen.

2 Butter und 1 Prise Salz zufiigen
und mit 80 ml Milch zu einem
glatten Teig kneten, der sich vom
Schiisselrand l6st, nach Bedarf
noch etwas Mehl oder Milch hin-
zugeben und Teig weitere 30 Mi-
nuten zugedeckt gehen lassen.

3 Inzwischen Erdbeeren putzen,

waschen und in Scheiben schnei-
den. Pistazien fein hacken. Quark
mit restlicher Milch, iibrigem Zu-
cker, Matchapulver, 2 TL Pistazien

250 g Erdbeeren

2 EL Pistazienkerne (30 g)
150 g Magerquark

1 TL Matchatee-Pulver

1 Msp. Vanillepulver

1 Handvoll Basilikumblitter

und Vanillepulver glatt riihren.
Basilikum waschen, trocken
schiitteln und in feine Streifen
schneiden.

4 Teig nochmals durchkneten
und in 4 gleich groBe Stiicke tei-
len. Jedes Stiick mit etwas Mehl
zu Fladen (ca. 20 cm @) ausrol-
len. Eine Pfanne erhitzen und
Fladen darin nacheinander ohne
Fett in je 4-5 Minuten unter Wen-
den goldbraun braten.

5 Piadine in der Mitte zusammen-
falten und 2 Minuten abkiihlen
lassen. Zum Fiillen eine Hilfte
mit Creme bestreichen und mit
Erdbeeren belegen. Mit restlichen
Pistazien und Basilikum bestreu-
en und sofort servieren.

Frozen-Joghurt-Kuchen

Perfekt zum Vorbereiten

@ 30 MIN - FERTIGIN3STD (7

GESUND, WEIL:

e Da Niisse mit ungesattigten Fettsduren glanzen, gelten sie als
wahres Brainfood. Vor allem die enthaltenen B-Vitamine tragen
bei regelmaBigem Verzehr zu einer verbesserten Leistungsfahig-

keit des Gehirns bei.

FUR 12 sTUCK:

150 g Vollkornhaferkekse
100 g gehackte Mandeln
1 Prise Zimt

2 Msp. Vanillepulver

150 g Butter

400 g Erdbeeren

1 EL Honig

1 Kekse zerkriimeln und mit Mandeln,
Zimt und 1 Msp. Vanillepulver vermen-
gen. Butter bei kleiner Hitze schmel-
zen. Dann zu den Kriimeln geben und
griindlich durchmischen. Boden der
Springform mit Backpapier auslegen,
Keksmasse darin verteilen und gut
festdriicken.

2 Erdbeeren putzen, waschen, trocken
tupfen und 1 Handvoll fiir die Garnitur
beiseitelegen. Restliche Friichte in
grobe Stiicke schneiden und mit Ho-
nig und Zitronensaft fein piirieren.

3 EL Erdbeerpiiree beiseitestellen,
den Rest mit Joghurt verriihren.

2 EL Zitronensaft
400 g Joghurt (3,5% Fett)
100 g Schlagsahne

AUSSERDEM:
1 Springform (24 cm @)
1 Eismaschine

3 Sahne mit restlichem Vanil-
lepulver steif schlagen und
unter die Erdbeermasse he-
ben, in eine Eismaschine ge-
ben und in ca. 30 Minuten
cremig frieren lassen.

4 Eis auf Kriimelboden geben
und glatt streichen. Erdbeer-
piiree mit einem Loffel da-
rauf verteilen. Kuchen min-
destens 2 Stunden tiefkiihlen.
Zum Servieren kurz antauen
lassen und mit Erdbeeren
garnieren.
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Hirse-Erdbeer-Pudding

Schlemmen wie bei Oma

@asMN @ @

GESUND, WEIL:

® Gerade Hirse wird als pflanzlicher Eisenlieferant
oft unterschatzt: Schon 100 Gramm des Spelzgetreides
decken rund die Halfte des Tagesbedarfs eines Er-
wachsenen fiir das Spurenelement.

FUR 4 GLASER (A 120 ML):

60 g Hirsemehl
1 EL Kartoffelstédrke (10 g)
2 EL Honig

1 Hirsemehl mit Starke mi-
schen, mit Honig und 60 ml
Milch glatt riihren. Restliche
Milch bei mittlerer Hitze auf-
kochen, Hirsemischung ein-
riihren, erneut aufkochen
und unter gelegentlichem
Riihren ca. 5 Minuten bei
kleiner Hitze kdcheln lassen.
AnschlieBend zugedeckt ca.
10 Minuten abkiihlen lassen.
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400 ml Milch (3,5% Fett)
370 g Erdbeeren
2 EL gepuffte Hirse (20 g)

2 Inzwischen 250 g Erdbee-
ren putzen, waschen, klein
schneiden und sehr fein
pirieren. Erdbeerpiiree
unter den leicht abgekiihl-
ten Pudding ziehen, in
Gléaser oder Schalen geben
und auskiihlen lassen.

3 Zum Garnieren restliche
Erdbeeren waschen, halbie-
ren und auf den Pudding
setzen. Mit gepuffter Hirse
bestreuen und servieren.

Granola mit Joghurt,
Erdbeeren und Heidelbeeren

Geschichteter Nachtisch mit leckerem Crunch

GESUND, WEIL:

e Beta-Glucane sind Ballaststoffe, die in manchen pflanzlichen Zellwénden vor-
kommen. Besonders in Hafer stecken viele davon, sodass er den Cholesterin-
spiegel senken und der Entstehung von Herzkrankheiten vorbeugen kann.

FUR 4 GLASER (A 200 ML):

50 g Mandeln

50 g Cashewkerne

2 EL Kokosél (30 g)

3 EL Haferflocken (45 g)
3 EL Dinkelflocken (45 g)
1 TL Honig

1 Prise Salz

1 Backblech mit Backpapier auslegen.
Fir das Granola Mandeln und Cashew-
kerne hacken. Kokosol schmelzen und
Mandeln, Cashewkerne, Hafer- und Din-
kelflocken, Honig, 1 Prise Salz und Zimt
untermischen. Granola auf dem Back-
blech verteilen und im vorgeheizten
Backofen bei 160 °C (Umluft 140 °C;
Gas: Stufe 2) ca. 15 Minuten backen.
Herausnehmen und 15 Minuten
auskiihlen lassen.

2 Wahrenddessen Heidelbeeren verle-
sen, waschen und abtropfen lassen.
Erdbeeren putzen, waschen und 4 Stiick
zur Garnitur beiseitelegen. Restliche

> TL Zimt

125 g Heidelbeeren

150 g Erdbeeren

1 EL Vollrohrzucker (15 g)

2 EL Zitronensaft

1 Stiel Minze

500 g griechischer Joghurt

Erdbeeren klein schneiden und mit Zu-
cker und Zitronensaft grob piirieren.
Minze waschen und trocken schiitteln.

3 Joghurt glatt riihren und die Halfte
davon auf 4 Glaser aufteilen. Die Hilfte
des Erdbeerplirees daraufgeben und
mit einigen Heidelbeeren bestreuen. Je
1 EL Granola daraufgeben und restlichen
Joghurt, restliches Erdbeerpliree und
Heidelbeeren dariibergeben. Zum
Schluss mit Granola bedecken.

4 Ubrige Erdbeeren halbieren oder vier-
teln und mit einigen Heidelbeeren und
Minze als Garnitur auf das Schicht-
dessert geben.
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Schokoquark mit Erdbeeren
und Hanfsamen

So einfach zubereitet

QisMN @ @

GESUND, WEIL:

® Mit vielen Omega-3-Fettsdauren trumpfen Hanfsamen auf. Sie sind mehrfach ungesattigt
und unverzichtbar fiir den menschlichen Stoffwechsel. Zugleich haben die Powerfette anti-
entziindliche Effekte und wirken sich positiv auf die Immunabwehr aus.

FUR 4 PORTIONEN:

20 g Zartbitterschokolade (mind. 70% 500 g Quark (20% Fett i.Tr.)
Kakaoanteil) 1 Msp. Zimt

1 EL Kakaopulver (15 g; stark entdlt) 400 g Erdbeeren

1 EL Honig 4 EL Hanfsamen (40 g)

50 ml Milch (3,5% Fett)

1 Schokolade fein reiben. Schokolade, Kakaopulver und Honig
vermengen, mit Milch und Quark glatt riihren. Quark mit Zimt
wiirzen und in 4 Schalen geben.

2 Erdbeeren putzen, waschen und in grobe Stiicke
schneiden. Auf dem Quark verteilen und mit
Hanfsamen bestreuen.

ANZEIGE

UND WEG

Die Ritter Sport Fernweh
Edition 2023

Eine kleine Auszeit vom Alltag - dafir steht
die Ritter Sport Fernweh-Edition. Neben der
beliebten Weisse Mango Maracuja und der
trendigen Salted Caramel sorgt in diesem
Jahr die neue Crispy Banana fiir exotischen
Schokogenuss. Die leckere Vollmilchschoko-
lade mit gefriergetrockneten Bananen-
stiicken und knusprigen Reiscrisps entfiihrt in
die Tropen mit ihren griinen, faszinierenden
Regenwdldern und vermittelt ein schier
grenzenloses Urlaubsgefihl. Gut zu wissen:
Der Kakao ist zu 100 % aus zertifiziert nach-
haltigem Bezug und bis zur Erzeugerorgani-
sation riickverfolgbar. Das ist wichtig, denn
nur wer weil3, woher der Kakao stammt, kann
etwas dafiir tun, dass es der Natur und den
Menschen vor Ort besser geht.

Weitere Informationen finden
Sie auf RITTER-SPORT.DE

SPORT
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SNACK
ATTACK

Ungesunde Fertigprodukte wie

zuckrige Schokoriegel und fettige
Knabbereien sind besonders fiir

. Kinder verlockend. Doch die

5 Stdrkung gelingt nachhaltiger

. mit unseren leckeren Ideen fiir

| unterwegs und zwischendurch.
- Wie wdre es mit Rosa Energy
~ Balls oder Blumenkohl-Frittata?

Miisli-Muffins mit Himbeeren
Rezept auf Seite 152
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Mohren-Toast

Saftiger Hingucker

@10MN @

GESUND, WEIL:

Misli-Muffins mit Himbeeren

® Jeder kennt wohl den Spruch ,M&hren sind gut fiir die Augen” - und
so ganz von der Hand zu weisen ist das nicht. M&hren enthalten viel
Betacarotin, eine Vorstufe von Vitamin A. Selbst wenn Vitamin A die
Sehleistung nicht unbedingt verbessern kann, benétigt der Kérper es
dennoch fiir den Erhalt einer intakten Sehfunktion.

® Auch fiir sensible Bauche sind die orangefarbenen Wurzeln geeignet.
Dank ihrer Faserstoffe regulieren sie die Verdauung, denn Ballaststoffe
regen den Darm an und wirken gegen Verstopfungen. Gleichzeitig kann
durch wasserbindende Eigenschaften Durchfall gemindert werden.

FUR 4 PORTIONEN:

SiiBer Leckerbissen mit fruchtiger Note

(@} 25 MIN - FERTIG IN 50 MIN (7

GESUND, WEIL:

© Nascherei mit Gesundheitskick: Himbeeren {iber-

zeugen mit Antioxidantien, die freie Radikale an sich

binden und so den Kdrper vor oxidativem Stress schiitzen.
Zudem unterstiitzen die Minis durch Folsdure die Zellteilung
sowie -neubildung, was fiir gesundes Wachstum wichtig ist.

FUR 12 sTUCK:

12 Bio-Orange

1Ei

75 ml Rapsal

80 g Vollrohrzucker

1 Msp. Vanillepulver

1 Prise Salz

200 ml Buttermilch

275 g Dinkelmehl Type 1050
2 TL Backpulver

1 Orange heif3 abspiilen, tro-
cken reiben, Schale abreiben
und 30 ml Saft auspressen.

2 Ei mit Orangenschale,

-saft, OL, Zucker, Vanillepulver,
1 Prise Salz und Buttermilch
verriihren. In einer separaten
Riihrschiissel Mehl mit Back-
pulver mischen. Ei-Zucker-
Buttermilch-Mischung ziigig
unter den Mehlmix riihren,

bis alle Zutaten feucht sind.
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200 tiefgekiihlte Himbeeren
60 g Friichtemiisli (ohne
Zuckerzusatz)

1 EL Chiasamen (10 g)

AUSSERDEM:
1 Muffinform (fiir 12 Muffins)
12 Papierférmchen

3 Muffinblech mit Férmchen
auslegen. Teig hineinfiillen,
Himbeeren daraufgeben und
leicht eindriicken. Alles mit
Friichtemiisli und Chiasamen
bestreuen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe 2-3) in etwa
25 Minuten goldbraun backen
(Stabchenprobe machen).

4 Muffins nach kurzem Abkiih-
len aus dem Backblech heben
und auf einem Kuchengitter
auskiihlen lassen.

4 Scheiben Vollkornsandwich-
Toastbrot

3 EL Krduterfrischkése (60 g)
2 M6hren

1 Toastscheiben goldbraun toasten
und mit Frischkdse bestreichen.
Mohren putzen, schélen und fein
reiben. Mit Olivendl, Zitronensaft
und Pfeffer in einer Schiissel mi-
schen und abschmecken. Dann
gleichmaBig auf die Toastscheiben
verteilen.

Eat Info

Clevere
Resteverwertung

2 EL Olivenél

1 EL Zitronensaft
Pfeffer

3 Stiele Kerbel

2 Kerbel waschen, trocken schiitteln
und Blatter abzupfen. Toastscheiben
in je 4 langliche Dreiecke schneiden.
Gegenliber der Spitze mit Kerbel
garnieren, nach Belieben mit etwas
Pfeffer ibermahlen und servieren.

Die Milch im Kiihlschrank steht schon etwas lan- H
ger? Kein Grund, sie zu entsorgen: Bereiten
Sie daraus doch selbst einfach Frischkase }

zu. Dazu die Milch erhitzen und so lange

P

Zitronensaft einriihren, bis sie zu stocken
beginnt. Dann in ein feines Tuch abgieBen 5
und abkiihlen lassen. Wer mag, verfeinert

mit Krdutern und Gewdirzen - fertig! Der
Frischkdse schmeckt nicht nur als Brot-
aufstrich, sondern auch in Cremesaucen,
Fiillungen oder ungewiirzt in Desserts.

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

FOTOS: SHUTTERSTOCK






Wiirziges Fingerfood fiir Grof3 und Klein

Mais-Fritter mit Guacamole

@40MN 7 @

GESUND, WEIL:

© In vielen Kulturen zahlt Mais seit jeher als Grundnahrungsmittel. Neben Ballaststoffen kann er
mit reichlich B-Vitaminen punkten, die eine wesentliche Rolle im gesamten Stoffwechsel spielen:
Sie werden fiir optimale Verwertung von EiweiBen, Kohlenhydraten sowie Fetten bendtigt.

1 Tomaten waschen und trocknen. Mais absplilen

und abtropfen lassen. Paprikaschote putzen, waschen
und klein wiirfeln. Friihlingszwiebeln waschen und in
schmale Ringe schneiden.

2 Eier trennen. EiweiBe mit 1 Spritzer Zitronensaft
steif schlagen. Eigelbe mit Mineralwasser verquirlen,
anschlieBend Mehl und Backpulver unterriihren. Mais,
Paprika und Friihlingszwiebeln untermischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Eischnee unterheben.

3 Nacheinander in vier Portionen die Fritter backen.
Dazu jeweils 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, pro
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Kiichlein 1-2 EL Maismasse hineingeben, zu Talern
flach driicken und in 5-6 Minuten goldbraun backen,
dabei zwischendurch einmal wenden. Fritter ab-
kiihlen lassen.

4 Fiir die Guacamole Avocados halbieren und entker-
nen. Fruchtfleisch mit einem L&ffel aus der Schale he-
ben, in einer Schiissel mit Zitronensaft betrdaufeln und
mit einer Gabel fein zerdriicken. Avocadopliree mit
Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken. Mais-
Fritter mit Guacamole und Kirschtomaten servieren
oder zum Mitnehmen in eine Lunchbox fiillen.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Kirschtomaten

500 g Mais (Dose; Abtropf-
gewicht)

1 kleine rote Paprikaschote
4 Frithlingszwiebeln

4 Eier

1-2 EL Zitronensaft

30 ml kohlensdurehaltiges
Mineralwasser

200 g Dinkel-Vollkornmehl
1 TL Backpulver

Salz

Pfeffer

4 EL Rapsol

2 reife Avocados

1> TL gemahlener Kreuz-
kiimmel



Couscous mit Hahnchenbrust und Gemiise

Der gesunde Sattmacher to go schmeckt warm und kalt

@ 25MN @

GESUND, WEIL:

® Als Proteinquellen eignen sich Hdhnchen und Couscous hervorragend. Eiweif} ist ein wichtiger Grundbau-
stein im Organismus: Er darf flir Muskelaufbau, Zellwachstum und Sauerstofftransport im Blut nicht fehlen -
deshalb sollten insbesondere Heranwachsende genug davon aufnehmen.

1 Gemiisebriihe mit 2 EL Ol aufkochen, Couscous 3 Tomaten waschen und je nach GroBe halbieren.
einstreuen, umriihren und erneut aufkochen lassen. Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen und in
Herd ausschalten und Couscous zugedeckt 5-10 Minu- Wiirfel schneiden. Friihlingszwiebel putzen, waschen
ten quellen lassen. und in Ringe schneiden. Gurke waschen, langs halbie-

ren und in diinne Scheiben schneiden. Krdauter wa-

2 Inzwischen Hahnchenbrustfilets trocken tupfen. schen, trocken schiitteln und Blitter abzupfen.

Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Filets darin von

beiden Seiten je 3 Minuten bei mittlerer Hitze anbra- 4 Couscous mit einer Gabel auflockern und in 4 Scha-
ten. Dann mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt len verteilen. Mit Tomaten, Gurken, Paprika und Friih-
bei kleiner Hitze in weiteren ca. 5 Minuten gar ziehen lingszwiebeln toppen und mit Zitronensaft betrdufeln.

lassen, sodass die Filets vollstdandig durchgegart sind. Hahnchenfilets in Scheiben schneiden, auf dem Ge-
miise anrichten und mit Krdutern garnieren.

SMART
KIDS

FUR 4 PORTIONEN:

375 ml Gemiisebriihe

4 EL Olivenél

250 g Couscous

4 Hahnchenbrustfilets (a 125 g)
Salz

Pfeffer

120 g Kirschtomaten

1 gelbe Paprikaschote

1 Friihlingszwiebel

1 Stiick Salatgurke (100 g)
1 Stiel Minze

1 Handvoll Basilikum

4 EL Zitronensaft




SuiBkartoffel-Polenta-Wiirfel

Bissen fiir Bissen ein herzhafter Genuss

@Y 20 MIN - FERTIG IN2STD 45 MIN (@) @

GESUND, WEIL:

© Das hippe Pendant zur klassischen Kartoffel kann sich sehen
lassen! Neben verdauungsférdernden Ballaststoffen glanzen SiiB3-
kartoffeln mit sekunddren Pflanzenstoffen, die eine entziindungs-

hemmende Wirkung haben.

FUR 6 PORTIONEN:

1 SiiBkartoffel

100 g Putenschinken

750 ml Gefliigelbriihe
200 g Polenta (MaisgrieB)
1 Stiick Parmesan (60 g;
30% Fetti.Tr.)

1 SiuiBkartoffel putzen, schélen,
wiirfeln und im Dampfeinsatz
eines Kochtopfes zugedeckt in
etwa 10 Minuten weich garen.
Kartoffelwiirfel mit einem Stab-
mixer zu Piiree verarbeiten.

2 Inzwischen Putenschinken in
feine Streifen schneiden. In einer
Pfanne ohne Fett 5 Minuten bei
mittlerer Hitze anbraten; dann
abkiihlen lassen.

3 Briihe aufkochen. Polenta ein-
rithren und 2-3 Minuten unter
Rihren kocheln lassen. Parmesan
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Schale von Y2 Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer
2 EL Olivenol

AUSSERDEM:
Topf mit Ddmpfeinsatz

fein reiben. SiiBkartoffelpiiree,
Schinken, Zitronenschale und
Parmesan zur Polenta geben und
alles gut verriihren.

4 Polenta mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, in eine Auflaufform
geben, glatt verstreichen und fiir
2 Stunden kalt stellen.

5 Polenta mit Ol bestreichen und
im vorgeheizten Backofen bei

160 °C (Umluft 140 °C; Gas: Stufe
2) ca. 20 Minuten backen. Dann
in Wiirfel schneiden und nach Be-
lieben warm oder kalt servieren.

Halloumi-Sticks mit Tomaten-Dip

Kleine Kraftpakete in knuspriger Hiille

@30MIN @

GESUND, WEIL:

* Mit reichlich muskelstarkenden Proteinen und Calcium trumpft
Halloumi auf. Als Baustein dient dieser Mineralstoff in Knochen und
Zahnen der Stabilisation. Aber auch fiir die Funktion von Muskulatur
sowie Reizweiterleitung ist er relevant.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Knoblauchzehe

2 Schalotten

1 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark (20 g)

400 g stiickige Tomaten (Dose)
Salz, Pfeffer

350 g Halloumi-Kése

1 Knoblauch schélen und fein
hacken. Schalotten schéilen und
fein wiirfeln. Olivendl in einem
Topf erhitzen. Knoblauch und
Schalotten darin bei mittlerer
Hitze 3 Minuten andiinsten.
Tomatenmark einriihren, mit
Dosentomaten abléschen und
3 Minuten kochen lassen. Dip mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Halloumi in Stabchen schnei-
den. Mehl mit getrocknetem Ros-
marin mischen. Eier mit 2-3 EL

60 g Dinkel-Vollkornmehl

2 TL getrockneter Rosmarin
2 Eier

60 g Polenta (MaisgrieB3)

60 g Vollkorn-Semmelbrésel
4 EL Rapsol

2 Zweige Rosmarin

Wasser verquirlen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Polenta mit
Semmelbrdseln vermengen.

3 Késestdbchen im Mehl wenden,
durch die Eier ziehen und in der
Polentamischung panieren. In
heiBem Rapsol in zwei Portionen
von allen Seiten in 5-7 Minuten
bei mittlerer Hitze goldbraun ba-
cken. Rosmarinzweige waschen
und trocken schiitteln. Halloumi-
Sticks mit Rosmarin garnieren.
Den Tomaten-Dip separat dazu
reichen.



FOTO: SHUTTERSTOCK

Blumenkohl-Frittata

Eiweifreicher Bauchschmeichler

(¥ 20 MIN - FERTIG IN60 MIN (7 @)

GESUND, WEIL:

o Als vitalstoffreiches Kohlgemiise beeindruckt Blu-
menkohl mit einer Vielzahl an immunstarkenden
Vitaminen. Zusatzlich bringt der Mineralstoff Kalium
den Wasserhaushalt ins Lot und hilft, unerwiinschte
Stoffe leichter auszuscheiden.

FUR 8 SCHEIBEN:

1 Blumenkohl (ca. 1 kg)
Salz

4-5 Gewiirzgurken

10 Eier

50 g Schlagsahne
Pfeffer

Y4 Bund Petersilie (5 g)

AUSSERDEM:
1 Kastenform (ca. 20 cm)

1 Blumenkohl putzen, waschen, in dicke Scheiben schnei-
den und in kochendem Salzwasser 8-10 Minuten garen. Dann
in Eiswasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

2 Inzwischen Gewiirzgurken abtropfen lassen und grob
wiirfeln. Eier mit Sahne verquirlen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Blumenkohlscheiben hochkant in eine beschichtete
Kastenform stellen und Zwischenrdaume mit Gurken ausfiil-
len. Mit Eiermasse libergieBen und im vorgeheizten Backofen
bei 160 °C (Umluft 140 °C; Gas: Stufe 2) 35-40 Minuten ba-
cken, bis die Eiermasse vollstdandig gestockt ist (Stabchen-
probe machen).

4 Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein hacken.
Kastenform vorsichtig stiirzen und Blumenkohl-Frittata in
Scheiben schneiden. Mit Petersilie garniert als Meal Prep
mitnehmen oder gleich genieBen.

SMART
KIDS
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Nuss-Sticks

Kernige Leckerbissen

GESUND, WEIL:

» Powerfoods ahoi! Niisse - egal ob Cashew, Pekan oder Mandel -
sollten nicht unterschatzt werden, da sie Unmengen an Ballast-
stoffen, Proteinen und gesunden Fetten mitbringen.

FUR 14 STUCK:

125 g Haselnusskerne
75 g Pekannusskerne
100 g Cashewkerne

75 g Erdnusskerne

100 g gehackte Mandeln
25 g Sesam

25 g Kiirbiskerne

50 g Butter

1 Backblech mit Backpapier be-
legen. Niisse grob hacken und
mit Mandeln, Sesam und Kiirbis-
kernen vermengen. Butter mit
Zucker, Honig, Zimt und Zitronen-
saft in einen Topf geben und
unter Riihren bei kleiner Hitze
aufkochen lassen. Etwa 4 Minu-
ten kécheln lassen, bis die Masse
hellbraun wird und leicht kara-
mellisiert.

2 Nussmischung dazugeben und
unterriihren. Einige Minuten auf
dem Herd verriihren, bis die Mas-
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90 g Vollrohrzucker
8o g fliissiger Honig
1> TL Ceylon-Zimt
1TL Zitronensaft

AUSSERDEM:
1 Backblech (ca. 20 x 25 cm)

se eine dunklere Farbung be-
kommt. AnschlieBend auf das
Backpapier geben, mit einem
zweiten Bogen Backpapier ab-
decken und zu einem Rechteck
(ca. 20 x 25 cm) ausrollen. Masse
etwa 15 Minuten abkiihlen lassen.

3 AnschlieBend aus dem Back-
blech stiirzen, ein Backpapier ab-
ziehen und Nussmasse in 3-4cm
breite und je 10 cm lange Riegel
schneiden. Nuss-Sticks vollstan-
dig auskiihlen lassen.

SMART
KIDS

Rosa Energy Balls

Farbenfroher Energiekick fiir unterwegs oder zu Hause

GESUND, WEIL:

® Schlechte Laune ade: Cashews liefern eine ordentliche Portion
L-Tryptophan. Im K&rper wird diese Aminosaure zur Bildung
des Botenstoffs Serotonin genutzt, der auch als Gliickshormon
bekannt ist. Somit helfen die Kerne, die Stimmung und das all-
gemeine Wohlbefinden zu verbessern.

FUR 16 STUCK:

120 g Cashewkerne

100 g zarte Haferflocken

200 g getrocknete Datteln

(ohne Stein)

Saft und Schale von 2 Bio-Orange

30 g Kokosol

1 TL Kakaopulver (stark entélt)
getrocknete Bio-Rosenbliiten-
blatter

1 Cashewkerne mit Haferflocken, Datteln und
Orangensaft in einem leistungsstarken Mixer
zu einer klebrigen Masse plirieren.

2 Kokosol kurz erwdrmen, bis es
fliissig ist. Zusammen mit Orangen-
schale und Kakaopulver sorgfiltig
in die Dattelmasse einarbeiten.

3 Aus der Masse 16 gleich gro-
Be Béllchen formen. Anschlie-
Bend in getrockneten Rosen-
blattern wdlzen und bis zum
Verzehr kiihl lagern.

FOTO: SHUTTERSTOCK
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TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

ANZEIGE

ive Smarter!

KOOPERATIONSPARTNER:

L 4

Techniker

Was hat Digitalisierung mit

Gesundheit zu tun?

Richtig genutzt konnen digitale Angebote das Leben vereinfachen, gezielte Unterstiitzung bieten und
helfen, konkrete Probleme zu l6sen - auch im Gesundheitsbereich. Wir zeigen, was heute alles moglich
ist, und geben Tipps fiir einen gesunden Umgang fiir mehr Digitalkompetenz in unserer Gesellschaft.

ei den einen 16sen Neue-
B rungen wie das E-Rezept,

die elektronische Patienten-
akte (ePA) und Videosprechstunde
Gefiihle von Erleichterung und

Verbesserung aus, bei den anderen

\

»Unter digitaler Gesund- ~

heitskompetenz ist die spe-
zifische Form der Gesund-

arzt fiir Allgemein- und Viszeral-
chirurgie, Palliativ-, Notfall- sowie
Erndhrungsmediziner: ,,Die Digita-
lisierung hat sich im Gesundheits-
wesen bereits stark entwickelt. In
der klinischen Versorgung bieten

heitskompetenz zu verstehen,
die die Fdhigkeit, gesundheits-
relevante Informationen in Be-
zug auf digitale Anwendungen
und digitale Informationsan-
gebote zu finden, zu verstehen,

mitunter aber auch von Angst und
Uberforderung. Hier méchten wir
ansetzen und Sie fit machen fiir
die digitale Zukunft. Zum Beispiel
mit Tipps fiir niitzliche Apps, zur
richtigen Nutzung von Dr. Google
sowie Fakten rund um die Handy-

sich neue Wege und Chancen, Pro-
zessabldufe und die Kommunika-
tion schneller zu gestalten.” Als
praktizierender Arzt weif} er die
digitale Erfassung medizinischer
Befunde zu schitzen. ,,So ist der
Datenaustausch zwischen Kollegin-

FOTOS: ISTOCK.COM/DANIEL DE LA HOZ, SHUTTERSTOCK

hygiene - denn ein Smartphone
ist hdufig das Einzige, was es dafiir
braucht. Dass hier eine Menge
Potenzial fiir Ihr eigenes Gesund-
heitsmanagement schlummert, ist
auch Dr. Carl Meifsner klar, Fach-

zu beurteilen/einzuschdtzen
und anzuwenden, umfasst.“

Quelle: www.gkv-spitzenverband.de

nen und Kollegen an unterschied-
lichen Orten wesentlich einfacher
als in Papierform.“ Das ermoglicht
eine ganzheitliche Betrachtung der
Patientinnen sowie Patienten und
eine umfassendere Beratung. =»
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Fordern Sie lhre

digitale Gesundheitskompetenz

Welche Mdglichkeiten erdffnet die Digitalisierung

im Gesundheitswesen? Wie erkennen Sie gute digitale
Gesundheitsangebote? Und wie kénnen Sie sich sicher

im Netz bewegen? Antworten auf diese Fragen liefert die
neue Anwendung ,,Gesund digital” des vdek (Verband der
Ersatzkassen) zur gezielten Forderung des eigenen Umgangs
mit Apps und dem Internet. Zum Angebot geht es mit nur
wenigen Klicks hier: www.tk.de, Suchbegriff 2099614

Nitzliche Apps fir den Alltag

Das Angebot in den iOS- und Android-Stores ist riesig. Bei diesen drei
kostenlosen Kandidaten lohnt sich das Herunterladen definitiv.

»CodeCheck®:
gesiinder einkaufen

Mit dem Scanner lassen
sich die Inhaltsstoffe
von Lebensmitteln
und Kosmetika {iber-
priifen. Dazu einfach
mit der Kamera des
Smartphones den Bar-
code auf dem Etikett
scannen - und zusitz-
lich gesiindere Alterna-
tiven entdecken.

WWW.EATSMARTER.DE

»Was ich esse®:
Essverhalten easy
optimieren
Nachdem Sie einge-
tragen haben, was Sie
den Tag lber verzehrt
und getrunken haben,
werden diese Dinge
automatisch in die
Erndhrungspyramide
iibertragen. Ndahrwer-
te lassen sich so auf
einen Blick erfassen.

,,EchoSOS*“:
Leben retten

Die App erkennt, in
welchem Land Sie sich
aufhalten und stellt
die korrekte Notruf-
nummer ein. Tippen
Sie dann den SOS-But-
ton, geht sofort ohne
kompliziertes Wahlen
ein Notruf raus. Zudem
werden die GPS-Koor-
dinaten weitergeleitet.

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 e e = e e e e e e = - =

Gilt immer: Safety first!

,Bei all den Innovationen ist ganz
klar das Thema Sicherheit bedeu-
tend, denn Gesundheitsdaten sind
die sensibelsten und schutzwiir-
digsten Daten iiberhaupt®, betont
Dr. Meifdner. Hierzu bietet die

TK ihren Versicherten die App
TK-Safe (www.tk.de, Suchbegriff
2028798). Dank der elektronischen
Patientenakte haben Sie schon
heute Ihre personlichen Gesund-
heitsdaten fix und vor allem sicher
zur Hand. Angefangen bei drzt-
lichen Diagnosen iiber Vorsorge-
untersuchungen bis hin zu Impf-
nachweisen oder Krankenhausbe-
richten. ,Mitunter wird im Ge-
sprach vergessen, eine Operation
von vor 20 Jahren zu erwidhnen.
Da wird uns der Blick in die digi-
tale Akte im Praxisalltag definitiv
helfen“, ermuntert der Fachmann
und erginzt: ,Wichtig ist trotz
aller Digitalisierung, die Patien-
tinnen und Patienten nicht allein
zu lassen und immer wieder Kon-
sultationen sowie Evaluationen
anzubieten und durchzufithren.” =»

»Check die App*
0 fiir mehr Sicherheit
Mit diesem interaktiven Tool
der TK kénnen Sie lberprii-
fen, wie nutzwertig und sicher
eine Gesundheits-App wirk-
lich ist. Zudem erfahren Sie,
was bei deren Gebrauch zu
beachten ist. Gibt es auch
speziell fiir Kids und Teens.
Los geht’s unter: www.tk.de,
Suchbegriff 2010050

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (5), ISTOCK.COM/ELEGANZA
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Unsere Apps fiir Ihre
Gesundheit

Die TK hat bereits viele digitale Angebote am
Start, die den Alltag von Versicherten um einiges
leichter machen sollen. Nicht umsonst lautet

ihr Slogan ,,Immer besser - fiir dich®.

-» TK-App

Mit ihr lassen sich schnell und einfach Leistun-
gen beantragen, Rechnungen einreichen und
vieles mehr. www.tk.de, Suchbegriff 2027886

- TK-Fit

Spannende Challenges und tolle Pramien
bringen spielend leicht mehr Bewegung in den
Alltag. www.tk.de, Suchbegriff 2066260

- TK-Doc

Keine Lust aufs Wartezimmer? Eine arztliche

Beratung und gegebenenfalls auch Behandlung
' per praktischem Videochat macht das moglich.

www.tk.de, Suchbegriff 2073986

- TK-Safe

Die elektronische Patientenakte (ePA) vereint
alle Gesundheits- sowie Krankheitsdaten, darun-
ter Impfausweis und Zahnbonusheft, in einer
Anwendung. www.tk.de, Suchbegriff 2028798

NEUES ANGEBOT: der TK-Coach

Mit dem digitalen Gesundheits-Coaching der
Techniker setzen Versicherte ihre personlichen
Ziele effektiv um - seit Marz nun auch via App.
Wer etwa sein Erndhrungsverhalten dndern
mdochte, erhilt personalisierte Empfehlungen
sowie bis zu 500 gesunde und schnelle Rezepte ——
samt Video. Erfahren Sie mehr zur neuen App o
unter: www.tk.de, Suchbegriff 2143958

Zum Themen-
special der TK rund
um ,Souverén digital”
gelangen Sie hier:

www.tk.de/
lifehacks
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0 Prazise Suchanfragen stellen

Je spezifischer die Begriffe bei der Eingabe
gewdhlt sind, desto wahrscheinlicher ist es, dass
passende Ergebnisse angezeigt werden. Das kann
sehr niitzlich sein, um die Recherche von vornherein
einzugrenzen. Die besten Resultate stehen im Ubrigen
nicht unbedingt an oberster Stelle. Geben Sie sich
darum nicht voreilig mit den ersten Treffern zufrieden.

— ~ T

Content kritisch
hinterfragen

Achten Sie beim Check auf die Dar-

stellung der Informationen. Insbe-
sondere bei Formulierungen wie
»Allheilmittel oder ,hundertpro-
zentige Wirksamkeitsgarantie®
sollten die Alarmglocken lauten.
Seriose Quellen vermitteln Wissen
moglichst objektiv und neutral.

! f

b

©

Quellenangaben checken
In einem seriésen medizinischen Artikel
kommen im Idealfall Experten wie zum Bei-
spiel praktizierende Arzte und Arztinnen oder
renommierte Institutionen zu Wort. Ein gutes
Zeichen ist auBerdem, wenn auf den Webseiten
auf weiterflihrende Literatur verwiesen wird oder
gegebenenfalls Selbsthilfegruppen empfohlen
werden. Zusdtzliche Sicherheit bietet das
afgis-Qualitdtslogo, ein Giitesiegel fiir
\ ~ gepriifte Gesundheitsinformationen
im World Wide Web.

Dr. Google: 6 Tipps zur nehtigen Nutzung

Rund die Halfte aller Deutschen durchforstet zwecks Krankheitsrecherche das Internet. Sie vielleicht auch?
Um die Qualitdt der Inhalte zukiinftig besser einschdtzen zu kénnen, soll Ihnen Folgendes helfen:

@ Das Impressum iiberpriifen

Grundsatzlich am zuverldssigsten sind Gesund-
heitsseiten, die unabhangig agieren. Hilfreiche und ver-
trauenswiirdige Angebote finden Sie in der Regel etwa
auf den Webseiten vom Robert Koch-Institut, der Bun-
deszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) oder po
unter www.gesundheitsinformation.de. -

AT 5 X
& |

o™\

N Q Datum des letzten
Updates

StoBen Sie bei der Recherche auf
nicht aktualisierte Webangebote,
kdnnen diese mitunter veraltet und
damit nicht mehr auf dem neuesten
Stand sein. Darum ist es wichtig zu
‘ tiberpriifen, wann die Informatio-
nen erstellt wurden. Hintergrund
ist, dass es mittlerweile eventuell
neuere Studien oder Erkenntnisse

gibt, die zu anderen Einschat-
zungen fiihren kdnnten.

—

LY

Obacht bei Community-Foren

Dabei handelt es sich meist nicht um vertrauenswiirdige
Informationsquellen. Die dort getroffenen Aussagen sind sub- é
jektiv und nicht auf Richtigkeit gepriift. Somit gilt: Lassen Sie

sich keinesfalls verunsichern und gehen Sie lieber zum Arzt.

X ¥ r e
A Q ‘1 V =
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Seit 2018

"dijrfen Arztinnen und

Ar.zte grundsitzlich per
Videochat behandeln.

Hilfe aus der Hosentasche

Genau da setzt die TK mit einem weiteren
Digitalangebot an: Ob Riicken-, Bauch-
schmerzen oder Erkiltungsbeschwerden,
statt sich mit solchen Krankheitssymp-
tomen entweder von Dr. Google gehorig
verunsichern zu lassen oder in ein iiber-
fiillltes Wartezimmer zu setzen, konnen
Versicherte einfach vom heimischen Sofa
aus die TK-OnlineSprechstunde direkt in
der App TK-Doc nutzen und mit echten
Arztinnen und Arzten kommunizieren.
Das TK-ArzteZentrum steht Thnen per
Text-Chat, Video-Call, E-Mail oder am Te-
lefon Rede und Antwort (www.tk.de, Such-
begriff 2073986). Vor allem die Corona-
pandemie hat dafiir gesorgt, dass Online-
Sprechstunden wie diese immer beliebter
werden. ,,Das erspart unseren Patien-
tinnen und Patienten den einen oder an-
deren Weg in die Praxis. Gleichzeitig bin
ich davon iiberzeugt, dass das Kklassische
Arzt-Patienten-Gesprich nicht ginzlich
zu ersetzen ist. Die Vertrauensbildung
kommt meist erst durch einen person-
lichen Kontakt zustande®, so die Ein-
schitzung des Fachmanns, der sein
Expertenwissen rund um medizinische
sowie erndhrungswissenschaftliche The-
men iibrigens auch in sozialen Netzwer-
ken weitergibt. ,Wir konnen die digitale
Entwicklung nicht aufhalten und sollten
die neuen Moglichkeiten vielmehr nutzen,
um Aufklarungsarbeit hinsichtlich einer
priméiren Pravention der Bevolkerung zu
leisten, die iiber solche Social-Media-An-
gebote heute gut erreicht werden kann.
Gerade junge Menschen nutzen hiufig
das Internet beziehungsweise Online-
Plattformen, auch die der Krankenkassen,
um Informationen einzuholen.” =

KOOPERATIONSPARTNER:
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Techniker

Die digitale Welt als
Inspirationsquelle fiir Foodtrends

Langeweile auf dem Teller? Praktisch, dass regelmdfig neue Ideen in den
sozialen Netzwerken aufploppen. Diese haben uns auf Anhieb liberzeugt!

Asiatischer Gurkensalat

Statt Essig und Ol kommen Sojasauce und Reis-
essig ins Dressing. Und dank Facheroptik wird

das klassische Gemiise zum smarten Hingucker
auf dem Teller, etwa neben gebratenem Lachs.

Blumenkohl-Wings \_/_\‘

Direkt aus dem Backofen schmeckt der Veggie-Snack
mit Crunch-Effekt besonders gut. Dazu passt selbst
gemachte BBQ-Sauce, die Wiirze ins Spiel bringt.

Geriebenes Ei Green Goddess Salad

Die berlihmt-beriichtigte

Avocadostulle braucht ein
Upgrade? Eier werden fiir
die Extraportion sattigen-
des Eiweif3 zukdiftig hart
gekocht mit einer Raspel
aufs Brot gerieben.

Pasta-Chips /\‘

Gekochte Nudeln verwandeln sich zusammen mit Ol,
Parmesan und Gewiirzen im Backofen oder der Heif3-
luftfritteuse zum KnabberspaB fiir Klein und GroB.

Griin, cremig und klein
geschnitten muss er
sein, der zu Deutsch
»,Griine-Gottin-Salat®.
Durch viele frische Zutaten
bringt er massig Vitamine und
Mineralstoffe in die Schiissel.

Pulled Tofu

Es kdnnte kaum simpler sein: Tofu lasst sich mit der
Kiichenreibe zerkleinern und ist angerdstet ideal fiir
eine vegetarische Bolognese oder als Salat-Topping.

Smashed Potatoes Zitronenpasta

Hier kursieren mehrere Versionen im
Netz. Uns gefillt fiir den Friihsom-
. Mer jene, bei der Zitronenschale
und -saft ans Gericht kommen.

AuBen knusprig und innen ganz weich,
das macht die gekochten, anschlie- /
Bend zerdriickten und gebackenen

Kartoffeln zum wahren Comfort-Food.
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ANZEIGE

Reminder: Smartphone sdubern

In der Regel handelt es sich um

Bakterien, die natiirlicherweise
in Mund, Haut und Darm vorkom-
men. Ist jedoch Thr Immunsystem

Im Biiro, Zug, auf dem WC, das )
I
|
I
1
I

geschwdcht, haben die Schurken 1
I
I
I
1
1
]

praktische Gerét ist bei vielen immer
dabei. Im Schnitt tippen wir am Tag
liber 2500-mal darauf herum. Und
Ubertragen Keime, Bakterien sowie
andere Erreger auf die Oberflache. leichteres Spiel - eine Ansteckung
droht. RegelmaBige Handy- und

Handhygiene mindert das Risiko.

Durchschnittlich bis zu

100 Pakterienarten

tummeln sich auf
dem Screen.

] Digitalisierung nicht
ohne Digital Detox

Das Smartphone kann eine wertvolle
Unterstiitzung beim Erreichen individu-
eller (Gesundheits-)Ziele sein. Wer es im
Alltag in Form einer standigen Erreich-
barkeit und Nutzung, zum Beispiel als
Wecker, Kalender mit Warnfunktion,
Navigator, Nachschlagewerk oder Uber-
setzungshilfe, jedoch tbertreibt, riskiert
Stress, Konzentrations- und Schlafsto-
rungen. Digital Detox (deutsch = digitale
Entgiftungskur) bedeutet, sich aktiv Ru-
hepausen von digitalen Medien und be-
sonders dem Smartphone zu nehmen.

o

Offline-Phasen etablieren
Keine Frage, die Digitalisierung im Ge-
sundheitswesen erfordert, dass wir zum
Smartphone greifen. Was viele ohnehin
schon stindig tun, sei es zum Zweck der
Kommunikation, Ablenkung oder Un-
terhaltung. Statt ,,always on“ konnen
Sie den Spiefd doch einmal umdrehen
und Ihr Smartphone bewusst zum De-
toxing einsetzen. Suchen Sie aktive Ent-
spannung, konnen Sie zum Beispiel das
TK-AntistressCoaching nutzen (www.
tk.de, Suchbegriff 2011442). Fiir diesen
Zweck darf das Smartphone natiirlich
angeschaltet bleiben. Sie greifen auf
das Medium ja dann lediglich zuriick,
um Thr personliches Ziel zu erreichen.
Wussten Sie iibrigens, dass es mittler-
weile auch verschiedene Apps gibt, die
beim Digital Detox helfen? So blockie-
ren einige fiir eine gewisse Zeit den Zu-
gang zu sozialen Netzwerken. Das kann
durchaus sinnvoll sein und bei der digi-
talen Entgiftung helfen. Digital Detox
spielt auch fiir unseren Experten eine
wichtige Rolle: ,,Im Kklinischen Alltag
gehoren meine Sinne ausschliefidlich
den Patientinnen und Patienten, die
im Mittelpunkt stehen. Wiahrend einer
Anamnese erfolgt keine Unterbrechung
durch das Telefon. Ausnahmen, sprich
bei einem Notfall, gibt es natiirlich im-
mer mal. Die Unterbrechung in einer
Notfallklinik ist deutlich hoher als in
einer geplanten Sprechstunde im Praxis-
alltag®, erklart Dr. Meifdner. Hand aufs
Herz, wie viele solcher medizinischen
Notfille gibt es in Ihrem Leben? Bewusst
und richtig dosiert genutzt, werden
digitale Losungen in Zukunft vieles
leichter machen, auch in Ihrem Alltag -
und darauf kénnen Sie sich freuen.
ANNA-MARIA ELMERS

@ Wie nétig haben Sie Digital Detox? Machen Sie den Selbsttest und erfahren Sie mehr zum Thema: www.eatsmarter.de/digitaldetox
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PROF. DR. MARKUS EGERT

KOOPERATIONSPARTNER:
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Techniker

Bakterienschleuder Smartphone?
Diese 10 Fakten sorgen fiir Aufklirung

Nicht nur sauber, sondern rein! Bestenfalls sollte das auch fiir den treuen Wegbegleiter gelten. Dass es gar
nicht kompliziert ist, weif3 der Professor fiir Mikrobiologie und Hygiene - und gibt gleichzeitig Entwarnung.

1. Weniger schlimm als gedacht
\ \ Smartphones sind nicht die gréBten Keim-
\ % schleudern. Sie sind glatt, trocken und

M‘ bieten kaum Nahrstoffe fiir Mikroben. Ge-

schichten liber Handy-Akne sind Mumpitz.
2. Obacht bei Oldies

Anfélliger fiir Verkeimungen sind alte Tas-
tenhandys, aber auch Fernbedienungen,
etwa in Hotels. Aufgrund ihrer erhabenen
Tasten sind diese schwerer zu reinigen.

3. Erwiinschter Egoismus

Viele Computertastaturen und Smartphones
sind sehr persdnliche Gegenstédnde, die sel-
ten mit anderen geteilt werden. Das mindert
die Ausbreitung von Infektionserregern.

Die Summe an Keimen auf Smartphones
rangiert im Allgemeinen zwischen 1 und 100
Zellen pro Quadratzentimeter. Das ent-
spricht ungefdahr der Menge auf der Hand.

5. Clevere Alltagsroutine

;ﬂ Mikrobiell gesehen sind Handys verlangerte
- Hénde. Unsaubere Hande fiihren zu unsaube-
:&.-\.\;.. ren Handys. Um Infektionen durch Oberfla-
| chenkontakt zu vermeiden, ist Hindehygiene
. das A und O, speziell nach dem WC-Gang
J\ und beim Kochen. Waschen mit Seife geniigt,
Desinfektion ist im privaten Umfeld unnétig.

6. Smartphones in der Kiiche

Rufen Sie beim Kochen Rezepte auf dem
Handy ab, landen schnell potenzielle Krank-
heitserreger vom Fleisch auf dem Screen.
Auf Hygiene muss also immer dann beson-
ders geachtet werden, wenn die Hande
vermehrt mit Keimen in Kontakt kommen.
Im Anschluss Hande und(!) Handy reinigen.

7. Trocken oder feucht?

7 Ein Mikrofasertuch oder sauberes T-Shirt
entfernt bis zu 85 Prozent der Mikroben.
Feuchttiicher, wie es sie etwa fiir Brillen
gibt, sind mit 95 Prozent etwas effektiver.

8. Rat einholen

P

Grundsatzlich sind immer die Hersteller-
empfehlungen zu beachten. Nie tropfnass
und mit aggressiven Mitteln vorgehen.

9. Uberfliissige Extras

Panzerglas schiitzt vor Beschadigungen.
Hygienisch bringt es keinerlei Vorteile. Anti-
mikrobiell ausgeriistete Schutzhiillen sind in
Anbetracht der Gesamtbelastung nutzlos.

10. Tipps fiir Tastaturen

=

Sie sollten, gerade bei gemeinsamem Ge-
brauch, sanft ausgeklopft sowie mit einem
leicht feuchten Tuch und Spiiliwasser gereinigt
werden. Alkohol entfernt die Beschriftung,
der Staubsauger kann Tasten verschlucken.
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BESSER
SCHLAFEN

SCHLAF ALS
STOFFWECHSEL-BOOSTER?

Funktioniert wirklich! Wer dauerhaft zu wenig ruht, neigt nachweislich zu Ubergewicht und metabolischen Stérungen.
Wir verraten, wie Sie die angeschlemmten Pfunde durch eine geregelte Regeneration zum Schmelzen bringen.

D So wird das Schlafdefizit zum Dickmacher
Das zeigt die D

De Sind wir konstant ermiidet, navigiert unser Kérper im Uber- oS
ForSChung A lebensmodus und lagert auf diese Weise Polsterchen an.

Lange Abende vor dem Fernse-

her, Schichtarbeit und standige .
Erreichbarkeit - jede Stunde m

weniger Erholung pro Nacht ist I I T 1

mit einem gréBeren Risiko fiir Hormone Niedrige Insulin-  Belohnungszentrum  Verédnderter
chronische Erkrankungen wie auBer Balance sensitivitit wird aktiviert Appetit
Typ-2-Diabetes, ungiinstige . . S .
yp . & g Regelkreise von Es wird mehr Da Dopamin wie ein Gelliste nach
Cholesterinwerte und . . . L
Botenstoffen gera- Insulin gebraucht, Aufputschmittel wirkt,  kaloriendichten
Bluthochdruck ver- . . .
. ten durcheinander. um Zucker aus dem verlangt das Gehirn Lebensmitteln,
bunden. Studien . L - .
Mit der Folge, dass Blut in die Zellen nach extra Stimuli, darunter SiiBes
belegen zudem, . . S
. ein Plus an Ghrelin zu schleusen. Das zum Beispiel in Form und Fast Food,
dass eine gute B . :
. verstdrkt Hunger wiederum hemmt von gezuckerten und verbannen Fri-
Schlafqualitdt . . . .
signalisiert. den Fettabbau. fettigen Naschereien. sches vom Teller.

eine normale | | | |

Figur fordert. !

Jeder Mensch besitzt eine innere Uhr, die fiir sémt-
liche Stoffwechselvorgdnge im Kérper den Takt
vorgibt sowie den Schlaf-wach-Rhythmus steuert.
Wer seine Chronobiologie besser versteht und den

Wie tickt unser Organismus? 0 @
6 UHR

BLUTDRUCK STEIGT HOHE AUFMERKSAMKEIT

Tagesablauf danach ausrichtet, fiihlt sich insge- Schon aniiy Well sicliiEIaE und
. .. . Morgen erreicht der Kurzzeitgedachtnis iiber den
samt ausgeglichener und unterstiitzt auf lange Sicht Wachmacher Cortisol Vormittag ausdehnen, kénnen
die schlanke Linie. Wie Sie die einzelnen Phasen fiir einen Gipfel und regt wir Probleme leichter lgsen
sich nutzen kénnen, sehen Sie an diesem Beispiel: zum Aufstehen an. und uns vieles einpriigen.
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Abnehmen iber Nacht: Ty .
3 FﬂIbWW‘TLppS *1]~l|| I i Expertentalk mit

Dr. Tobias Weigl
Wie durch ein Wunder purzeln iiberschiissige Kilos
nicht. Doch mit diesen kleinen Tricks kbnnen Sie
Ihrem Metabolismus auf die Spriinge helfen.

=» AUSREICHEND ESSEN Planen Sie flexible,
aber regelmaBige Mahlzeiten ein und versorgen
: Sie lhre Zellen bereits tagsiiber mit ausreichend
: Energie. Dadurch schaltet Ihr System nicht auf
Sparflamme und HeiBhungerattacken zu spater
Stunde werden vermieden.

=> PROTEIN AM ABEND Stillen Sie Ihren

Jieper mit eiweiBreichen Snacks, etwa

mit Eiern, einer Handvoll

“A Niissen oder Gemiise und

J Hiittenkise. In Kombination
mit Krafttraining bleiben

dadurch Muskelmasse und
Grundumsatz moglichst hoch.

)

(O
|

=> INTERVALLFASTEN Nehmen
Sie lhre letzte Speise mit geniigend
Abstand zum Zubettgehen ein, um
beim Schlummern auf eine langere
Esspause zu kommen und Reserven
an Bauch und Hiifte anzuzapfen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK

BESTE KOORDINATION TOPFORM FUR MELATONINPRODUKTION TIEFER SCHLAF
UND REAKTION TRAINING BEGINNT

Puls und Atemfrequenz
Maximale Wachsamkeit und Muskeln und Lunge Das Sandmadnnchenhormon sind besonders niedrig,
feine motorische Fahigkeiten laufen auf Hochtouren, sorgt dafiir, dass Prozesse wie wenn wir beim Traumen

erlauben prazise Bewegungen optimal fiir Kraft- und die Verdauung herunterfahren Erlebtes und Gelerntes
und blitzschnelles Handeln. Ausdauersport. und Entspannung eintritt. verarbeiten.
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NEUE
BUCHER

A

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.

Clever e
Family Kitchen

1x Kochen - 2 Gerichte

Das moderne Familienkochbuch
mit Gl’liﬂh’t?ﬂ, di(‘ 3"." il}hll'w:kﬁl'l

B chvsiin

Einmal fiir alle

Jede Menge praktische Kiichen-
tipps und -tricks inklusive

Arbeit, Familie, Freundschaften, Zeit fiir
sich - jeglichen Lebensbereichen gerecht
zu werden, ist wahrlich kein Kinderspiel.
Mit ,,Clever Family Kitchen® klappt das
zukiinftig ein gutes Stiick einfacher. Die
Autorinnen und Miitter Andrea Drager und
Silvana Bothe-Mittag geben Ihnen geling-
sichere Rezepte an die Hand, mit denen

Sie aus den gleichen Zutaten in einem Anlauf
zwei verschiedene Versionen zaubern. So
schmeckt es GroB und Klein gleichermaBen.
Christian, 224 Seiten, 29,99 Euro

Wdhrend Erwachsene Ofengemiise mit
Joghurt-Gurken-Dip serviert bekommen,
freuen sich Kids (iber eine Rohkost-Eule

Mehr Haferflocken!

Dank massig niitzlicher Komponenten, etwa Beta-
Glucane, unterstiitzt uns das heimische Superfood
auf vielfaltige Weise. In ,Der Hafer-Masterplan® inte-
griert Erndhrungsmediziner Dr. Matthias Riedl die
Ndhrstoffwunder gekonnt in den Speiseplan, sodass
diese moderne zweiwdchige Kur ebenso gesund wie
abwechslungsreich ist. ZS, 128 Seiten, 17,99 Euro

Emnatrungs-Doe
1Ir mavd Marthlss Had ;h

170

GEMEINSAM FUR EIH

STARKES

WWW.EATSMARTER.DE

Herzensangelegenheit

90 Prozent aller Infarkte kénnten durch angepasste
Erndhrung vermieden werden. Deshalb kombiniert
»Gemeinsam fiir ein starkes Herz* von Bewegungs-
Doc Helge Riepenhof und Spitzenkoch Holger Strom-
berg die besten Rezepte sowie Ubungen fiir ein
fittes Kreislaufsystem. ZS, 192 Seiten, 24,99 Euro

|

Kreativ, nachhaltig, lecker

Was bei manchen im Kompost landet, bildet bei
Sophie Gordon den Mittelpunkt ihrer Gerichte.
Die Britin verwertet saisonales Gemiise und Obst
am liebsten ganzheitlich. Sie zaubert zum Bei-
spiel Pesto aus Karottengriin, réstet Blumenkohl-
blatter knusprig an, nutzt den vitaminreichen
Brokkolistrunk

oder macht aus &
Abschnitten in-
tensive Briihen.
Mehr als 130 T
pfiffige Ideen iy :
prasentiert sie in
ihrem veganen
Kochbuch ,,Alles
vom Gemiise®.
ars vivendi, 384
Seiten, 34 Euro

alles yom gemiise

k.
vmabmaber,

FOTOS: PR, ARINA MESCHANOVA UND VJACHESLAV SHISHLOV, SHUTTERSTOCK (2)



vegetarisch-vegan
abnehmen

Veggieformel

Bei ,,VETOX® von Marie-So-
phie Jesko und Anna Lena
Stegemann folgen auf fiinf
vegetarische Tage zwei ve-
gane Detox-Tage - mit dem

Kostliches aus Wiese,
Wald und Garten

Fiir ihr zweites Buch ,,Pfefferminzpesto
und Fliedercouscous® haben Judith
Gmlir-Stalder, Kathrin Fritz und Maurice
K. Griinig die Sinne geoffnet fiir alles,

gesunden Wohlfiihlgewicht : rllL d L{" was wichst, duftet und bliiht. Daraus

als Ziel. Grafe und Unzer,
192 Seiten, 19,99 Euro

Blitzgenuss

Rein pflanzliches Teller-
gliick in nur 10, 15 oder 30
Minuten. Das verspricht
»Krass lecker vegan® von
Bloggerin Nicole Just und
Youtuber Alex Flohr. Lahme
Ausreden waren gestern!
Becker Joest Volk,

192 Seiten, 32 Euro

COLSCE 'IU\ entstanden 90 naturverbundene Rezep-
te, die leicht nachzukochen sind und
garantiert jede Tafelrunde verbliffen.
AT Verlag, 344 Seiten, 44 Euro

Von der Bohne...
..bis in die Tasse. Kaffee bietet heute mehr
Nuancen und Qualitdt denn je. Alles, was KA F F E E

ATLAS

Sie auf der Suche nach den besten Aromen
beachten sollten, erklart Ihnen der welt-

bekannte Experte, Rosterei-Leiter und Ba-
rista-
Kaffeeatlas®“. ZS, 272 Seiten, 34,99 Euro

Champion James Hoffmann in ,,Der

NOH BOLKATA DI CHEMEAT
i

is
i

INDIA

TAHCHHEL LY RETERTE
File iBaan Tad

,,; EXPRESS

%=

RUKMINIIYER

WlMEA - WRORTRHIECE - PRRCHTARMEN -

fluffige Parathas mit Kase-Chili-Fiillung, pikanten tamilischen Zitronenreis,
wiirzige Tandoori-Maiskolben und erfrischenden Mango-Kardamom-Lassi.

Mal eben
nach Indien

Schnelles fiir jeden Tag

So fix haben Sie noch nie authen-
tisch indische Mahlzeiten auf den
Tisch gebracht. Inspiriert von ih-
ren Wurzeln, der traditionellen
Kiiche Siidindiens und Bengalens,
hat Bestsellerautorin Rukmini lyer
ein farbenfrohes Kochbuch mit

75 liberraschend flinken Gerichten
entwickelt. Entdecken Sie herrli-

E g che, Uiberwiegend vegetarische

und vegane Kreationen fiir jeden
Anlass, darunter zum Beispiel

»India Express®, Dorling Kindersley, 272 Seiten, 22,95 Euro

Vorgeschmack auf den Sommer

Ob vor dem Zelt, im Ferienbungalow, auf dem Balkon
oder im Stadtpark - Stevan Paul feiert den Sommer mit
easy Rezepten, die unterwegs und bei Hitze punkten.
»Einfach Urlaub® bietet knackige Salate, kiihle Drinks,
mediterrane Snacks sowie Grillideen fiir jeden Gusto.
Auch Reiseproviant
einfach und warmende Ge-
U l b richte flr kihlere
r a u Abende sind zu fin-
P, e den. On top gibt es
hilfreiche Checklis-
ten und Tipps zu
Einkauf, Vorrat und
platzsparendem
Packen. Worauf
warten Sie noch?
Brandstitter,
192 Seiten, 32 Euro

Stevan Paul

Brafdsraiies '@
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-PASTA SELBER MACHEN":

Unser Kochkurs fur Mai

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!

Meniifolge fur den Mai-Kochkurs:

* Vorspeise: Vollkornpasta-Nester mit Spargel und Tomaten

* Hauptspeise: Zanderfilet mit Speckwickel, Tagliatelle und Kerbelsauce
* Hauptspeise: Ravioli mit Spinat-Grana-Padano-Fullung

* Dessert: Zitronen-Schokoladenmousse mit Erdbeeren

4 )
Unsere Cooking Classes werden unterstitzt von:
\ Ahornsirup aus
"""\ ’4"' . Kanada
Herbarla Das reine Naturprodukt
\- J

www.eatsmarter.de/kochkurse
Hier anmelden: Tel.: 040 228 60 69-0 * E-Mail: kochkurse@eatsmarter.de

Bei diesen Kochschulen kdnnen Sie die
EAT SMARTER Cooking Classes buchen:

@ Berlin

Kochschule Berlin
www.kochschule.berlin

© Bielefeld

Kochstudio Péschel
www.dermeisterkoch.de

© Braunschweig

Winzerkiche
www.winzerkueche.de

@ Cottbus

KOCHKULTUR Cottbus
www.kochkultur-cottbus.de

© Diisseldorf

Kochschule Dusseldorf
www.kochschule-duesseldorf.de

© Hamburg

Kochschule Hamburg
www.kochschule-hamburg.de

@ Herten

Kochwerkstatt Ruhrgebiet
www.kochwerkstatt-ruhrgebiet.de

© Kerpen
Kochschule Uwe Hemm
www.kochschule-uwehemm.de

© Miinchen

Koch Dich gliicklich
www.kochdichgluecklich.de

O Schwerin

Kromer Weinhandel & Kochschule
www.kroemer-schwerin.de

@ stuttgart

Ilzhofer’s Event-Kochschule
www.ilzhoefers.tritschler.com

® online

One Chef Live
www.onechef.de
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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.

d VON
WENKE
GURTLER

Schnell schlank spritzen:
der riskante Hype um Ozempic

® Eine Arznei als vermeintliches Wundermittel
Prinzipiell ist das verschreibungspflichtige Ozempic fiir die
Behandlung von Adipositas und Diabetes zugelassen. Doch

da es den Appetit ziigelt, ist in Hollywood ein neuer Trend ent-
brannt, das Medikament fiir Abnehmzwecke zu nutzen - und der
schwappt auch nach Deutschland heriiber. Dass nach dem Ab-
setzen der Jo-Jo-Effekt folgt, ist nur einer von vielen Haken.

® Nebenwirkungen, die es in sich haben
Ubelkeit, Erbrechen, Verstopfung, Durchfall sowie
Bauchspeicheldriisenprobleme sind keine Selten-
heit bei Personen, die sich Ozempic nach eigenem
Ermessen injizieren. Und sogar die Krebsgefahr
wird laut der US-Arzneimittelbehdrde FDA erhoht.

® Ein paar Kilos leichter - um jeden Preis?
Neben der Tatsache, dass Ozempic weder fiir Normalgewichtige
konzipiert noch getestet wurde, stellen auch Falschungen eine
groBBe Gesundheitsbedrohung dar. Aber nicht nur sich selbst
schaden die Unerschrockenen mit ihrem Verlangen, Gewicht zu
verlieren. In Amerika ist der Andrang bereits so weit vorange-
schritten, dass an Diabetes Erkrankte inzwischen Probleme
haben, die fiir sie lebenswichtigen Medikamente zu erhalten.

FAZIT Ozempic wurde flir den Kampf gegen Adipositas und
Diabetes entwickelt. Daher sollte es keinesfalls eigenstan-
dig furr fragwiirdige Abspeckmethoden missbraucht werden.

Kaffee mit oder ohne Milch -
wie ist er am gesiindesten?

® Diese Vorteile bringen die Komponenten mit

In Kaffee stecken antioxidative Polyphenole. Sie helfen, freie
Radikale, die im Korper zu Entziindungen fiihren, abzufangen.
Milch birgt mit Aminosduren, den Bausteinen von Proteinen,
essenzielle Bestandteile fiir ein fittes, starkes Muskelgewebe.

® Die Verbindung beschert uns enorme Pluspunkte
Schon einzeln sind die Getrdanke dank ihrer Topinhaltsstoffe
hervorragende Unterstiitzer fiir das Wohlbefinden. Doch was
passiert, wenn sie zusammentreffen? Da Aminosduren die
schiitzenden Effekte der Antioxidantien verstdrken, wirken sie
als Duo im Kampf gegen Zellschaden gleich doppelt so giinstig.

® Dennoch kein unzertrennliches Team

Auch wenn die Kombination iberzeugende Starken hat, sollte
Kaffee auBerhalb der Mahlzeiten, vor allem beim Intervallfasten,
besser schwarz getrunken werden. Denn jegliche Zusédtze beein-
flussen den Blutzuckerspiegel und férdern Hungergefiihle.

FAZIT Ein Tasschen Kaffee mit Milch warmt die Seele
und schirmt obendrein den Organismus optimal vor
Entzlindungen ab. Am besten genieBen
Sie ihn allerdings zum Essen.
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Ist es besser, die Zahne vor oder
nach dem Friihstiick zu putzen?

® Mit sauberen BeiBerchen in den Tag starten

Die Bakterienkonzentration im Mund ist in der Regel morgens
beim Aufwachen am hdchsten. Wird nun noch Kohlenhydrat-
haltiges wie WeiB3brot verspeist, sind die Bedingungen fiir die
Winzlinge perfekt, um sich zu vermehren, wodurch die Karies-
gefahr steigt. Die Zahne vor der Mahlzeit zu putzen hilft, sie
zu bekdmpfen und den Zahnschmelz intakt zu halten.

® Nach dem Essen Zdhneputzen nicht vergessen

Diese Vorteile werden jedoch unbedeutend, wenn nicht richtig
griindlich gereinigt wird. Denn sind die Bakterien aus der Nacht
noch vorhanden, vermehren sie sich wahrend des Friihstiicks so-
wie den Rest des Tages weiter und produzieren Sduren, die den
Schmelz angreifen. Putzen Sie Ihre Zahne circa 30 Minuten nach
dem Genuss, kann das Fluorid aus der Zahnpasta optimal ein-
dringen und wird nicht beim Kauen direkt wieder abgeldst.

® Nicht das Wann, sondern das Wie ist entscheidend
Egal, welchen Zeitpunkt Sie bevorzugen, letztendlich ist es das
Wichtigste, die Technik zu wahlen, die am ehesten zu lhnen
passt. Denn nur so wird eine regelmaBige und umfassende
Hygiene gewdhrleistet. Die beste Entscheidung ist es daher,
den personlichen Préferenzen konsequent nachzugehen.

FAZIT Da beide Ansdtze ganz klar zeigen, dass vor
allem eine gute Mundhygiene das addquateste
Mittel gegen Zahnprobleme ist, sollten Sie eine
Routine finden, die Sie beherzt umsetzen.
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VON
DANIELA
NEU

Wie regelmaBige Schlafzeiten
das Herz schiitzen kdnnen

® Am Wochenende einfach mal liegen bleiben?

Freitags um sechs Uhr zur Arbeit und nachts um zwei in die
Falle - morgen ist ja frei. Viele nutzen es aus, wenn keine Termi-
ne anstehen. Doch dhnlich wie beim Jetlag kdnnen
sehr unterschiedliche Schlafzeiten den zirka-

Neue Studien verdeutlichen, dass Personen, die ein sehr wech-
selhaftes Schlafverhalten besitzen, haufiger von verkalkten
Arterien betroffen sind als solche, die jede Nacht die gleiche
Stundenzahl schlummern. Folglich kann uns ein konstanter Tur-

nus beim Ruhen sogar vor Herz-Kreislauf-Krankheiten bewahren.

® Feste Rituale als Baustein der Gesundheit

Schon kleine Anpassungen des Lebensstils und der taglichen
Abldufe kdnnen einen groBen Beitrag zur Verbesserung von
Schlafqualitdt und Herzgesundheit leisten. Probieren Sie es

zum Einstieg mit relaxenden Ubungen wie Meditation oder Yoga.

FAZIT UnregelmaBige Aufsteh- und Zubettgehzeiten erhdhen
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Daher ist es
sinnvoll, gleichmaBige Routinen zu verinnerlichen und von
den Vorteilen eines fixen Rhythmus zu profitieren. Entspan-
nungspraktiken vor dem Schlummern helfen dabei, sich
auch an freien Tagen an feste Ruhephasen zu gewdhnen.
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Wir schenken Ihnen
den idealen Kuchenhelfer...

Wokpfanne Ducto*
Ob empfindliche Eierspeise,
Gemduse oder Fisch - hier
klebt nichts fest. Geniel3en
Sie dazugewonnene Zeit,
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.

*Solange der Vorrat reicht

www.eatsmarter.de/abo
Tel.: 040-236 703 26 « E-Mail: eatsmarter@primaneo.de
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Gesund essen kann so einfach sein!

Unsere beiden Bestseller

IﬂJAHR[ _BEST OF
EatSmarter!

UNSERE 400 BESTEN REZEFPTE ZUM

ABNEHMEN'

DAS JUBILAUMSBUCH DAS ABNEHMBUCH
Anlasslich unseres groBen Jubildaums Gewicht reduzieren, aber mit Genuss!
»10 Jahre EAT SMARTER™ haben wir ein Buch mit In diesem Buch haben wir fiir Sie unsere 400 besten
unseren besten 400 Rezepten herausgebracht. Rezepte zum Abnehmen zusammengestellt.
Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein
Hardcover und kostet 29,80 Euro. Hardcover und kostet 29,80 Euro.

Bestellen Sie jetzt unsere Kochbucher unter
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VORSCHAU

Wie Sie HeiBhunger und Stimmungstiefs
in den Griff bekommen und aus der Blutzucker-
achterbahn aussteigen konnen.

mit den besten Hacks, um noch gesiinder kochen zu lernen.
unserer Starkdche: So haben Sie Tomaten noch nie gegessen.
dank sensationeller Ideen vom heif3en Rost.

das garantiert fiir gute Laune auf dem Teller sorgt.

Ab tiberall erhaltlich
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Und nicht
vergessen:

Ab Mitte Mai
unsere neue App
mit den besten
10.000 Rezepten
von EAT SMARTER
downloaden

Laden im
[‘ App Store W

» Google Play
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