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44

geniale Tricks,
um gestinder
zu kochen

=» Kleine Anderung, groBe Wirkung:
So einfach pimpen Sie lhre Mahlzeiten auf

=» Gesunder Ketchup, Eis ohne Zucker,
Low-Carb-Nudeln, Paniertes mit Niissen...

.
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen
und Leser,

erinnern Sie sich an laue Sommerabende am
Mittelmeer, wo der Duft von frischen Kriutern
und gegrilltem Gemiise in der Luft liegt? Genau
diese Essweise inspiriert mich, tiglich ein Sttick-
chen mediterranes Flair in meine Kiiche zu holen,
das ich gern mit Ihnen teilen méchte. Daher verra-

Head of Content Editorial &
Food Iris Lange-Fricke

ten wir Ihnen in dieser Ausgabe nicht nur, warum
die Mittelmeer-Diit

(ab Seite 20) ein Allrounder fiir Thre Gesundheit ist,
sondern auch passende Rezepte (ab Seite 30), die sowohl
den Gaumen verwdhnen und easy nachzukochen sind.

Damit eine ausgewogene Erndhrung noch leichter fillt,
haben wir fiir Sie 44 geniale Kiichen-Tricks (ab Seite 48)
zusammengetragen. So lassen sich im Handumdrehen
gesunde Gerichte zaubern. Diese Tipps haben mir im
Alltag schon oft geholfen, und ich bin mir sicher, diese

werden auch fiir Sie niitzlich sein. Entdecken Sie, wie
einfach es sein kann, ein fittes Leben zu fithren.

Lieben Sie auch Kiirbis, Apfel und Co? Mit diesen Saisonstars gibt es feine
Herbstkreationen (ab Seite 116) und Backgentisse (ab Seite 102). Aulerdem pri-
sentieren wir in diesem Heft Schmackhaftes gegen Entziindungen (ab Seite 130)
und fiir ein langes Leben (ab Seite 90). Erleben Sie zu guter Letzt mit den Starko-
chinnen und -koche einen bunten Mix an kostlichen Getreideideen (ab Seite 76).

VoW im Trend:
HeBluftfruiteuse

Seit einiger Zeit besitze ich dieses Kiichengerit

1

und bin mehr als begeistert. Das wollte ich Thnen
| nicht vorenthalten und empfehle Thnen leckere
: l Ideen aus der Heiflluftfritteuse ab Seite 142.

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

ANZEIGE

KNUSPRIG,
CREMIG,
LECKER

Die perfekte Kombination aus knus-
prig-leichter Waffel, zartschmelzender
Milchcremefiillung und leckerer
Schokolade: Das ist die neue Limited
Edition Amicelli Milch Creme.

Die von Milchschokolade umhiillien
Woaffelrsllchen sind mit einer Milch-
creme gefillt, welche mit echten
gemahlenen Vanilleschoten verfeinert
ist. Ein einmaliger Genuss zum Selber-
genieBen oder Teilen. Ein weiteres
Herbst-Highlight ist die Limited Edition
Amicelli Kakao Creme. Mit ihrer
kréftigen Kakaocremefillung schme-
cken die Réllchen ganz besonders
kakaoig-lecker. Gut zu wissen:

Der Kakao fir Amicelli stammt aus

100 % zertifiziertem Bezug.

Weitere Informationen
unter: www.amicelli.de

Amicelli
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Profitieren Sie von der Mittelmeer-Didt
44 geniale Hacks der Gesundkiiche

So smart ist Staudensellerie
Pinienkerne: Fakten zu den Minis

Das miissen Sie liber rote Zwiebeln wissen

REZEPTE
Rezeptfinder

Fit durch die goldene Jahreszeit mit
unserem Muntermacher-Smoothie

Genussvoll schlemmen wie im Urlaub

Kornige Inspirationen unserer
Starkdchinnen und -kdche

Kompositionen fiir ein langes Leben
Nussige Backkreationen

Vegane und vegetarische Leckereien
Bye-bye Entziindungen

Seelenwarmer aus der HeiBluftfritteuse

LIVE SMARTER

Erndahrungsdoktor Matthias Riedl:
Blutzucker in Balance

Histaminintoleranz: Das steckt dahinter
Das Geheimnis der 100-Jahrigen

Die besten Schlaf-Trends

RUBRIKEN
Saisonkalender

Aktuelles aus der Forschung
Kolume: der Fitness-Doktor

Cornelia Polettos Kochschule:
Aceto Balsamico Tradizionale

Starke Stiicke

Produkt- und Branchennews
Buchtipps
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* Das sind unsere Titelthemen
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20 Wie mit der mediterranen
Erndahrung die Kilos purzeln

Abnehmen, Immunsystem starken und Herzerkrankungen den
Kampf ansagen: Mithilfe Expertin Dr. Julia Fischer verraten wir, was dran ist an der
wohl besten Kost der Welt und was wir uns von den Siidlandern abgucken kdnnen.

48

Die besten
Kiichen-Tricks

Dank dieser 44 Tipps
gelingt Ihnen eine

ausgewogene Erndh-
rung noch einfacher.

Fiir ein langes Leben

Vollgepackt mit zahlreichen N&hr-
stoffen sorgen diese Ideen fiir mehr
- Wohlbefinden und Vitalitat.

164
Fit bis ins
hohe Alter

Wir liiften das
Geheimnis der
Bewohner von
Okinawa. Machen
Sie es lhnen nach.

116

Eat the Rainbow

Kiirbis, Wirsing und Co: Rezept-
empfehlungen fiir den Herbst.

FOTOS: SHUTTERSTOCK.COM (4), ISTOCK.COM/PXEL66, MAROKE



Kross gebacken.
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100 % frei von Zusitzen.
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REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

MITTELMEER

42 Bruschetta mit
Oliven und Thunfisch

3 o
44 Rotbarben auf ge-
schmortem Gemiise

Sk s

46 Mediterranes
Ofengemiise mit Feta

83 Hahnchen-Bowl

mit Ingwer

o,

89 Risotto
mit Rostkiirbis

95 Getreide-Tofu-Bowl
mit Kimchi

99 Rahm-Dal mit Spinat
und Naturreis

- 43
107 Roher Apfel-
Brombeer-Kuchen

6 WWW.EATSMARTER.DE

40 Hahnchen-Orangen-
Salat mit Bulgur

42 Gebackener Feta mit

Pinienkernen

44 Uberbackene
Ratatouille

46 Bunter Nizzasalat
mit Kartoffeln

78 Graupenrisotto mit
Pilzen und Rucola

96 Tofu in
Salatschiffchen

HERBST
GEBACK

108 Zwetschgen-
Galette

et il e s

40 Halloumi auf mari-
nierten roten Paprika

ilg i % .
43 Geflillte Auberginen
mit Linsen

e L . .
45 Orzosalat mit Feta,
Oliven und Garnelen

41 Fladenbrote belegt mit Tomaten und Ziegenkase

STARKOCHE

80 Portwein-Risotto
mit Pfefferbirnen

78 Zucchini-Krduter-
Couscous

LA Al
86 Bunter Mangold
mit Fregola Tostata

85 Paella
,Land & Meer®

84 Hirse-Linsen-Bowl
mit Lachsforelle

LANGER i
LEBEN

92 Auberginen-Kicher-
erbsen-Eintopf

92 Gerdstete Brokkoli-
Steaks auf Hummus

-
98 Gemliise vom Blech
mit Wirsingreis

97 Lachs-Yakitori mit
gebratenem Naturreis

96 Zoodles mit
Sellerie-Nuss-Pesto

104 Kirbis-Marmorku-
chen mit Schokolade

3
h [y 4 o
104 Pflaumentarte mit Haselniissen und 108 Schokoladen-Nuss-
Heidelbeeren Babka

AR i - Sxr =

pfanne

2 .
43 Reis mit Hahnchen-
brust und Paprika

45 Gebratener Fisch
mit Kirschtomaten

81 Bete-Salat mit
gepufftem Buchweizen

88 Wildreispfanne mit
Rosenkohl und Tofu

94 Gemiisepfanne mit
Edamame

106 Apfel-Streusel-
Kuchen mit Datteln

109 Cheesecake mit
Feigen und Walniissen



110 Apfel-Heidelbeer-
Blechkuchen

HERBST
GEMUSE

118 Rotkohl aus dem
Ofen mit Polenta

i

122 Curry-Wirsing

123 Geflillter

aus dem Ofen mit Reis Spaghettikiirbis
ANTI
ENTZUNDLICH ; |
= ._.. -{_-__.-. i
132 Sushi-Lachsauflauf
mit Avocado

Lm e NN
138 Kiirbis-Feigen-Salat
mit Granatapfelkernen

136 Weizen-Linsen-
Pfanne mit Zwiebeln

HEISSLUFT
FRITTEUSE

144 Knoblauch-
Halloumi-Sticks

' wl
149 Scharfe SiiBkartof-
fel mit Mais-Topping

151 Oatmeal mit
Bananen und Beeren

160 Tandoori-
Hahnchen

152 Lachs mit SUB-
kartoffeln und Gemiise

152 Garnelen mit
Knoblauch und Chili

118 Pilz-Galettes
mit Minz-Erbsen-Piiree

124 GerOsteter Maissa-
lat mit Bulgurballchen

134 Griinkernbdllchen
mit Rahmspinat

139 Quinoabowl mit
gerostetem Kiirbis

144 SiiBkartoffel-
Kichererbsen-Mix

111 Tartelettes mit
Mandelcreme

125 Wurzelgemiise mit
Linsen vom Blech

135 Mohren mit Hafer
und Sanddorn-Sauce

140 Rote Bete im
Zwiebel-Feigen-Sud

146 Rostkartoffelsalat
mit Gemiise

120 Rote-Bete-Salat mit
Heidelbeeren und Feta

112 Schokoladen-
Kiirbis-Kuchen

121 Sommerrollen mit
Rotkohl und Chili-Dip

126 Nusspolenta mit
Rosenkohl-Pilz-Gemiise

136 Reissalat mit
Halloumi

148 Avocado-Pommes
mit Limetten-Dip

REZEPT
FINDER

| b S
113 Schokoladenkuchen

mit Cashewbutter

A

122 Kichererbsen-Fusilli
mit Griinkohl

Feta

132 Linsen-Kichererbsen-
Salat mit Auberginen

148 Gerdsteter
Blumenkohl

DER EAT SMARTER ICON-GUIDE

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

< X

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.

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

Dadurch sind sie automatisch auch fiir die vegetarische Erndhrung geeignet.

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

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

EATSMARTER 7



SAISON
KALENDER

TOP 10 IM SEPTEMBER UND OKTOBER

Jetzt zeigt sich der goldene Herbst von seiner schonsten Seite - drauBen in der Natur wie auch drinnen in der Kiiche.
Entdecken Sie die satte Fiille an Obst- und Gemisesorten aus der Region, mit denen wir ndhrende Gerichte zaubern.

Wie Sie die Roschen panieren und
in der HeiBluftfritteuse zu crunchy

Leckerbissen garen, erfahren Sie im Rezept auf Seite 142.
Dazu reichen wir einen herrlich frischen Knoblauchdip.

Roh sollten Sie die Samen der Rotbuche nicht verzehren.

Doch einmal erhitzt, sind die Minis gut vertraglich und

sogar ausgesprochen gesund. Denn sie liefern hochwertige
Fette sowie pflanzliches EiweiB, Mineralstoffe und Eisen.

B |hr cremiges Fruchtfleisch schmeckt etwas
milder als bei dem griinen Klassiker und wird
daher gern zum Fiillen oder Backen genutzt.

7 Perlina-Aubergine

Vor allem in Sizilien verbreitet, fiigt sich das Gemiise
perfekt in die mediterrane Kiiche ein. Im Ofen
gerdstet, harmoniert es mit saftigen
Tomaten, Linsen und Feta.

Die edlen Waldbewohner punkten mit

relativ viel Protein, das wir als Baumaterial

nicht nur fiir unsere Muskeln bendtigen,
sondern auch flir Hormone und Enzyme.

8 WWW.EATSMARTER.DE

Bohnenkraut

Atherische Ole verleihen ihm nicht nur eine herbe,
pfeffrige Note, sondern wirken sich auch wohltuend
auf Blahungen und einen sensiblen Magen aus.

Eichblattsalat

Neben Folsdure, Vitamin K

und Wasser stecken in
dem krausen Kopf reichlich Ballaststoffe,
die lang anhaltend séttigen, den Blutzucker-
spiegel stabilisieren und HeiBhunger verringern.

Klirbis

Seine sekundéaren Pflanzenstoffe

wie Carotinoide wehren als natiirliche
Antioxidantien freie Radikale ab, bewahren die Zellen
vor Schaden und kdnnen Alterungsprozesse aufhalten.

Quitte

Geschmacklich erinnert das Kernobst an eine [ j

Mischung aus Apfel, Birne und Zitrone. Durch diese Komposition
liberzeugt es in Marmeladen, Kuchen sowie zu GrieBknddeln.

Zwetschge

Der siiBe Genuss vom Baum ist reich an
Zellulose und Pektin. Diese unverdaulichen
Nahrungsfasern regen die Verdauung
an und helfen dabei, Abfall- und '@
Giftstoffe abzutransportieren.

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

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

Jetzt wird diese App noch ein Stilick besser.
Unter dem Namen EAT SMARTER + bringen wir exklusive Premium-Inhalte
und neue Features, die Sie fiir nur 2,95 € mtl. abonnieren kénnen!

l Eat | Eat
- ‘B.. Btirsee
Z:?F M (o

Peod Tr. Inga Feabiles
Die Heilkraft der Muskeln

et il gk Leistung

Unsere App kdnne Sie im App-Store und bei Google-Play downloaden.
EAT SMARTER+ kdnnen Sie direkt in der App bestellen!



Das bringt Innen ein Abo von

NEU
Unser langersehnter
Wochenplaner

Viele User wiinschen sich

seit langem von uns einen

Wochenplaner, in den man
Rezepte bis zu 4 Wochen
im Voraus eintragen und so
besser planen und shoppen

kann. Den Wochenplaner

gibt es exklusiv fur
Premium-User.

MEIN KOCHBUCH
Unbegrenzte
Speichermoglichkeit

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

©

NEU
Unsere genialen
SmartBooks

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

4/

EXKLUSIV
Zugriff auf alle
50.000 Rezepte und
taglich neue Rezepte

Premium-Abonnenten kénnen
ohne Einschrankungen auf
alle unsere 50.000 Rezepte

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

NEU
10.000 Rezepte
zum Abnehmen

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

Nur flr Premium-User.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (10), ANDREAS SIBLER, SEBASTIAN BAHR



EAT SMARTER+
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LEARN FROM THE BEST
Exklusiv-Tipps
von unseren Experten

Prof. Axt-Gadermann Prof. Frobdse

Im neuen Wissensteil erhalten
die Abonnenten von

EAT SMARTER+ jede Woche

leicht verstandliche Tipps von
unseren Experten.

Profitieren Sie von den
klugen Ratschlagen unserer
Fachleute.

IN KURZE
Uber 1.000 Rezepte
gegen/bei Krankheiten

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

.8

INTERAKTIV
200 Infografiken
zu Lebensmitteln

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

von Uber 200 Lebensmitteln!

Premium-User kdnnen diese

Infografiken auf einer neuen

groRen Ubersichtsseite abrufen.

........

IN KURZE
Digitales
Zeitschriften-Archiv

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

ANGENEHM
Keine Werbung
in der App

&

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



AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG

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

MAI 2024, UNIVERSITY OF BOLOGNA, ITALIEN

Veggies gegen Herz-Tireislauf-Probleme und Tirebs

Aktuelle Forschungsergebnisse bringen
frischen Wind in die Diskussion um vege-
tarische und vegane Erndhrungsweisen -
und deren Einfluss auf die Risikofaktoren
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie auch
Krebs. Die Erkenntnisse zeigen auf, dass
eine Erndhrung, die zu wenig Gemiise,
Obst, Hiilsenfriichte und Vollkorn enthélt
und stattdessen auf verarbeitetes sowie
rotes Fleisch, raffinierte Getreideprodukte
und Zucker setzt, die Gefahr
fiir Herzkrankheiten signi-
fikant steigert. Hier diirfte
im Speziellen der Umstieg
\ auf eine pflanzenba-

e
L]

)

M

-
i

sierte Lebensmittel-
auswahl ein Game-
b changer sein: Denn
dadurch kann das
Fettsduremuster

optimiert, das Kdrpergewicht
reduziert sowie Blutdruck und
Entziindungsreaktionen verrin-
gert werden. Diese positiven
Verdnderungen fiihren dem-
entsprechend zu einer deut-
lich gesenkten Gefahr fiir

die Entstehung von unter-
schiedlichen Herzkrank-
heiten und spezifischen
Krebsarten wie Magen-

Darm- und Prostatakrebs.

Greifen ffe lieber zv diecen
roten [Helden ctatt Fleicch.
Denn cie cchiitzen die Zellen.

ZAHL DES MONATS

M1 %

der Menschen in Deutschland
ist eine gesunde Erndhrung laut
BMEL-Erndahrungsreport beson-

ders wichtig. Die passenden
Rezepte und Tipps, um sich fit
zu futtern, finden Sie bei uns.

12 WWW.EATSMARTER.DE

MAI 2024, GERMAN CANCER RESEARCH CENTER, DEUTSCHLAND

Intervallfasten schiitzt vor
Leberentziindung und -krebs

Ladngst ist Fasten mehr als ein Erndhrungstrend und
insbesondere die 5:2 intermittierende Variante zeigt in
einer Studie gute Ergebnisse im Kampf gegen Erkran-
kungen wie Leberentziindungen und -krebs. Zwar
sind die Art und Haufigkeit der Umsetzung entschei-
dend, doch die Schliisselrolle spielen die Proteine
PPAR und PCK1, die fiir die Senkung der freien Fettsdu-
ren- und Glukosekonzentrationen im Blut sorgen. Sie
verstdrken somit die Effekte dieser Erndhrung und helfen
dem Korper bei der Reduktion von Leberfetten.




NEUE

STUDIEN

MARZ 2024, NATIONAL TAIWAN NORMAL UNIVERSITY, TAIWAN

DIE RICHTIGE TAGESZEIT BEIM SPORT
SENKT DAS STERBLICHKEITSRISIKO

Abendliche Trainingseinheiten kdnnen verschiedene Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und somit einen vorzeitigen Tod am starksten
minimieren. Diese Erkenntnisse dienen als Grundlage, die Be-
handlungsstrategien fiir Fettleibigkeit und Typ-2-Diabetes anzu-
passen, indem optimale Zeiten flir Aktivitdten festgelegt werden.

NOCH BESSER INFORMIERT

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

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

den Sie unter www.eatsmarter.de/newsletter
abonnieren kdnnen. Dieser steckt voller frischer
Studien sowie iiberraschender Neuigkeiten

rund um Themen wie Erndhrung und Gesundheit.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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MAI 2024, HARVARD UNIVERSITY, USA

Olivenol senkt
das Demenzrisiko

! Wer tiglich mehr als sieben Gramm hochwertiges Ol
aus Oliven konsumiert, senkt das Risiko eines demenz-
bedingten Todes um rund 30 Prozent. Der Tausch von
Margarine und Mayonnaise gegen Olivendl ist hierbei
besonders vorteilhaft. Diese vielversprechenden Er-
kenntnisse unterstiitzen das fliissige Gold als potenzielle
Strategie und Erndhrungsempfehlung fiir die kognitive
sowie allgemeine Gesundheit. Ein vergleichsweise hoher
Anteil des Geschmackstragers findet sich in der medi-
&Z&==" terranen Kost, iiber die Sie alles ab Seite 20 erfahren.

»
.

Jetzt bis

13.10.22

teilnehmen!

vitaquell Vitaquel | vitaguell

Eat Vitaquell

PLANT BASED [ EST. 1922




EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

SO GESUND IST WANDERN

Uber Stock und iiber Stein: Wandern stellt eine ideale Kombination aus Ausdauer- und Krafttraining dar.
Ich erklare, welche vielfdltigen gesundheitlichen Vorteile der Outdoorsport hat, was Sie beim Einstieg beachten
sollten und warum ausreichend Regeneration fiir unseren Organismus wichtig ist.

andern ist eine Wobhltat fiir

Korper und Geist. Die Bewe-

gung in der Natur lasst uns
den Stress vergessen und wirkt sich posi-
tiv auf unsere Gesundheit aus. Das Er-
kunden von neuen Umgebungen bringt
Abwechslung und Impulse in den All-
tagstrott. Es bringt viel, die ein oder an-
dere Stunde im Fitnessstudio auch mal
nach drauBen zu verlegen. Denn wer drei
bis vier Kilometer mit erhdhter Pulsfre-
quenz am Stiick lduft, starkt sein Herz-
Kreislauf-System und beugt Erkrankungen
vor. Durch die vermehrte Sauerstoffauf-

Prof. Dr. Ingo Frobose

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

nahme und tiefe Atmung wird die Funk-
tion der Lunge verbessert und auch
das Immunsystem wird unterstiitzt,
wodurch wir besser gegen Krank-
heiten gewappnet sind.
Zudem beanspruchen die stetig
wechselnden Untergriinde
und Pfade unsere oft vernach-
lassigte FuBmuskulatur und
stdrken gleichzeitig auch
Bein- und Pomuskulatur.

Wandetr st a’/z@/f/&;—
biehbedl, an det frischen
Lofl alli g sein wnd

Wer sich fragt, ob der Ausdauer-
sport beim Abnehmen helfen kann:
Ja, kann er! Dadurch, dass die Herz-
frequenz durchgehend leicht erh&ht ist,
werden Kilokalorien verbrannt. Wer in
Wanderlaune gekommen ist, sollte trotz-
dem darauf achten, regelmaBig Pausen
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einzubauen, um dem Korper die Moglich-
keit zu geben, sich vollstdndig zu erholen
und Muskelermiidung zu vermeiden. Nach
dem Laufen in der Natur ist auf eine ausrei-
chende Flussigkeitszufuhr und eine ausge-
wogene Erndhrung zu achten, um mit den
notwendigen Nahrstoffen versorgt zu sein.
AuBerdem ist guter Schlaf fiir die Regene-
ration essenziell. Ein leichtes Dehnen nach
jedem Marsch kann die Muskeln zusétzlich
entspannen und die Flexibilitat erhalten.

Prvsen sind ebenss m&%@ wee
a&'&gwegw% selbst, wm dem Kor-
per Zedl fiir &é&&w% e f@ém

Wenn Sie damit beginnen wollen, setzen
Sie sich realistische Ziele und fangen Sie
mit kurzen Distanzen oder Wegen mit un-
terschiedlichen Schwierigkeitsstufen an,
die Sie dann allmahlich steigern. Ein gutes
Schuhwerk ist Basis, um Blasen und Verlet-
zungen zu vermeiden. Empfehlenswert

ist auch die richtige Kleidung, um nicht zu
Uberhitzen oder zu unterkiihlen. Nehmen
Sie fiir Ihre Touren ausreichend Wasser und
gesunde Snacks mit, damit Sie die Reser-
ven auffiillen kdnnen. Integrieren Sie Wan-
dern als festen Bestandteil in Ihr Leben.

Ingo Frobdse widmet
sich in ,,Muskeln -
die Gesundmacher®

einem bisher kaum

i
¥ GESLUND
ACHED bekannten Phanomen:

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

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, SHUTTERSTOCK
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ANZEIGE

!\fotto Milanese mit geful er :

eQEomaten

"Risotto Funghi Porcini mit
Balsamico Pilzen

.

UNSER FAZIT:

IMYEST:
PERFEWO

Im Herbst setzen wir auf warmendes Soulfood. Ein cremiges Risotto mit
saisonalem Gemdlise darf da natirlich nicht fehlen. Wir haben My Risotto
Perfetto Milanese und Funghi Porcini von Riso Gallo fiir Sie probiert.

Eigentlich liebt Annabelle Risotto,
kocht es aber selten, weil ihr die Zu-
bereitung zu lange dauert und sie
nichts falsch machen méchte. Umso
mehr freut sie sich, dass Riso Gallo
mit seinen My Risotto Perfetto Varie-
taten die perfekte Losung parat hat:
Schon nach zwolf Minuten steht ein
kostliches Gericht auf dem Tisch, das
sogar vegetarisch und glutenfrei ist.
Leontine ist von den ausgewahlten
Zutaten und Gewirzen begeistert.
Insbesondere, dass bei der Herstel-
lung auf die Verwendung von kiinst-
lichen Aromen oder anderen Zusatz-
stoffen verzichtet wird, iberzeugt
die ernahrungsbewusste Kéchin.

Die Risottogerichte My Risotto Perfetto Milanese und Funghi Porcini von Riso
Gallo stehen ab jetzt regelmaBig auf unserem Speiseplan — und das nicht nur
im Herbst. Je nach Saison fligen wir einfach das passende Gemdse hinzu und
haben im Nu ein perfektes, cremiges Risotto ganz nach unserem Geschmack.
Es macht auBerdem lange satt und gibt uns aufgrund der qualitativ hochwerti-
gen Zutaten ein gutes Gefiihl. Schlemmen ohne Reue kann so einfach sein.

Ecbanren Sie mehr tber den Redaldionstest und die
Rezepte unter: wweatemarterde/risottoperfetty

$“ o 8

JNNUR
ZWOLF
MINUTEN
FERTIG -
TOLLI"

oEIN
GERICHT,
WIE iCH

_ ESMAG"
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DRINK

DES MONATS

VITALISIERENDER

NTERMACH-

SMOOTHIE

Der Herbst steht bevor und mit ihm auch die ersten Herausforderungen fiir

unser Immunsystem. Dieser griine Smoothie unterstiitzt den Kérper bei
dem Jahreszeitenwechsel und sorgt mit einer Extraportion Antioxidantien,

FOTOS: SHUTTERSTOCK

Mineral- und Ballaststoffen fiir energievolle Tage.

Gebiindelte Kraft im Glas:

(@ Aktivierer: Matcha enthilt die Aminosiure
L-Theanin, die fiir mehr Aufmerksamkeit sorgt,
das Gedéachtnis und die Konzentration fordert.

@ Herz-Kreislauf-Schiitzer: Dank der vielen
Antioxidantien aus den Matcha-Teebldttern
kdnnen Ablagerungen in den BlutgefaBen ver-
hindert werden. Banane punktet mit Kalium

und Magnesium fiir eine gesunde Herztdtigkeit.

( Bauchschmeichler: Die Schalen von Apfel
und Gurke sind reich an Ballaststoffen, die
den Stoffwechsel antreiben. Minze und Ingwer
trumpfen mit dtherischen Olen auf.

@ Immunbooster: Der positive Effekt auf die

Verdauung wird mit dem Vitamin C aus Apfel und

Zitrone kombiniert. Das macht den Smoothie
zum wahren Powerpaket fiir die Abwehrkréfte.

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

Griiner Smoothie mit Matcha

@Q1OMN V @ @

FUR 4 GLASER (A 250 ML):

1 Salatgurke 1 Zitrone

1 griiner Apfel 1 Stiick Ingwer (15 g)

1 groB3e Banane (200 g) 2 TL Matcha-Teepulver (4 g)
12 Bund Minze (10 g)

1 Gurke putzen, waschen, 4 Scheiben abschneiden und zum Garnieren
beiseitelegen. Den Rest in Stiicke schneiden. Apfel waschen, das Kerngehduse
entfernen und Fruchtfleisch in Stiicke schneiden. Banane schélen und in
Stiicke schneiden. Minze waschen, trocken schiitteln, 4 Stiele fiir die Garnitur
zur Seite legen und Blatter von librigen Stielen abzupfen. Zitrone auspressen.
Ingwer schélen und klein schneiden.

2 Alle Zutaten mit 500 ml Wasser und Matcha-Teepulver in einen Standmixer
geben und sehr fein piirieren. Smoothie in 4 Glaser fiillen und
mit der vorbereiteten Minze und Gurkenscheiben garnieren.

TIPP Fir weniger Siie kann die Banane durch
Spinat oder Sellerie ersetzt werden.

EATSMARTER 17



POLETTOS
KOCHSCHULE

ALLES UBER ACETO BALSAMICO

Der edle Essig aus Italien gilt als wahre Delikatesse und bereichert viele Gerichte mit einem

C‘% P unvergleichlichen Aroma. Erfahren Sie hier, warum das so ist und was er kann.
NEL)A POVE

TRADITIONELL -~ AN

Aceto Balsamico Tradizionale wird aus einge- N

kochtem Most der Trebbiano-Trauben gewonnen
und in den italienischen Stadten Modena sowie
Reggio Emilia produziert. Die fruchtige Fliissig-
keit gart und reift mindestens zwdlf Jahre in
Holzfassern. Dabei wird sie regelmaBig umge-
fiillt, damit sie die Aromen der verschie-

denen Holzarten aufnehmen kann. Durch

die lange Lagerung verdunstet der Essig

und wird zu einer dickfliissigen und siiBen
Essenz. Beim einfachen Balsamessig ist die
Produktion weniger aufwendig, die Reifung
kiirzer und es kdnnen andere Trauben-

sorten verwendet werden.

KOMPLEX UND EINZIGARTIG

Das schwarze Gold hat einen facet-
tenreichen siiBsauren Geschmack
mit Nuancen von Karamell, Feigen,
Trauben, Holz und Vanille.

‘ INDER _
MEIN EXTRA-TIPP : KUCHE b
Fiir eine edle Note: Geben Sie : itali
‘ ein paar Tropfen von dem hoch- ! D'er :a e . .
I
. Wwertigen Aceto Balsamico Tra- I n.|sc ? .Star. st .
| dizionale auf Vanilleeis mit Bee- | vielseitig einsetzbar. Schon wenige
' renobst - ein unvergessliches : . Spritzer verleihen Kése, Pasta, Ge-
: P . I DARAUF KONNEN SIE ACHTEN miisegerichten und Salaten eine extra-
: Gaumenerlebnis. Ubrigens: Be- . lassi litit eib . ink inad
| wahren Sie ihn an einem kiihlen | Erstklassige Qualitét gibt es in Feinkost- vagante Anmutung. In Marinaden
: und dunklen Ort auf. Gedffnet | lafj.en ode?r gut sortl'erten SL.J_permarkten. schmefkt e.r unverg}elchllch kostlf_ch
I ist er bei Zimmer- ! Wiahlen Sie Ware mit geschiitzter Her- und kront Fisch, Fleisch und Gemiise
: temperatur einige kunftsbezeichnung wie ,,Aceto Balsamico mit einer besonderen Wiirze. Dariiber
' Monate haltbar Tradizionale di Modena DOP* oder ,,Aceto hinaus verfeinert Balsamicoessig mit
: ' Balsamico di Modena IGP“. An erster Stelle seiner raffinierten SiiBe Desserts,
s % ue ¥t 4 der Zutatenliste sollte Traubenmost stehen. Cocktails, frisches Obst und Geback.
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ANZEIGE

Bis
zu 80 %

PIWIs — Weine der Zukunft

Das Interesse an nachhaltig produzierten Weinen wdéchst. In puncto Geschmack, Qualitét
Lagerfdhigkeit kénnen sie mit ihren konventionellen Verwandten problemlos mithalten.

Was bedeutet die Abkiirzung PIWIs?

Im Fachjargon steht der Begriff fur pilzwiderstandsfahige Rebsorten, die besonders resistent
gegen die haufig vorkommenden Pilzkrankheiten Falscher und Echter Mehltau sind.

Welche Vorteile haben PIWIs im Weinbau?

Bis zu 80 Prozent weniger Pflanzenschutzmittel muss bei der Behandlung der PIWIs eingesetzt
werden. Das bedeutet Zeit- und Kostenersparnis fir die Weinerzeuger aufgrund von geringeren
Uberfahrten, mehr Umweltschutz durch gesiindere Béden sowie eine bessere CO,-Bilanz.

Kénnen die Zukunftsweine geschmacklich iiberzeugen?

PIWIs wie Cabernet Blanc, Sauvignac oder Souvignier Gris entwickeln ihre eigene
Geschmackscharakteristik, die neue, Uberraschende Genusserlebnisse eréffnen. Dabei
stehen sie in Aromatik und Weinqualitat den klassischen Reben in nichts nach.

Welches sind die haufigsten PIWI Rebsorten?
Rund die Halfte des Anbaus fallt auf die rote Rebsorte Regent. Aber auch Sorten wie der
Cabernet Cortis und WeiBweine wie Cabernet Blanc oder Souvignier Gris legen immer mehr zu.

Weine aus Deutschland .\ Y
o@

Die neuen nachhaltigen Rebsorten wer- :-.. Willkommen
den mittlerweile in allen 13 deutschen e
Weingebieten angebaut. Sie iberzeugen

mit exklusivem Geschmack und héchster

Qualitat. Das garantiert auch die Europaische Union, die alle 13 deutschen
Weinregionen als geschiitzte Ursprungsbezeichnungen anerkannt hat.

in besten Lagen.

deutscheweine.de

und

Ca. 3%

der Weinflachen

in Deutschland
werden mit PIWIs
bepflanzt

Nur bei EAT SMARTER

Machen Sie mit und gewinnen Sie

bis zum 13.10.2024 funf Pakete mit je-
weils drei der besten PIWI-Weine des
Jahres im Wert von 36,80 Euro. Mehr
Infos zum Gewinnspiel finden Sie unter:

WWW.EATSMARTER.DE/PIWI






So gesund ist die

Mittelmeer-Diat

Die mediterrane Erndhrung ist Urlaub fiir den Gaumen und
tut gleichzeitig lhrer Figur, Ihrem Immunsystem und
Wohlbefinden gut. Gemeinsam mit unserer Expertin decken
wir das Geheimnis der wohl besten Kost der Welt auf.




MITTEL-
MEER-DIAT

ie Mittelmeer-Diit verspricht
nicht nur Genuss, Gesundheit
und ein langes Leben, sondern

auch das eine oder andere Kilo weniger
auf den Hiiften. Aber was steckt hinter
der angeblich besten Kost der Welt? ,,Die
mediterrane Erndhrung ist keine kurzfris-
tige Mafinahme zur Gewichtsreduktion.
Es handelt sich hingegen um eine lang-
fristige und ausgewogene Ernihrungswei-
se, die sich an den Essgewohnheiten der
Menschen in der Mittelmeerregion in
den 1950er und 60er-Jahren orientiert.
Hierbei landen reichlich saisonales und
regionales Gemiise, Hillsenfriichte, Voll-
kornprodukte, Olivendl, frischer Fisch
und Meeresfriichte sowie moderate Men-

gen an Milcherzeugnissen, Gefliigel
und Eiern auf dem Teller. Rotes Fleisch,
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Wissenschaftlich fundiert, ein-
fach erklart, nah am Patienten:
So lautet das Motto der Arztin,
Journalistin und Moderatorin -
vielen auch bekannt als ,,Doc Fi-
scher® aus dem gleichnamigen
Gesundheitsmagazin und dem
YouTube-Kanal ,,ARD GESUND".

Wurst und Alkohol geh6ren dagegen
kaum dazu®, weifd Dr. Julia Fischer. Die
Medizinerin erliutert, was diese Kost
besonders macht: ,Na-
turbelassene und gering
verarbeitete Nahrungs-
mittel aus pflanzlichen so-
wie tierischen Quellen, die
vor Vitaminen und Ballast-
stoffen, Proteinen und un-
gesdttigte Fettsduren strot-
zen, sind Trumpf.“ Gleichzeitig ist die
mediterrane Essweise arm an Zucker so-
wie gesittigten- und Transfettensiuren —
ein Mix, wie unser Kérper ihn mag.

Die hiesige Problematik

Doch leider ist die typisch westliche Er-
nihrung geprigt durch einen hohen
Konsum industriell verarbeiteter Lebens-
mittel, die vor einfachen Kohlenhydraten
wie Zucker und WeifSmehl sowie Salz
und ungesunden Fetten bersten. Dabei
enthalten Fast Food und hochverarbeitete
Fertiggerichte oft nicht einfach nur nihr-
stofflose Kilokalorien, sondern schaden
dem Korper auch direkt. ,Je mehr hoch-
kalorische und fett- sowie zuckerhaltige

Lebensmittel gegessen und je weniger
Obst, Gemiise, Vollkorn und gesunde
Fette verzehrt werden, desto grofier ist
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes und Tumore®, mahnt
die Fachfrau. Auflerdem aktiviert die
Kombination aus leeren Carbs und Fet-
ten unser Belohnungssystem und wir
essen schnell immer mehr — auf Kosten
unserer Gesundheit.

Das sagt die Wissenschaft

Dabher kann die Mittelmeer-Diit der
Schliissel zur Langlebigkeit sowie zu
mehr Wohlbefinden sein. Wie clever die-
se Art der Erndhrung ist, zeigt die Predi-
med-Studie von 2013 aus Spanien deut-
lich. Fiir diese Untersuchung wurden
finf Jahre lang 7447 Teilnehmende be-
gleitet, die ein erhdhtes Risiko ftir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen hatten.
Die eine Hilfte ernihrte sich
nach der Mittelmeer-Diit,
die andere fettarm.
Das Ergebnis: Wer
mediterran af3, hatte
ein um 30 Prozent nied-
rigeres Risiko fiir kardiovaskulire
Erkrankungen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall. Das liegt vermutlich daran,
dass die ungesittigten Fette und die se-
kundiren Pflanzenstoffe Entziindungs-
prozesse im Kérper hemmen — und
zwar auch in den Blutgefifien, die zum
Herzen fithren. Davon konnen oben-
drein Menschen mit Rheuma und Mul-
tipler Sklerose profitieren. Zudem nah-
men die Probanden im Durchschnitt
430 Gramm mehr ab. Weitere wissen-
schaftliche Arbeiten belegen des Weite-
ren, dass sich Demenz vorbeugen ldsst
und die mediterrane Ernihrung das =»
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Grundprinzipien der Mutelmeer-Duiit
Es sind nicht nur einzelne Lebensmittel, die diese ErnGhrungsform zum Gesundheitswunder machen.
Zu den typischen Vertretern des stideuropdischen Speiseplans treffen diese Eigenschaften zu:

Frisch und saisonal

Obst, knackiges Gemiise und
Krduter aus der Region punkten mit
kurzen Transportwegen, vollmun-
diger Aromatik und reif geerntet
mit mehr niitzlichen Inhaltsstoffen.
Das kommt sowohl der Umwelt als
auch der Gesundheit zugute.

Blutzuckerspiegel

Langkettige Kohlenhydrate mit vielen
Ballaststoffen, etwa Vollkornproduk-
te sorgen dafiir, dass der Blutzucker
nur langsam steigt und stabil bleibt.
Das wirkt HeiBhungerattacken ent-
gegen und beglinstigt die Fettver-
brennung durch lange Esspausen -
am besten vier bis sechs Stunden.

B

N
O

Natiirliche Lebensmittel

Je weniger verarbeitet, desto besser.
Das schont enthaltene Vitamine
sowie Mineralstoffe und garantiert,
dass zugesetzter Zucker, industrielle
Transfette sowie kiinstliche Zuséitze
wie Aromen oder Stabilisatoren
nicht auf dem Tisch landen.

Sekundire Pflanzenstoffe

Bunte und abwechslungsreiche
Frischware bringt eine Viel-
zahl niitzlicher Substanzen fiir
die Gesundheit auf den Teller.
Farbenfrohe Powerstoffe wie bei-
spielsweise Antioxidantien haben
starke positive Effekte, darunter
Zellschutz und Immunstédrkung.

Hohe Nahrstoffdichte

Das Gegenteil von leeren Kilokalori-
en: Je mehr Mineralien, Vitamine,
sekundare Pflanzenstoffe und essen-
zielle Amino- und Fettsduren ein
Lebensmittel pro Energieeinheit mit-
bringt, desto wertvoller ist es fiir die
Gesundheit und den Stoffwechsel.

Gesunde Fette

Einst als Dickmacher verschrien,
sind die richtigen Fette heute als
Vitalitdtsbooster bekannt. So kon-
nen Omega-3-Fettsduren aus fet-
tem Fisch und Walniissen sowohl
das Gehirn als auch das Herz
schiitzen und gefdhrliche Entziin-
dungen im Korper ausbremsen.

N e - — - e e e e = e e e e o = e o e e = = e e e e e e = = e = =
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MITTEL-
MEER-DIAT

Unsere mediterranen Stars

Entdecken Sie die Superkrdfte der Helden italienischer, spani-
scher und griechischer Kiiche - die kénnen sich sehen lassen.

Olivenol

Mit rund 75 Prozent einfach ungesattigten Fettsduren
bildet das fliissige Gold das Herzstiick. Aufgrund
seiner Zusammensetzung wirkt es Diabetes sowie
Herzkrankheiten entgegen, ebenso wie Niisse.

Paprika

Die knackigen Schoten liefern das Fatburner Vitamin C
sowie Magnesium und Zink - wichtig fiir die An- und
Entspannung der Muskulatur sowie die Wundheilung.

Tomaten

Dank des sekundaren Pflanzenstoffs Lycopin schiitzen
Tomaten vor Ablagerungen in den Arterien und reduzie-
ren das Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall.

Zucchini

Viel Volumen, kaum Kilokalorien und Kohlen-
hydrate: Obendrein liberzeugen die smarten
Schnellgarerinnen mit einer kurzen Zubereitungszeit.

Kase

Feta, Manchego und Ziegenkdse - die mediterrane
Késevielfalt bietet Eiweil und Calcium, die den Aufbau
von Muskeln und Knochen unterstiitzen.

Fisch und Meeresfriichte

Jod fiir den Stoffwechsel sowie leicht verdauliche

Proteine machen alles, was aus Fluss, See oder Meer
kommt, zum prima Schlankfood. Makrele oder Lachs
punkten on top mit entziindungshemmendem Omega-3.

Fleisch

Hochstens zweimal pro Woche sollte Bio-Fleisch,
moglichst weiB statt rot, auf dem Teller landen. Be-
vorzugen Sie frei laufendes Vieh und Wild. Hier ste-
cken mehr Vitamin By, sowie Omega-3-Fettsduren drin.
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Mittel der Wahl ist, um schwankende
Blutzuckerwerte zu stabilisieren — ideal
also nicht nur fiir Diabetiker, sondern
auch fir diejenigen, die ein paar listige
Pfunde loswerden mochten.

Hier gilt Obacht

Trotz der zahlreichen Benefits gibt es
auch einige Nachteile, die berticksichtigt
werden sollten. ,,Viele denken, dass sie

ab jetzt tiglich Pizza, Pasta und literweise
Olivensl sowie Wein zu sich nehmen
konnen. Doch so einfach ist es leider
nicht. Auch wenn einfache WeifSmehl-
produkte in den stidlichen Lindern gern
verzehrt werden — sie geh6ren nicht un-
bedingt in das Konzept, wie Mediziner es
bevorzugen®, warnt Dr. Fischer. Hinzu
kommt ein hoherer Preis einiger Lebens-
mittel. Gutes Olivendl, frischer Fisch
oder Meeresfriichte konnen den Geld-
beutel mehr belasten, was die Umstellung
fiir manche Menschen erschwert. On top
sollte eine gewisse Bereitschaft vorhanden
sein, neue Rezepte auszuprobieren und
selbst den Kochléftel zu schwingen.

Das Gemeinschaftsgefiihl

Neben der Erndhrung bildet auch der
soziale Lebensstil der Menschen in Siid-
europa eine entscheidende Siule. ,Hier
leben oft noch alle Generationen einer
Familie zusammen, alles trifft sich drau-
Ben zum Quatschen, Bocciaspielen, Tan-
zen oder einfach, um gesellig beieinander
zu sitzen®, schwirmt die Journalistin.
Diese soziale Vernetzung und das Gefiihl
der Gemeinschaft tragen wesentlich zur
mentalen und physischen Gesundheit
bei. ,,Die Zugehorigkeit zur Gruppe und
das Miteinander l6st physiologische
Reaktionen im Korper aus, die das Herz-
kreislauf- und das Immunsystem =»

FOTOS: SHUTTERSTOCK (8), ISTOCK.COM/ALEKSANDARNAKIC
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MITTEL-
MEER-DIAT

stirken. Gute Beziehungen sind eine
wichtige Zutat fiir ein gesundes, langes
Leben®, betont die Expertin.

Zeit fiir die Umstellung

Der Wechsel zu einer mediterranen
Erndhrungsweise erfordert ein wenig Pla-
nung und Bewusstsein. Aber das ist gar
nicht schwer. ,,Eine Taktik kénnte sein:
Immer erst einen Salat zu essen und da-
nach einen kleinen Hauptgang zu genie-
B3en. Dieser sollte méglichst aus Protei-
nen, Ballaststoffen, komplexen Kohlen-
hydraten und gesunden Fetten bestehen®,
schlidgt Dr. Julia Fischer vor. Es lohnt sich
zudem, schrittweise vorzugehen und
Mini-Anderungen in den tiglichen Ess-
gewohnheiten vorzunehmen. Zum Bei-
spiel konnten Sie beginnen, raffinierte
Fette, etwa Sonnenblumendl, durch Oli-
vendl zu ersetzen und mehr Veggies in
Ihre Mahlzeiten zu integrieren. Auch der
Austausch von Weif3- gegen Vollkornbrot
ist ein simpler Schritt in die richtige

it

Y Fu’r awev che Richtung. Die Empfehlungen der

Y o ooh s 0 __mo . | Arztin: ,Fiir den Hunger zwischen-
LY rwdl nﬁ(lh« lmpl'ranon’ durch oder auch als Nachtisch
.}J: i fur die M lItB[Meér- switchen Sie ;-1m besten von Scho-
T N kolade, Pudding oder Torte auf
Dt suchen: Ab Seite

A o . .
i 30 finden Sie kistliche

Obst mit Joghurt und Niissen.
Diese Alternativen sind nicht nur
o aufgrund der vielen Nihrstofte
= Rez(’,p te. smarter, son(%e.rn halten a}lch linger
v S satt.” Gleichzeitig sollten Sie sich
R nicht immer alles verbieten, denn das
geht auf Dauer schief. ,,Sich hin und
wieder die Lieblingsschokolade zu gon-
nen ist genauso Wichtig, wie insgesamt
eine gesunde Balance anzustreben®, rit
sie. Auch im Winter, wenn viele typisch

mediterrane Gemiisesorten bei uns keine
Saison haben, gibt es Méglichkeiten,
die Mittelmeer-Diiit aufrechtzuerhalten. =»

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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Muttelmeer-Diit wm Alltag:
Praklische Austauschitpps fiir den Start

L e

SiiBe Getranke Verarbeitetes WeiBmehlprodukte Salz
= Stilles Wasser = Frisch Gekochtes = Veggies = Krauter

g 0 J g/\
o

Naschkram Rotes Fleisch Lieferservice Nebenbei essen
= Niisse = Gefliigel = Meal Prep = Bewusst genieBen

FOTOS: SHUTTERSTOCK

28 WWW.EATSMARTER.DE




An die Regron anpassen

Um die Pluspunkte dieser Erndhrungsweise auszuschop-
fen, kbnnen wir schauen, welche Néhrstoffe wir brauchen
und saisonale Produkte aus dem Umfeld wdhlen.

=» Wie in roter Paprikaschote und Zucchini stecken auch in Griin- und Rotkohl
sowie Wurzelgemise wie MGhren, Roter Bete und Pastinaken viel Vitamin C,
sekunddre Pflanzenstoffe und reichlich Mineralstoffe.

=» Unsere hiesigen Apfel und Birnen sowie Beerenobst liefern dhnlich
viel Vitamin C und ebenso viele Ballaststoffe wie siidlandische
Orangen. Wenn es moglich ist, lassen Sie die Schale dran, denn
dadrunter verstecken sich die meisten Gesundstoffe.

=» Heimische Forellen punkten wie siidldndische Sardinen
mit viel EiweiB und einem gesunden Fettprofil - und
enthalten dabei mehr Vitamin A, E und B,, Weiterer

Bonus: ein kurzer Transportweg.

friichte oder Fleisch zu
sich nehmen mochte, er-
setzt diese durch Lin-
sen, Kichererbsen oder Bohnen.
Hiilsenfriichte machen ebenfalls
lange satt und tiberzeugen mit
vielen Proteinen.

=» Nicht nur mediterraner Knob-
lauch, sondern auch Porree,
Zwiebeln und Schnittlauch bie-
ten uns den Pflanzenstoff Allicin,
der als herzschiitzend gilt.

=) Neben Olivendl kénnen Sie
regionales Walnuss-, Raps- oder
Lein6l verwenden.

=» Typisches Sauerteigbrot aus Roggen ist
bekdmmlich, sattigend und tut auch aufgrund
seiner sekundaren Pflanzenstoffe so gut.
In der Vollkornvariante bietet es dreimal mehr
Ballaststoffe wie ein Weizenbaguette. Fans
von Pasta und Reis greifen am besten zu Versionen
aus dem vollen Korn.

=» Pilze frisch aus dem Wald versorgen uns
mit wertvollem pflanzlichem EiweiB3, wie auch
mediterrane Artischocken.

=b Wer weder Fisch, Meeres-

MITTEL-
MEER-DIAT

Bei uns eignen sich verschiedene Kohl-
sorten, Kiirbis, Kohlrabi, Beten, Pastina-
ke oder Chicorée. Daraus lassen sich
Suppen, Salate oder Ofengemiise zaubern.

Ciao, Couch!

Wer abnehmen oder stillen Entziin-
dungen, Herzinfarkten und Diabetes

den Kampf ansagen mdchte, sollte aber
nicht nur schauen, was er isst, sondern
zusitzlich den Status quo seines Aktivi-
titslevels unter die Lupe nehmen. Denn
zu wenig Bewegung beeinflusst unseren
Lebensstil negativ. Auch wenn die Mittel-
meer-Diit kein spezielles Sportprogramm
vorsieht, kdnnen wir uns von den Italie-
nern, Spaniern oder Griechen einiges ab-
schauen. So gehort zum Beispiel in Spani-
en der Paseo, ein gemiitlicher Spaziergang
am frithen Abend nach der abklingenden
Mittagshitze, zur tiglichen Routine.

»Wir Deutschen fithren einen stressigen
und vorwiegend sitzenden Lebensstil

mit zu wenig Alltagsbewegung. Das ist
ein Riesenproblem. Wiirde es korperliche
Bewegung in Flischchen oder Tabletten-
form geben, wire dies das Mittel Num-
mer eins fiir ein langes und gesundes
Leben. Denn nichts kann Krankheiten

so effektiv vorbeugen wie kérperliche
Erttichtigung®, erklirt der Profi. Dabei
muss es nicht gleich das Training fiir ei-
nen Marathon sein. Bereits Kleinigkeiten,
etwa eine kleine Runde im Wald oder
Park nach dem Feierabend, der Fufiweg
zur nichsten Bahnstation oder zehn Mi-
nuten Pilates direkt nach dem Aufstehen,
machen den Unterschied. Wer es schafft,
kleine Neuerungen in seinem Alltag zu
integrieren, wird sehen, dass diese schon
bald zur Selbstverstindlichkeit werden.

LISA ROSEL
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SSEN WIE
M URLAUB |

Genussvoll schlemmen und

ganz einfach fit bleiben! Die
Mittelmeerernédhrung bringt
stideuropdisches Flair und
reichlich gesunde Zutaten auf
lhren Speiseplan. Damit Sie

sofort damit starten kdbnnen,
E—

haben wir eine Auswahl von
vielfdltigen mediterranen
Gerichten zusammengestellt.

Hahnchen-Orangen-Salat
mit Bulgur
Rezept auf Seite 40

EATSMARTER 31



=
(V]
e
o
=
c
Q
-
s
)
{
=
(1]
=

Halloumi.auf
Rezept auf
Seite 40




MITTEL-
MEER-DIAT




- Caponata-
Nudelpfanne -
Rezept auf Seite 4 o
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Gebackener Feta mit
Pinienkernen
s Rezept auf Seite 42 -

| MITTEL-
MEER-DIAT .

35 : |
; ‘?""."ﬂgrus etta mit Oliven,*
Thunfisch und Kirsc

ok

it -

R

Gefiillte Auberginen
mit Linsen
Rezept auf Seite 43
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MITTEL- e
MEER-DIAT Reis mit Hahnchenbrust, Paprika und Oliven e
Rezept auf Seite 43
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MITTEL-
MEER-DIAT
Uberbackene

Ratatouille
Rezept auf Seite 44
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und Garnelen
qué’ptfa';.lf Seite 45
v

Mediterranes Ofengemiise mit Feta Rezept auf seite 46

Gebratener

Fisch mit Kirschto
Rezept auf Seite 45

o & % ','
Bunter Nizzasalat N \.e y
mit Kartoffeln ' \ =,

Rezept auf
Seite 46

p—
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REZEPTE
ab Seite 30

GESUND, WEIL:

© Der grobe WeizengrieB Bulgur ist eiweifreich und enthélt jede
Menge Ballaststoffe, die fiir eine gute Sattigung sorgen und

verdauungsfordernd wirken.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Bulgur

Salz

4 Hahnchenbrustfilets (a 125 g)
Pfeffer

5 EL Olivenol

2 Bio-Orangen

2 EL WeiBweinessig

1 EL Honig

80 g Babyspinat

4 Stiele Minze

150 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)
1 rote Zwiebel

2 M6hren

40 g Rosinen

1 Bulgur in einem Sieb abspiilen
und in kochendem Salzwasser ca.
20 Minuten garen.

2 Hahnchen trocken tupfen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. In ei-
ner Pfanne 1 EL Ol erhitzen und
Hahnchen darin von allen Seiten
bei mittlerer Hitze 10 Minuten
braten. In der Pfanne abkiihlen
lassen, dann streifig zerpfliicken.
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3 Orangen heif} abspiilen, trocken
tupfen und die Schale in Zesten
abziehen. Dann Orange so schilen,
dass alles WeiBe entfernt wird.
Fruchtfilets zwischen den Trenn-
hauten herausschneiden, dabei
Saft auffangen. Saft fiir das Dres-
sing mit Essig, Honig, restlichem
Ol und Salz verriihren und ab-
schmecken.

4 Spinat und Minze waschen,
trocken schiitteln. Minzblatter
abzupfen. Kichererbsen in einem
Sieb abspiilen und abtropfen las-
sen. Zwiebel schilen, halbieren
und in schmale Spalten schneiden.
Md&hren schélen und fein stifteln.

5 Bulgur nach Bedarf abgieBen,
abschrecken und gut abtropfen
lassen. Mit allen vorbereiteten
Zutaten und Rosinen in einer
Schiissel locker mit 3-4 EL Dres-
sing vermischen und abschme-
cken. Auf Teller verteilen und mit
dem iibrigen Dressing betraufeln.

r .'-
-
¥
-
[

e
e

Halloumi auf marinierten roten Paprika

@QsMN @ @

GESUND, WEIL:

© Der Scharfmacher Capsaicin in Chilischoten bringt nicht nur
den Darm in Schwung, sondern ist auch ein wahrer Fatburner.
Je schérfer die Schote, desto groBer der Effekt.

FUR 4 PORTIONEN:

6 rote Spitzpaprikaschoten
(600 g)

2 Chilischoten

1 Handvoll Rucola

1 Handvoll Petersilie

2 Knoblauchzehen

3 EL Zitronensaft

6 EL Olivenol

Salz, pPfeffer

150 g Halloumi (45% Fett i. Tr.)
1 TL getrockneter Oregano
2 EL Pinienkerne (30 g)

1 Paprika, Chili, Rucola und
Petersilie waschen. Von den
Paprikaschoten die Deckel
abschneiden und die Kerne aus-
l6sen. Auf ein Backblech legen
und im vorgeheizten Backofen mit
der Grillfunktion bei 220 °C etwa
10 Minuten rosten, bis sich rund-
herum Blasen zeigen.

2 Mit einem feuchten Kiichentuch
abgedeckt abkiihlen lassen, dann
die Haut abziehen. Auf einer Platte
anrichten. Chili putzen, Rucola
verlesen und die Petersilienblatter
abzupfen.

3 Knoblauch schilen und hacken.
Petersilie ebenfalls hacken und mit
dem Zitronensaft und 4 EL Ol unter
den Knoblauch riihren. Marinade
mit Salz und Pfeffer abschmecken
und Uiber die Paprika geben.

4 Halloumi in Scheiben schnei-
den und in einer Pfanne im {brigen
heiBen Ol auf beiden Seiten

8-10 Minuten bei kleiner bis mitt-
lerer Hitze anbraten. Mit Oregano
und Chili wiirzen und zu den mari-
nierten Paprika legen. Mit Chili
und Rucola garnieren und mit Pini-
enkernen bestreuen.

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



PRO PORTION:

EiweiB Fett Kohlenhydrate

GESUND, WEIL:

Walnusskerne enthalten viel Vitamin E,
ein starkes Antioxidans, das die Zellen
vor schadlichen Einfliissen schiitzt und
zur Gesundheit der Haut beitragt.

Halloumi ist eine gute Quelle fiir Cal-
cium, das wichtig fiir starke Knochen
und Zdhne sowie fiir die Muskel- und
Nervenfunktion ist.

4 Mini-Vollkornfladenbrote (a4 100 g)
4 EL Olivenol

300 g Kirschtomaten

2 Handvoll Rucola

2 Handvoll Baby-Mangold

3 EL Walnusskerne (45 g)

200 g Ziegenkise (45% Fett i.Tr.)
100 g Pesto rosso

4 TL Zitronensaft

Pfeffer

Ein Backblech mit Backpapier belegen. Bro-
te quer halbieren. Mit 2 EL Ol bepinseln und
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 10 Minuten goldbraun
aufbacken. Etwas abkiihlen lassen.

Inzwischen filir den Belag Tomaten und Sala-
te putzen bzw. verlesen und waschen. Toma-
ten halbieren oder vierteln. Walniisse hacken
und Ziegenkdase zerbroseln.

Fladenbrothélften auf Teller legen. Pesto in
Klecksen darauf verteilen. Mit Tomaten, Salat
und Ziegenkdse belegen und mit Walniissen
bestreuen. Mit iibrigem Ol und Zitronensaft
betrdufeln und mit Pfeffer bestreut servieren.

MITTEL-
MEER-DIAT

PRO PORTION: EiweiB Fett Kohlenhydrate

GESUND, WEIL:

Kapern verringern die Ansammlung von Fetten in der Leber, unserem wichtigsten Entgiftungs-
organ. Hierbei spielen sekundare Pflanzenstoffe eine tragende Rolle. Positiv ist zudem, dass
dank der Senféle die Bildung von Verdauungsséften angeregt wird.

1 Aubergine

Salz

2 Stangen Staudensellerie

5 Tomaten

2 Knoblauchzehen

400 g Vollkorn-Farfalle

4 EL Olivenél

Pfeffer

1 TL getrockneter Thymian
60 g griine Oliven (entsteint)
2 EL Kapern (30 g; Glas, Abtropfgewicht)
2 EL Pinienkerne (30 g)

Aubergine putzen, waschen und in ca.
1 cm groBe Wiirfel schneiden. Salzen
und ca. 10 Minuten Wasser ziehen lassen.
AnschlieBend trocken tupfen.

Inzwischen Sellerie putzen, waschen und klein
schneiden. Tomaten waschen, putzen, Stielan-
satz herausschneiden und in Wiirfel schneiden.
Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

Farfalle nach Packungsanleitung in reichlich
kochendem Salzwasser 9-11 Minuten bissfest ga-
ren, in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Au-
berginenwiirfel darin 4-5 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten. Sellerie und Knoblauch zuge-
ben und 5 Minuten mitdiinsten. Mit Salz, Pfeffer
und Thymian wiirzen.

Tomaten, Oliven und Kapern untermischen
und 1-2 Minuten weiterkdcheln. Pasta in die
Pfanne geben. Pinienkerne dariiberstreuen, alles
gut durchschwenken und auf Tellern anrichten.
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Bruschetta mit Oliven,
Thunfisch und Kirschtomaten

PRO PORTION: 589 KCAL - EiweiB 28 g - Fett 31 g - Kohlenhydrate 49 g

GESUND, WEIL:

© Thunfisch ist ein toller Lieferant fiir Vitamin A, das fiir gute
Sehkraft und gesunde Haut wichtig ist. Mehrfach ungesattigte
Fettsduren fiihren zu einer gesteigerten Gehirnleistung.

» Dank der langen Teigfiihrung bekommt das Baguette ein einzigar-
tiges Aroma und kann obendrein mit guter Bekdmmlichkeit durch

den Sauerteig punkten.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Sauerteig-Baguette (400 g)
3 EL Olivendl

6 EL Tapenade

(75 g; schwarze Olivenpaste)
180 g Thunfisch

(in Olivendl; Abtropfgewicht,
Dose)

150 g Kirschtomaten

Salz

Pfeffer

1 Handvoll Krduter

(z.B. Oregano, Petersilie,
Thymian, Schnittlauch)

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

(30% Fetti.Tr.)

1 Baguette in 15-18 Scheiben
schneiden und diese erst leicht
mit Olivendl, dann mit Tape-
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nade bestreichen. Thunfisch
abtropfen lassen, in kleine
Stiicke zerpfliicken und auf den
Brotscheiben verteilen.

2 Kirschtomaten waschen und
vierteln, auf das Baguette legen,
leicht salzen und pfeffern. Krauter
waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Feta zerbrdseln und in
einer kleinen Schiissel mit Frisch-
kase sowie Krdutern verriihren.

3 Jeweils etwas Kdsecreme auf
die Brotscheiben geben, diese
auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft

180 °C; Gas: Stufe 3) in 10-15 Mi-
nuten goldbraun iiberbacken.

Gebackener Feta mit Pinienkernen

PRO PORTION: 403 KCAL - EiweiB 18 g - Fett 33 g - Kohlenhydrate 9 g

GESUND, WEIL:

® Eine eiweiBreiche Erndhrung fordert die Fettverbrennung.
Praktisch, dass Feta nicht nur lecker ist, sondern auch zu den
proteinreichen Lebensmitteln gehort.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Feta

(4 Scheiben; 45% Fett i.Tr.)
2 EL Olivenél

2 EL Pinienkerne (30 g)

8 Zweige Thymian
Chiliflocken

1 TL getrockneter Oregano
4 EL Honig

1 Jede Fetascheibe auf ein Stiick
Backpapier legen. Jeweils mit

Ol bepinseln und im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft

180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 15 Minuten
goldbraun backen.

2 Wahrenddessen Pinienkerne in
einer Pfanne ohne Fett goldbraun
résten. Thymian waschen, trocken
schiitteln, zerpfliicken und darii-
berstreuen. Mit je 1 Prise Chiliflo-
cken und Oregano wiirzen und

mit dem Honig betrdufeln. Mit den
Pinienkernen garniert servieren.

TIPP Dazu passt ein Tomatensalat
oder gediinstetes Gemiise.



PRO PORTION: Eiwei Fett

Kohlenhydrate

GESUND, WEIL:

Der hohe Ballaststoffgehalt in Berglinsen unterstiitzt die
Darmflora und macht die Hiilsenfrucht somit zu einem tollen
Helfer bei Verdauungsproblemen.

100 g Berglinsen

2 Auberginen

150 g Kirschtomaten
1> Handvoll Oregano
4 EL Olivenél

Die Auberginenhélften mit
2 EL Ol auspinseln und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech
legen und im vorgeheizten Back-

Salz ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Pfeffer Gas: Stufe 2-3) ca. 15 Minuten
1 Zwiebel backen.

1 Knoblauchzehe

1 EL Tomatenmark (15 g)
150 g passierte Tomaten
100 g Feta (45% Fett i.Tr.)
1 Stiick Parmesan

(30 g; 30% Fetti.Tr.)

Zwiebel und Knoblauch
schélen und wiirfeln. Zusammen
in einer Pfanne im ibrigen
heiBen Ol 3 Minuten bei mittle-
rer Hitze andiinsten. Aubergi-
nenwiirfel zugeben und weitere
Linsen in der doppelten 5Minuten diinsten.
Menge kochendem Wasser
30-35 Minuten kochen. An-
schlieBend abgieBen, abspii-
len und abtropfen lassen.

Tomatenmark untermischen
und 3 Minuten mitdiinsten. Lin-
sen, Kirschtomaten, passierte
Tomaten und gehackten Orega-
no unterriihren. Feta zerbréseln
und etwa die Halfte untermen-
gen. Parmesan reiben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und
in die Auberginenhlften fiillen.
Mit dem Ubrigen Feta und Par-
mesan bestreuen und zuriick im
Ofen in 15-20 Minuten gold-
braun fertig backen. Mit restli-
chem Oregano bestreuen.

Inzwischen Auberginen,
Kirschtomaten und Oregano
putzen und waschen. Tomaten
halbieren, Oreganoblatter ab-
zupfen, ein wenig zum Garnie-
ren beiseitelegen, den Rest
hacken. Auberginen langs hal-
bieren und Fruchtfleisch bis
auf einen schmalen Rand aus-
schaben. Das ausgeschabte
Auberginenfleisch wiirfeln.

MITTEL-
MEER-DIAT

PRO PORTION: EiweiB Fett

Kohlenhydrate

GESUND, WEIL:

Die Flavonoide aus roten Zwiebeln stimulieren die Abwehrzellen und

regulieren den Cholesterinspiegel.

Linolsdure aus Oliven stdrkt die natiirliche Barriereschicht der Haut,
bindet Feuchtigkeit und macht sie zart sowie geschmeidig. Zudem halt

die Fettsaure die GefiBe elastisch.

5 EL Olivenol

200 g Parboiled Reis

Salz

4 rote Spitzpaprikaschoten
(400g)

3 Mohren

3 rote Zwiebeln

2 Bio-Zitronen

4 Hahnchenbrustfilets (a 125 g)
Pfeffer

150 g schwarze Oliven
(entsteint)

1 Handvoll Petersilie

1 EL Olin einem Topf erhitzen und
den Reis darin 3 Minuten bei mittle-
rer Hitze andiinsten. Mit etwa der
doppelten Menge Wasser abldschen,
salzen und aufkochen. Bei kleiner
Hitze zugedeckt ca. 15 Minuten ga-
ren, danach noch ca. 5 Minuten
neben dem Herd ausquellen lassen.

Wahrenddessen Paprikaschoten
waschen, langs vierteln und entker-
nen. Mohren putzen, schilen und

schrdg in Scheiben schneiden. Zwie-
beln schalen und grob wiirfeln.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,
Mé&hren und Zwiebeln darin unter ge-
legentlichem Wenden 4-5 Minuten
bei mittlerer Hitze anbraten. Zitronen
heiB abspiilen und in diinne Scheiben
schneiden.

Hahnchenbrustfilets trocken tup-
fen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Auf ein gefettetes Backblech legen
und mit restlichem Ol bestreichen.
Pfanneninhalt, Paprika, Zitronen-
scheiben und Oliven ebenfalls auf
dem Blech verteilen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten garen.

Reis mit einer Gabel auflockern und
in einer Auflaufform mit den Zutaten
vom Backblech mischen. Petersilie
waschen, trocken schiitteln, hacken
und den Reis damit garnieren.
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GESUND, WEIL:

Das Kalium aus Paprika, Aubergine und Zucchini beeinflusst den
Fliissigkeitshaushalt positiv und reguliert hohe Blutdruckwerte.

2 M6hren

2 rote Paprikaschoten

1 Aubergine

2 Zucchini

1 rote Chilischote

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

5 EL Olivenol

2 EL Pinienkerne (30 g)

1 TL Schwarzkiimmel

3 Kardamomkapseln

Salz

1 Handvoll Petersilie

2 EL Pistazienkerne (30 g)
Saft und Schale von

1 Bio-Zitrone

12 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Pfeffer

4 Rotbarbenfilets (a 125 g)

ofenfeste Pfanne

Mohren, Paprika, Aubergine,
Zucchini und Chilischote putzen
und waschen. Mé&hren stifteln,
Paprika und Aubergine wiirfeln,
Zucchini langs halbieren und in
Scheiben schneiden. Chilischote
in Ringe schneiden und hacken.
Zwiebel und eine Knoblauchzehe
schélen und wiirfeln.
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In der ofenfesten Pfanne 3 EL
Ol erhitzen und Méhren darin
2-3 Minuten bei mittlerer Hitze an-
diinsten. Pinienkerne, Paprika,
Aubergine, Zucchini, Chiliringe
und Knoblauch ergdnzen und alles
zusammen 5 Minuten andiinsten.
Mit Schwarzkiimmel, Kardamom
und Salz wiirzen und etwa 250 ml
Wasser angieBen. Deckel auflegen
und im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) ca. 20 Minuten schmoren.

Inzwischen fiir die Gremolata Pe-
tersilie waschen, trocken schiitteln
und hacken. Restlichen Knoblauch
schilen und beides mit Pistazien
hacken. Mit Zitronensaft, -schale,
gehackter Chili und tibrigem Ol
vermischen und mit Kreuzkiimmel,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Rotbarbenfilets abspiilen, tro-
cken tupfen und mit der Hautseite
nach oben auf das Gemiise legen.
Gremolata dariiber verteilen und
zuriick im Ofen alles zusammen
weitere ca. 10 Minuten gar ziehen
lassen.

GESUND, WEIL:

Das Antioxidans Lycopin ist in hohen Mengen beispielsweise in
passierten Tomaten und getrockneten Tomaten vorhanden. Es
kann die Kdrperzellen vor schadlichen Einfliissen schiitzen und
beugt so zum Beispiel der Entstehung von Krebserkrankungen vor.

1 groBe Aubergine (450 g)
Salz

300 g Kartoffeln

2 Zucchini (griin und gelb)
500 g Tomaten

4 EL Olivenol

1 Zwiebel

400 g passierte Tomaten
4 EL Ajvar (60 g)

Pfeffer

1 TL getrockneter Oregano
1 TL getrockneter Thymian
2 EL Rotweinessig

100 g geriebener Mozzarella
(45% Fetti.Tr.)

2 Stiele Petersilie

1 Auflaufform (ca. 28 cm Q)

Aubergine putzen, waschen und
in Scheiben schneiden. Salzen
und 20 Minuten ziehen lassen.

Wahrenddessen Kartoffeln
schilen, waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Etwa 3 Mi-
nuten in Salzwasser vorkochen.
AbgieBen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen.

Zucchini und Tomaten putzen, von
den Tomaten den Stielansatz her-
ausschneiden und waschen. Beides
in Scheiben schneiden.

Aubergine trocken tupfen und in
2-3 EL heiBem Ol kriftig anbraten.
Auf Klichenpapier abtropfen lassen.

Zwiebel schélen und fein wiir-
feln. Ubriges Ol in einem Topf erhit-
zen und Zwiebeln darin 3 Minuten
bei mittlerer Hitze andiinsten. Pas-
sierte Tomaten und Ajvar dazugeben
und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer,
getrockneten Krautern und Essig
abschmecken.

Tomatensauce in die Auflauf-
form fiillen und alle Gemiiseschei-
ben dicht an dicht kreisférmig in
die Sauce stellen. Mittig mit Mozza-
rella bestreuen. Ratatouille im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)

30 Minuten garen.

Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und grob hacken. Uber das Ra-
tatouille streuen und servieren.



Orzosalat mit Feta, Oliven und Garnelen

PRO PORTION: 584 KCAL - EiweiB 30 g - Fett 24 g - Kohlenhydrate 59 g

GESUND, WEIL:

® Mit 100 Gramm Garnelen nehmen wir rund ein Viertel des Tagesbedarfs an
Vitamin E auf, das als Antioxidans wirkt und unsere Zellen davor bewahrt,
von aggressiven Molekiilen beschadigt zu werden.

* Die ungesattigten Fettsdauren des Olivendls wirken herzschiitzend, entziin-
dungshemmend und positiv auf die Blutfette.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Orzo-Nudeln

Salz

1 rote Zwiebel

1 rote Paprikaschote

1> Salatgurke

60 g griine Oliven (entsteint)
2 EL Rotweinessig

4 EL Olivenol

Pfeffer

300 g Garnelen (kiichenfertig,
geschilt, entdarmt)

2 EL Pesto rosso (30 g)

Saft von %2 Bio-Zitrone

2 Stiele Basilikum

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

1 Pasta in kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung in ca. 8 Mi-
nuten bissfest garen. Zwiebel schilen,
Paprika und Gurke putzen und wa-
schen und wiirfeln. Oliven ebenfalls
fein wiirfeln.

2 In einer Schiissel mit dem Essig, 2 EL
Ol sowie etwas Salz und Pfeffer vermi-
schen. Nudeln abgieBen, kalt abspii-
len, abtropfen lassen und dazugeben.
Alles gut vermischen.

3 Garnelen abspiilen, trocken tupfen
und in einer Pfanne im restlichen

Ol 2 Minuten bei mittlerer Hitze anbra-
ten. Pesto, Zitronensaft und 2 EL
Wasser zugeben und 1-2 Minuten wei-
tergaren. Basilikum waschen, trocken
schiitteln und Blatter grob hacken.

4 Salat auf Tellern anrichten, Garnelen
dariiber verteilen und Feta dariiber
bréseln. Mit Basilikum dekorieren.

MITTEL-
MEER-DIAT

Gebratener Fisch mit Kirschtomaten

PRO PORTION: 225 KCAL - EiweiB 28 g - Fett 11 g - Kohlenhydrate 3 g

@QsMN @ @

GESUND, WEIL:

© Die Nahrstoffkombi aus EiweiB und Jod in Fisch sorgt
fiir starke Muskeln und einen aktiven Stoffwechsel.

© Das saftige Fruchtgemiise Tomate punktet mit Provita-
min A fiir eine gesunde Haut und eine starke Sehkraft.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Fischfilets

(aca.150 g, z.B. Kabeljau)
1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

200 g rote Kirschtomaten
200 g gelbe Kirschtomaten
4 EL Olivenol

1 EL Bio-Zitronenschale
Salz

Pfeffer

1 Handvoll Basilikumblitter
1 Prise Chiliflocken

1 Fischfilets abspiilen und
trocken tupfen. Schalotte
schélen und in Ringe schnei-
den. Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Kirschtomaten
waschen und halbieren.

2 In einer Pfanne Ol erhitzen
und Schalotte mit Knoblauch
3 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Fischstiicke hin-
einlegen, 3-4 Minuten anbra-
ten und leicht braunen. Fisch
wenden und Tomaten dazuge-
ben. Alles mit Zitronenschale
bestreuen, salzen und pfef-
fern und in ca. 3 Minuten fer-
tig braten.

3 Basilikum waschen, trocken
schiitteln und hacken. Fisch
mit Chiliflocken wiirzen, das
Basilikum unter die Tomaten
riihren und alles servieren.

EATSMARTER 45



MITTEL-
MEER-DIAT
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Mediterranes Ofengemiise mit Feta

PRO PORTION: 267 KCAL - EiweiB 14 g - Fett 27 g - Kohlenhydrate 16 g

GESUND, WEIL:

® Paprika ist eine regelrechte Vitamin C-Bombe. Es kdnnen bis zu
130 Milligramm in 100 Gramm Fruchtfleisch stecken. In dem
Fruchtgemiise ist zudem viel sehstdrkendes und hautschiitzendes
Provitamin A enthalten.

Bunter Nizzasalat mit Kartoffeln

PRO PORTION: 449 KCAL - EiweiB 25 g - Fett 19 g - Kohlenhydrate 41 g

GESUND, WEIL:

® Biotin unterstiitzt die Gesundheit von Haut, Haaren und Nageln.
Eier liefern jede Menge davon.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Paprikaschoten (rot und gelb)
2 kleine Zucchini (400 g)

1 Fenchelknolle (a 350 g)
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin

4 EL Olivenadl

80 g schwarze Oliven
(entsteint)

1 EL Tomatenmark (15 g)

400 g stiickige Tomaten (Dose)
Salz

Pfeffer

200 g Feta (45% Fetti.Tr.)

AUSSERDEM:
ofenfeste Form (ca. 20 x 30 cm)

1 Paprika und Zucchini putzen und
waschen. Paprika in grobe Stiicke
schneiden, Zucchini langs vierteln
und quer in Stiicke schneiden.
Fenchel putzen, halbieren, vom
Strunk befreien, waschen und

in grobe Stiicke schneiden.
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2 Zwiebel und Knoblauch scha-
len und beides klein wiirfeln.
Rosmarin waschen und trocken
schiitteln. Von einem Rosmarin-
zweig die Nadeln abzupfen und
hacken, den iibrigen Zweig in
vier Stiicke schneiden.

3 Die Auflaufform mit ein wenig Ol
ausstreichen und das vorbereitete
Gemdiise und Oliven einfiillen. To-
matenmark mit 2 EL Ol verriihren,
dariiber verteilen, ebenso die
stiickigen Tomaten. Alles salzen,
pfeffern und gut vermengen.

4 Das Gemiise im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) zugedeckt
ca. 30 Minuten garen.

5 Feta in 4 Stiicke schneiden, auf
das Gemiise legen, jeweils 1 Stiick
Rosmarinzweig auflegen und den
Kdse mit dem {ibrigen Ol betriu-
feln. Alles zuriick im Backofen in
ca. 15 Minuten offen fertig garen.
Das Gemiise mit grobem Pfeffer
libermahlen und servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g kleine Friihkartoffeln
(Drillinge)

Salz

1 Bund Schnittlauch (20 g)
1 Handvoll Basilikum

1 Handvoll Babyspinat
200 g griine Bohnen

250 g rote Kirschtomaten
150 g gelbe Kirschtomaten
1 Salatgurke

150 g Radieschen

50 g griine Oliven (entsteint)
200 g Thunfisch

(im eigenen Saft; Dose)

4 Eier

50 g schwarze Oliven
(entsteint)

2 EL Kapern

(30 g; Glas, abgetropft)

4 EL WeiBweinessig

4 EL Olivenol

Pfeffer

1 Kartoffeln griindlich waschen
und in Salzwasser in ca. 20 Minu-
ten kochen. AnschlieBend abgie-
Ben und abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Krduter, Spinat, Boh-
nen, Tomaten, Gurke und Radies-
chen putzen und waschen. Schnitt-
lauch in feine Réllchen schneiden
und Basilikumblatter abzupfen.
Spinat trocken schleudern.

3 Bohnen in kochendem Salzwasser
6-8 Minuten garen, abschrecken
und abtropfen lassen. Einige Toma-
ten ganz lassen, den Rest halbie-
ren. Gurke in Scheiben und Stifte
schneiden. Radieschen in Scheiben
und Spalten schneiden. Griinen Oli-
ven halbieren. Thunfisch abtropfen
lassen und zerpfliicken.

4 Eier 6-8 Minuten kochen, ab-
schrecken, pellen und halbieren.
Alle vorbereiteten Zutaten bunt
auf einer groBen Platte anrichten.

5 Essig, Ol und Salz verriihren
und dariibertraufeln. Mit Pfeffer
tibermahlen und mit den Krautern
bestreuen.
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Interaktive Infografiken von
uber 200 Lebensmitteln

Im Wissensteil unserer EAT SMARTER-App finden Sie jetzt
tolle Infografiken, die Sie lber die gesundheitlichen Auswirkungen
der wichtigsten 200 Lebensmittel informieren.
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GESUNDE
KUCHEN-TIPPS

Wir verraten Ihnen die cleversten Tricks der
Gesundkiiche und zeigen lhnen, wie Sie im Nu lhre
Speisen mit Vitalstoffen aufpimpen kdnnen.
So macht eine ausgewogene Erndhrung SpaB.



SMARTE
TIPPS

1. Nutzen Sie eine
Papuertiite zur Reifung
Griine Bananen oder harte Nektari-
nen reifen durch eine einfache Me-
thode schneller nach: Legen Sie die
noch unfertigen Leckereien
zusammen mit einer To-
mate in eine Papiertiite
oder einen Korb. Durch die
+ natiirliche Freisetzung des
Pflanzenhormons Ethy-
len, das als Reifegas
bekannt ist, wird der
Prozess enorm geférdert.
Achten Sie daher am besten auch
darauf, ethylenhaltige Produkte
nicht neben solchen zu lagern, die
dadurch schneller verderben.
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2. Mixen Sie thren Proteinshake selbst

Vermeiden Sie hochverarbeitetes Proteinpulver. Geben Sie eine Tasse
Milch oder Sojadrink in den Mixer. Einen groBziigigen Loffel Quark, To-
fu oder Hiittenkase fiir viel Eiwei3 hinzufiigen. Einige Handvoll Spinat
oder Griinkohl sorgen fiir Vitamine und Mineralien. Nehmen Sie fiir die
SiiBe eine halbe Banane oder eine Handvoll Beerenobst. Ein Essloffel
Mandelmus sorgt fiir eine feine Cremigkeit. Alles mixen und fertig. Als
ballaststoffreiches Topping schmecken Hanf- oder Leinsamen.

3. Kreteren Sie ewne Gemiisebrithe aus Resten

Vermeintliche Kiichenabfélle miissen nicht im Miill landen. Sie kénnen
diese ganz einfach als Fond auskochen und als Basis fiir leckere Gerichte
nutzen. Selbst gemacht schmeckt es noch besser, Sie wissen auBerdem
genau, was drin steckt und schonen lhren Geldbeutel.

=) Diese Reste eignen sich: PR———
Schalen und Abschnitte von Zwiebel- und y .
Lauchgewdchsen, Sellerie, M&hren, Spar-
gel, Tomaten, Ingwer, Pilzen, Stiele von
Krdutern wie Petersilie und Thymian

= Lieber vermeiden:

Samtliche Kohlsorten, Kartoffeln,
sehr intensive Krauter wie Ros-
marin und Salbei, Kerngehduse
und Stiel der Paprika

=) Bonuszutaten:

Getrocknete Tomaten als eine Art na-
tiirlicher Geschmacksverstarker, Lor-
beerblitter, Pfefferkérner, Ol und Salz

4. Machen Ste Ihr Wiirzol selbst

Ein hochwertiges Olivendl und Lieblingszutaten wie Krduter, Gewlirze oder
Chilischote: Mehr braucht es nicht fiir ein Ol ganz nach Ihrem Geschmack.

Zubereitung:

= Waschen Sie die Krauter sorgfiltig und trocknen Sie diese vollsténdig ab.
Sterilisieren Sie die Flasche zur Aufbewahrung inklusive des Deckels.

=) Erhitzen Sie das Ol in einem sauberen Topf auf circa 60 Grad Celsius.
Geben Sie die vorbereiteten Krduter in die Flasche und gieBen
Sie das warme Ol, getrocknete Chili und andere Gewiirze dar-
Uber, sodass alle Krduter bedeckt sind.

=) Lassen Sie alles flir mindestens eine Woche ziehen. Danach
kénnen Sie die Kriauterreste noch aussieben, das gefilterte Ol in
die saubere, sterilisierte Flasche fiillen und diese an einem kiih-
len, dunklen Ort aufbewahren. So bleibt es einige Monate haltbar.
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D. Bereiten Sie lhre griinen Smoothues vor

Méchten Sie lhren Morgen mit einem gesunden Drink beginnen,
ohne lange in der Kiiche zu stehen? Dann geben Sie bereits ge-
waschene und geschnittene Gemiise- und Obststiicke wie Bana-
nen, Erdbeeren, Brokkoli oder Spinat in Gefrierbeutel oder ein ;
Schraubglas und frieren sie diese ein. Auch Ubrig gebliebene Le- > Lis
bensmittel kdnnen Sie so gut verwerten. Alternativ kénnen Sie % X

auch Tiefkiihlveggies kaufen, vorportionieren und mit frischem
Obst ergdnzen. In der Friih einfach die vorbereiteten Zutaten in
einen leistungsstarken Mixer geben, loslegen und genieBen.
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6. Backen Sie Clups aus Gemiise

Es miissen nicht immer die frittierten
Varianten aus dem Supermarkt sein:
Fiir die Selfmade-Version waschen Sie
zum Beispiel M6hren, Rote Bete oder
Zucchini griindlich und schneiden diese
in diinne Scheiben. Heizen Sie den
Ofen auf 200 Grad Celsius vor. In einer
Schiissel die Gemiisescheiben mit et-
was Olivendl und lhren bevorzugten Ge-
wiirzen vermengen. Verteilen Sie die
bunte Mischung auf einem mit Backpa-
pier ausgelegten Backblech und geben
dieses fiir etwa 20-25 Minuten in den
Ofen. Nach der Halfte der Zeit einmal
wenden. Vor dem Verzehr abkiihlen las-
sen, damit sie schon knusprig werden.
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8. Verwenden Sie Gewiirze statt Salz

Um den Salzgehalt Ihrer Mahlzeiten im

Blick zu behalten, kdnnen Sie ganz einfach
Ihre eigenen Aromamischungen herstellen.
Vermengen oder morsern Sie dafiir nach
Belieben Gewiirze und Krduter wie Paprika-,
Zwiebel-, Senf- und Knoblauchpul-
ver sowie Pfeffer sorgfiltig in einer
Schiissel und geben sie in einen
luftdichten Behélter. Diesen
Gewiirzmix bewahren Sie idealer-
weise an einem kiihlen, trocke-
nen Ort auf. So haben Sie zum
Toppen von Gemiise, Fleisch oder
fiir Suppen immer eine leckere Ge-
schmackskombination griffbereit
und kdnnen lhre Speisen ganz ohne
zusdtzliches Salz wiirzen.

Mit der richigen
Komponente
wird W Duner
zur Lewbspese.

7. GerueBen Sie karamellisierte
Friichte als smartes Dessert

Das Backen von Obst ist eine einfache Metho-
de, um die natiirliche SiiBe und das Aroma
zu intensivieren. Wahlen Sie feste Sorten wie
Apfel oder Birnen, entfernen Sie das Kernge-
hduse und schneiden Sie es nach Bedarf. Sie
konnen als i-Tiipfelchen Gewiirze wie Zimt
oder Vanille hinzufligen. Legen Sie das Obst
auf ein Backblech und backen Sie es circa
20-30 Minuten bei 175 Grad Celsius, bis es
weich ist und die Rander leicht karamellisiert
sind. Servieren Sie die angerdsteten Friicht-
chen warm oder bei Raumtemperatur am
besten mit Joghurt als gesunde Nachspeise.

SMARTE
TIPPS

9. Essen Sie Sauertery-
statt normales WeiBbrot

Nach dem Genuss einer Stulle
leiden Sie unter Bldhungen und
Darmproblemen? Probieren Sie
Sauerteigbrot! Dieses ist beson-
ders gut vertraglich und kann
Magen-Darm-Beschwerden um-
gehen. Studien zeigen, dass so-
wohl das Getreide als auch die
Backtechnik dank des Fermenta-
tionsprozesses sowie der langen
Gehzeit das Brot bekdmmlicher
machen. Obendrein sind Varian-
ten mit Vollkornmehl gesiinder
und nahrstoffreicher.

10. Bereiten Sie
Whr Frithstiick vor ~ #

Overnight Oats wer- &
den am Vorabend an-

geriihrt, um Stress am Morgen
zu vermeiden. Das Grundrezept
besteht aus Haferflocken und
Leinsamen, die mit der doppel-
ten Menge Milch oder einem
Pflanzendrink gemischt werden
und liber Nacht im Kiihlschrank
quellen. Am nachsten Tag wer-
den Toppings wie Obst, Niisse
oder Kokosflocken hinzugefiigt.
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SMARTE
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11. Frieren Sie

Krauter portionsweise e

Sie haben nicht immer frische Krduter auf
der Fensterbank? Fiir eine wiirzige Basis
hacken Sie einfach Griines wie Petersilie,
Schnittlauch, Dill oder Basilikum fein und
geben Sie dies in ein Eiswiirfelférmchen.
So kénnen Sie kleine Portionen tiefkiihlen
und lhren Gerichten jederzeit zu einem aro-
matischen Twist verhelfen. Zudem profitie-
ren Sie auch im Winter von den dtherischen
Olen und Antioxidantien der Greenies.
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Erst wassern,

14. Aromatisieren Sie lhr Wasser

Das AufgieBen von Friichten, Krdutern oder Gurkenscheiben
mit Wasser bietet eine erfrischende Geschmacksvielfalt

Nass eine natirliche SiiBe verleihen, zaubert Ingwer eine
belebende Note. Krduter wie Minze, Basilikum oder Rosmarin
sorgen aufgrund ihrer dtherischen Ole fiir mehr Wohlbefinden.

12. Verhindern Sie mit proteinreichen Snacks HeiShunger
Kombinieren Sie doch mal Haferflocken, Nussmus, Honig sowie Chiasamen

und machen daraus kleine Energy Balls. Im Kiihlschrank aufbewahrt, sind sie als
schnelle, gesunde Leckerei ein echter Genuss. So gelingen sie: Eine Tasse Hafer-
flocken, zwei Essloffel Erdnuss- oder Mandelmus, einen Schuss Honig, ein paar
Kokosraspeln, Chia- und Leinsamen sowie etwas Vanillepulver in einer Schiissel
gut vermischen. Diesen Mix fiir etwa 30 Minuten kiihl stellen,

bis er fest ist. Nun die Béllchen in Form bringen und in
einem dichten Behélter im Kiihlschrank aufbewahren.
Die Alleskdnner sind ideal fiir zwischendurch, liefern
viel Energie und stillen den HeiBhunger.

13. Ziehen Sie aus Gemii-
seresten neue Pflanzen

Nicht alle Essensreste miissen
auf den Kompost. Stattdessen
kénnen Sie diese nachwachsen
lassen. Das Gemiise gut zwei
Zentimeter liber der Wurzel
abschneiden und in ein mit Was-
ser gefiilltes Glas auf die Fenster-
bank stellen. Das funktioniert
wunderbar mit dem Strunk von
einem Salatkopf. Schon nach ein
paar Tagen treiben die ersten
Blattchen wieder aus der Mitte
aus. Auch Kohl, Pak Choi und
Frithlingszwiebeln bieten sich an.
Wurzelgemiise wie Mhren ent-
wickeln lediglich frisches Griin.
Setzen Sie die Zwerge nach ein
bis zwei Wochen in Anzuchterde,
damit das Gemiise weiter
wachst. Dieser Prozess

dann ein-

N~ . . .
und stellt eine hervorragende Alternative zu zuckerreichen Ist a%JBersjc nachhaltig,
Séften sowie Limonaden dar. Wahrend Melonenstiickchen, : d.a Sie aktiv gtwas gegen
Zitronenschale, Beeren oder Apfelspalten dem kiihlen \ die Lebensmittelver-

schwendung tun.
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15. Machen Sie Haferdrink emnfach selbst

GieBen Sie vier Tassen Wasser liber eine halbe Tasse Haferflocken und

lassen Sie diese etwa 30 Minuten einweichen. Danach die Flocken in einen
Mixer geben und piirieren, bis eine cremige Fliissigkeit entsteht. Seihen

Sie die Mischung durch einen speziellen Filterbeutel ab, um den Drink von
den festen Bestandteilen zu trennen. Driicken Sie die Masse danach gut

aus. Sie kdnnen den Drink jetzt nach Belieben siiBen oder mit einer Prise Salz
oder Zimt verfeinern. Die restlichen Haferflocken schmecken gut im Porridge.




16. Frieren Sie Kaffee oder Saft als Eiswiirfel em

So kdnnen Sie Getrdnke aromatisieren, die nicht verwassern sollen.
Fiillen Sie einfach Kaffee oder Saft anstelle von Wasser in die Eiswiirfel-
form und stellen diese in die Gefriertruhe. Das gewiirfelte Eis sorgt
nicht nur dafiir, dass Ihr Getrank kalt bleibt, sondern gibt ihm auch ei-
nen zusatzlichen Geschmackskick. Auch das Einfrieren von frischen
Beeren, Granatapfelkernen, Krdutern wie Minze oder Rosmarin sowie
essbaren Bliiten eignet sich ideal, um lhre Getranke zu veredeln und
gleichzeitig eine erfrischende Note hinzuzufiigen. Diese einfache Metho-
de ist perfekt fiir heiBe Tage oder als Hingucker fiir besondere Anlasse.
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17. Verwenden Sie den
Brokkolistrunk immer mit

Er ist eine unterschitzte Zu- .
tat, die sich ideal zur Reste-
oder Mitverwertung eignet
und mit Ballaststoffen und Vit-
aminen punktet. Nachdem der
Kopf verarbeitet ist, den Strunk von
holzigen Stellen befreien und schalen.
Entweder einfach mitkochen oder fein
gehackt als veganes Hackfleisch in Ge-
richten wie Bolognese, Chili sin Carne
oder gefiillten Paprikaschoten verwen-
den. Durch das Kochen oder Braten
wird der Brokkolistrunk zart und ver-
leiht Speisen eine angenehme Textur.
Eine tolle Methode, um Lebensmittel-
abfille zu reduzieren. \

19. So gehit Knuspermiisli ohne Industriezucker

Selbstgemachtes Granola mit Niissen und Trockenfriich-
ten ist gesund und einfach zuzubereiten: Den Ofen auf

150 Grad Celcius vorheizen und ein Backblech mit Backpa-
pier auslegen. Die trockenen Zutaten wie Haferflocken, Nis-
se, Kerne, Zimt und Salz in einer Schiissel mischen. Feuchte
Zutaten wie eine zerdriickte reife Banane, Datteln und
Kokosol separat vermengen und zu den trockenen Zutaten
geben. Die Mischung auf dem Backblech verteilen, fiir
95-30 Minuten backen, auskiihlen lassen und genieBen.

N
.
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18. Sparen Sie Kohlenhydrate
mil Blumenkohl als Beilage

Der weiBBe Kohl eignet sich in geraspel-
ter Form klasse als kohlenhydratarmer
Ersatz fiir Reis oder Couscous. Schnei-
den Sie den Blumenkohl in kleine
RAschen und zerkleinern Sie ihn in der
Kiichenmaschine oder mit einer Kii-
chenreibe zu einer reisdhnlichen Kon-
sistenz. Braten Sie ihn

dannin einer
Pfanne mit Oli-
venol an, bis
er zart ist,

und wiirzen
Sie ihn mit
Salz und
Pfeffer. Das
Grundrezept
kann fir diver-
se Gerichte ge-
nutzt werden: Fiir
Blumenkohl-Fried Rice
mit gewlirfeltem Gemiise,
Sojasauce und Sesamol oder als
Basis fiir eine Blumenkohl-Reisbowl
mit gebratenem Hahnchen, Toma-
ten, Gurken und leichtem Dressing.
Ebenso eignet sich die Low-Carb-
Alternative fiir ein Risotto.

20. Panieren Sie mit gemahlenen Niissen
Das Ersetzen von Semmelbrdseln durch gemahlene
Niisse in einer Panade ist eine ausgezeichnete
Moglichkeit, den Nahrwert und den Geschmack Ihres
Essens aufzuwerten. Das Powerfood ist reich an
Omega-3-Fettsduren sowie Mineral- und Ballaststof-
fen, die nicht nur den Gaumen erfreuen, sondern
auch die Gesundheit unterstiitzen. Insbesondere die
ungesdttigten Fettsdauren kdnnen dazu beitragen,
das schlechte Cholesterin (LDL) zu senken und das
gute Cholesterin (HDL) zu erh&hen, was langfristig
das Risiko fiir Herzkrankheiten senkt.
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23. Kochen Ste gesunden
Ketchup

Um den Dip zuckerarm zuzubereiten,
kdcheln Sie 500 Gramm grob ge-
hackte frische Tomaten mit 50 Gramm
Tomatenmark bei mittlerer Hitze.
Dann die Tomaten piirieren und
durch ein Sieb passieren. Geben Sie
die Mischung zuriick in den Topf und
fligen Sie eine gehackte Zwiebel,
zwei gehackte Knoblauchzehen, zwei
Essloffel Apfelessig, einen Essloffel
Agavendicksaft, Senfpulver, eine Pri-
se Zimt sowie Salz und Pfeffer hinzu.
Lassen Sie alles etwa 30-40 Minuten
kocheln, bis die Sauce dickfliissig ist.
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2. Bereiten Ste Pulled Pork aus Puzen zu

Fir die pflanzliche Alternative reien Sie etwa 500 Gramm Krduterseit-
linge in lange, diinne Streifen und braten Sie diese in einer Pfanne mit
etwas Olivendl goldbraun an. Fligen Sie eine gehackte Zwiebel und zwei

gehackte Knoblauchzehen hinzu. Brutzeln Sie alles so lange, bis die
Zwiebeln weich sind. Vermengen Sie BBQ-Gewiirz, Tomatenmark und
Sojasauce mit einem Teeldffel gerduchertem Paprikapulver und einem
Essloffel Ahornsirup. Geben Sie die Sauce zu den Kappentragern und kdcheln
Sie den Mix, bis die Pilze die Sauce gut aufgenommen haben.

27. Verwenden Sie Leinsamen als Ei-Ersatz

Die Minis sind eine hervorragende Moglichkeit, Eier zu
ersetzen, insbesondere beim Backen. Dafiir einen Essloffel
gemahlene Leinsamen mit drei Essloffeln Wasser in eine kleine Schiissel geben

und fiinf bis zehn Minuten stehen lassen, bis die Masse dick und gelartig wird. Diese
entspricht einem Ei und kann in den meisten Backrezepten fiir Kuchen, Muffins,
Kekse, Pfannkuchen, Burger-Patties und vieles mehr verwendet werden.

24. Bunden Sie Saucen mit
Kartoffeln statt Mehl ab

Stdrke aus Kartoffeln verdickt auf ganz

Textur, ohne zusétzliche Mehlzugabe. So ein-
fach gelingt es: Schilen Sie fiir 500 Milliliter
eine mittelgroBe Kartoffel (150-200 Gramm)
und reiben Sie diese fein. Geben Sie die Knolle
7 in die Fliissigkeit und riihren Sie gut um. Las-
’/ y 7 sen Sie diese je nach Dicke etwa fiinf bis zehn

bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

25. Nehmen Sie Joghurt anstelle von Mayonnaise

Wer ein leichtes und gesiinderes Dressing fiir Salate oder einen
Dip fiir Gemiise zubereiten mdchte, kann 200 Gramm Naturjoghurt
mit einem Essloffel Zitronensaft, einem Teeloffel Senf, einer fein
gehackten Knoblauchzehe, Salz und Pfeffer in eine Schiissel ge-
ben und cremig rithren. Optional kdnnen Sie auch frische Krauter
wie Dill, Petersilie oder Schnittlauch hinzufiigen.

natiirliche Weise und gibt Saucen eine cremige

a 7 _'/ Minuten bei kleiner bis mittlerer Hitze kdcheln,

FOTOS: SHUTTERSTOCK



My

™

26. Pickeln Sw Zwiebeln als Toppmg Zum Aufnappﬁuf : Y
Wenn Sie ein leckeres Gewlirz fiir verschiedene Gerichte wie S[alate Tacos oder Sandwiches suchen,

sind eingelegte Zwiebeln ein optisches und geschmackliches nghllght Schneiden Sie dafiir zwei
rote Zwiebeln in diinne Rlnge und geben Sie diese in einer Schiissel oder einem Einmachglas. Mi- y

schen Sie 300 Milliliter Wasser mit dem gleichen Anteil Apfelessig, einem Essloffel Zucker und einem £

Teeloffel Salz in einem Topf. Erhitzen Sie die Mischung, bis sich Zucker und Salz auflésen. GieBen Sie
die warme Flissigkeit iiber die Zwiebelringe und stellen Sie diese fiir mindestens eine Stunde in den J-:
Kiihlschrank. Lassen Sie die Zwiebeln iiber Nacht durchziehen, schmecken sie noch intensiver.
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21. Servieren Sie Fistee ganz ohne
Zucker und Kiinstliche Aromen

Die gekauften Versionen enthalten oftmals viel
Zucker und Aromastoffe. Bestimmen Sie die Zu-
taten einfach selbst: Bereiten Sie zunachst eine
Teesorte Ihrer Wahl wie Hibiskus, Apfel oder
Minze zu und lassen sie abkiihlen. Fiillen Sie
eine groBe Karaffe zur Halfte mit Eiswiirfeln und
gieBen Sie den kalten Tee dariiber. Fiigen Sie
nach Geschmack frisch gepressten Zitronensaft
und fiir die StiBe etwas Honig oder Ahornsirup
hinzu. Riihren Sie gut um und lassen Sie das
Getrdnk im Kiihlschrank fiir mindestens eine
Stunde ziehen. Servieren Sie ihn zum Beispiel
mit Zitronenscheiben und frischen Minzblattern.
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29. Muxen Sie aus Kichererbsen
ewne vegane Mayonnaise

Wussten Sie, das Sie aus Kichererbsen-
fliissigkeit eine pflanzliche und gesunde
Mayonnaise herstellen kdnnen? Einfach
drei Essloffel Aquafaba (Kochwasser
von Kichererbsen) in eine hohe Schiissel
geben und einen Teeldffel Senf, einen
Teeldffel Apfelessig und eine Prise Salz
hinzufiigen. Alle Zutaten mit einem
Handmixer auf niedriger Stufe schlagen,
wahrend Sie langsam 200 Milliliter Raps-
6l hinzugieBen. Solange mixen, bis eine
dicke, cremige Konsistenz erreicht ist
und anschlieBend abschmecken.

3. Bereiten Sie Pommes frites mal anders zu

Das Zubereiten der fritierten Stdbchen geht nicht nur mit Kartoffeln oder SiiB3-
kartoffeln: Auch aus verschiedenen Gemiisesorten wie Steckriiben, Mohren, Kohl-
rabi oder Pastinaken kénnen Sie im Backofen oder in der HeiBluftfritteuse leckere
Varianten aus Gemiise herstellen. Sie schmecken késtlich und sind eine fettarme so-
wie ndhrstoffreiche Alternative zu herkdmmlichen Fritten. Ausprobieren lohnt sich!

& ’/“ 28. Nehmen Sie Cashewkerne als Kaseersatz

o Die kleinen Halbmonde sind eine schmackhafte, vegane Alter-
native zu Parmesan und eignen sich als Topping fiir Pasta, Sa-
late und Co. Mixen Sie 100 Gramm Cashewnlisse, drei Essloffel
Hefeflocken, einen Teeldffel Knoblauchpulver und einen Tee-
l6ffel Salz, bis die Mischung eine kdrnige Konsistenz erreicht,
aber nicht zu lange, damit keine Paste entsteht. Bewahren
Sie den Kaseersatz in einem luftdichten Behalter im Kiihl-
schrank auf. Dort halt er sich mehrere Wochen.

1. Tricksen Sie
Gemiisemuffel aus

Taglich Veggies zu essen, ist fiir eine
ausgewogene Erndhrung wichtig.
Doch nicht jeder mag die Vitamin- und
Mineralstoffbomben, insbesondere
Kinder sind bei der Lebensmittelaus-
wahl oftmals wahlerisch. Mit ein paar
einfachen Tricks lasst sich Gemiise in
verschiedenen Gerichten leicht verste-
cken, zum Beispiel in piirierter Form
in jeglichen Saucen, Suppen und
Smoothies oder fein geraspelt in
Frikadellen sowie Kartoffel-
piree. So landen easy genug
Ballaststoffe auf dem Teller.

SMARTE
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30. Mt Radieschengriin Lsst
sich Pesto herstellen

Fiir eine nachhaltige Version der Paste
verwenden Sie die griinen Blatter

von Radieschen und Mdéhren.
Waschen und trocknen Sie die-

se griindlich. Geben Sie das Griin

in den Mixer, fiigen Sie eine halbe
Tasse Olivendl, eine viertel Tasse
gerdstete Niisse, eine gehackte
Knoblauchzehe, den Saft einer

halben Zitrone und eine viertel

Tasse geriebenen Parmesan

(oder eine vegane Alternative, Punkt
28) hinzu. Vermengen Sie alles, bis ei-
ne glatte Paste entsteht und schme-
cken Sie diese mit Salz und Pfeffer ab.
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34. Wie Sie
herausfinden, ob das
Ev noch frisch st
Uberpriifen Sie die Frische
von Eiern, indem Sie sie in
ein Wasserglas legen und
ihr Schwimmverhalten be-
obachten. Platzieren Sie ein
frisches Ei in kaltem Was-
ser, bleibt es am Boden lie-
gen. Altere hingegen richten
sich aufgrund der vergro-
Berten Luftkammer teilwei-
se auf oder schwimmen so-
gar an der Oberflache. Steht
das Ei senkrecht im Wasser,
ist es bereits zwei bis drei
Wochen alt.

33. So gelingt e smarter Schokoaufstrich

Haben Sie Lust auf eine gesunde Schokocreme zum
Frithstiick? Dann nehmen Sie 100 Gramm ungesiif3te
Mandelbutter und geben sie in eine Schiissel. Fligen Sie
zwei Essloffel ungesiiBtes Kakaopulver und einen Essloffel
Ahornsirup oder Agavendicksaft hinzu. Riihren Sie alles gut
um, bis eine glatte Masse entsteht. Bei Bedarf kdnnen Sie
mehr Kakao oder SiiBungsmittel hinzufiigen. Der Aufstrich
eignet sich perfekt aufs Brot, zum Dippen von Obst oder

im Misli. Bewahren Sie ihn in einem luftdichten Behélter im
Kiihlschrank auf, wo er sich etwa eine Woche lang hélt.

35. Schiilen Sie frischen Ingwer mit eem Loffel

So konnen Sie die scharfe Wurzel schnell mit einem Léffel scha-
len: Spiilen Sie zundchst den Ingwer unter kaltem Wasser ab und
trocknen Sie ihn ab. Halten Sie die Knolle in einer Hand und
benutzen Sie die Kante eines Essloffels, um die Haut vorsichtig
abzuschaben. Uben Sie dabei leichten Druck aus, sodass die
Haut entfernt wird, ohne viel Fruchtfleisch zu verlieren. Der L&f-
fel eignet sich besonders gut fiir die unregelméaBigen Stellen und
Rundungen des Gewiirzes. Nachdem Sie den gesamten Ingwer
geschdlt haben, spiilen Sie ihn kurz ab, um lose Hautreste zu
entfernen. Jetzt ist er bereit fiir die weitere Verarbeitung.

36. Stellen Sie gesundes Eis selbst her

Wer gern Eis isst, aber eine gesiindere und kaloriendrmere Variante be-

vorzugt, kann sich aus gefrorenen Bananen und anderen Friichten eine

eigene Nicecream zaubern. Die Zubereitung geht einfach und schnell,

wenn Sie gefrorenes Obst griffbereit haben. Ansonsten nehmen Sie 3

zwei reife Bananen, schneiden sie in Scheiben und frieren sie ein.

Vermengen Sie die gefrorenen Bananenscheiben in einem Mixer, .
bis sie cremig sind. Fiigen Sie nach Belieben weitere Zutaten | W™
wie Beeren, Kakao, Erdnussmus oder Vanilleextrakt hinzu

und mixen Sie erneut. Servieren Sie das Eis sofort und ge-
nieBen Sie es als erfrischendes Dessert.

A 37. Verwenden Sie Zoodles statt Weizennudeln

Fiir gesunde Nudeln nehmen Sie eine Zucchini und schneiden Sie sie mit einem Spiral-
schneider in Spaghettiform. Erhitzen Sie etwas Olivendl in einer Pfanne und braten Sie die
I Zoodles etwa zwei bis drei Minuten lang an, bis sie leicht weich, aber immer noch etwas
' bissfest sind. Wiirzen Sie die Gemusenudeln mit Salz, Pfeffer und anderen Gewiirzen Ihrer
' Wabhl. Auch Spaghettikiirbis ist eine gesunde Alternative zu herkdmmlicher Pasta.
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38. Magerquark in extra cremig

Sie mOchten der fettarmen Variante gern eine
sahnige Textur verleihen? Dann kann kohlen-
sdurehaltiges Mineralwasser helfen. Geben

Sie 500 Gramm Quark in eine Schiissel und
fiigen Sie je nach gewiinschter Festigkeit circa
100 bis 200 Milliliter Wasser mit Kohlensaure
hinzu. Verriihren Sie beides so lange mit ei-
nem Schneebesen, bis eine luftige Konsistenz
entsteht. So haben Sie einen frischen Quark,
der an griechischen Joghurt erinnert und das
ganz ohne zusdtzliche Kilokalorien.
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39. Tauschen Sie Vollkorn- gegen WeiSmehl aus

Es ist gesundheitlich empfehlenswert, normales Mehl durch Vollkornmehl zu ersetzen, da es reich an Ballaststoffen, Vita-
minen und Mineralien ist. Dank Ersterem sowie komplexen Kohlenhydraten sattigt Vollkorn schneller und langer, stabilisiert
den Blutzucker, fordert eine gesunde Verdauung und kann das Risiko von Diabetes sowie anderen erndahrungsbedingten
Krankheiten verringern. Wer sich daran erst gewéhnen muss, kann zundchst Vollkornmehl beimischen oder einen Teil wei-
Be Nudeln durch Vollkornnudeln ersetzen. Tauschen Sie wei3en Reis gegen Naturreis oder andere Sorten wie Quinoa,
Buchweizen oder Hirse aus. Auch Haferflocken statt Cornflakes sind eine gute Wahl fiir ein gesundes Friihstiick.
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40. Backen Sie
Kuchen mit Gemiise

Griinzeug im Gugelhupf?
Das schmeckt und ist
eine tolle Mdglichkeit,
eine Portion zusatzli-
cher Nahrstoffe in Ihren
Speiseplan zu integrieren.
Wie ware es zum Beispiel mit

1. Wahlen Sie ewweiBBreiche Alter-
nativen zu Bulgur oder Couscous

Das Pseudogetreide Quinoa weist eine hohe
Nahrstoffdichte auf und enthélt alle neun es-
senziellen Aminosduren. Dies ist besonders fiir
Menschen von Vorteil, die sich rein pflanzlich erndhren, da
vollstandige Proteine hauptsdchlich in tierischen Produkten

einem saftigen Schokoladenkuchen mit Zucchini oder M6hre? vorkommen. Zudem sind die Kérner reich an Ballaststoffen,
Fiigen Sie dem Teig fiir zusdtzliche Feuchtigkeit einfach die die die Verdauung férdern und langer satt halten sowie eine
geriebenen Veggies hinzu. Sie machen das Geback schon saf- ausgezeichnete Wahl fiir Menschen mit z6liakie. Regionale
tig. Das Beste daran ist: Der Geschmack des Gemiises ist Alternativen wéren zudem Hirse und Buchweizen.

nicht prédsent, sodass selbst wahlerische Esser von diesem
gesunden Genuss begeistert sein werden.

42. So sparen Sie viel fett ein

Wir haben einfache Tipps, wie es gelingt: §

= Verwenden Sie Antihaft-Kochgeschirr, um
das Ankleben von Lebensmitteln zu reduzieren
und weniger Fett zu bendtigen.

=p Investieren Sie in eine hochwertige Spriihfla-
sche, damit Sie das Ol gleichmiBiger verteilen
oder nutzen Sie einen Essloffen zum Abmessen.

=» Dampfen Sie Ihr Gemiise anstatt es zu braten.

=) Backen Sie mit alternativen Zutaten wie

Banane, Joghurt oder Apfelmus. 44 fruchtaufstrich

= Bevorzugen Sie beim Kochen Methoden . .
wie Grillen, Backen oder Rosten, die weniger mit Chtasamenzaubem

Ol erfordern als Braten oder Frittieren. Marmeladen aus dem Supermarkt haben ei-
nen hohen Zucker- und Kaloriengehalt. Selbst
gemachter Aufstrich aus Chiasamen ist eine
gesunde Alternative, da sie viele Ballaststoffe,
Omega-3-Fettsduren und Antioxidantien ent-
halten. Die kleinen Minis kénnen Fliissigkeiten
aufnehmen und daraus eine gelartige Konsis-

LB ESSQYLSiP/ Kartoffelnvom VOI"tﬂ,g | ' i . . tenz bilden. Sie quellen auf und machen die

=) Seien Sie sparsam bei der Zubereitung von
Salatdressings und Saucen, Sie kdnnen diese auch
mit Wasser, Briihe oder Joghurt strecken.

Marmelade dick. Dafiir einfach 200 Gramm
frisches Obst piirieren oder TK-Friichte auftau-
en lassen und mit ein bis zwei Essloffel der

Durch das Abkiihlen verdndert sich in gekochten Kartof-
feln, Nudeln und Reis die chemische Struktur und es
entsteht resistente Starke. Der Prozess dauert etwa 12 bis Samen verriihren. Bei Bedarf einen Essléffel

24 Stunden. Die resistente Stérke wird fiir den Darm nahezu Honig oder Agavendicksaft hinzufiigen. Alles in
unverdaulich und hat so einen positiven Einfluss auf das ' ein Glas geben, verschlieBen und mindestens
Mikrobiom, der Blutzuckerspiegel bleibt stabiler und das A zwei Stunden im Kiihlschrank stehen lassen.
Sattigungsgefiihl hilt linger an. Selbst erneutes Erhitzen -

zerstort die resistente Stdrke nicht.
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Schdne, neue Warenwelt: Wir machen lhnen Appetit auf smarte, schicke und innovative

Produkte rund um die Themen Kiiche und Genuss, die uns begeistern!

Alles im Griff

Genug vom mithsamen Gemiise-
schélen? Mit den ultrascharfen
Edelstahlklingen der Profi Y-Schiler
von Microplane gehort das der
Vergangenheit an. Erhéltlich in drei
Varianten, wird das Schélen von
Obst und Gemiise zum Kinderspiel.
Einfach, schnell und prazise - opti-
mal fiir kreative Kiichenabenteuer
und gesunde Snacks! Ab 21,95 Euro,
microplane-brandshop.com

WWW.EATSMARTER.DE

Gemitliche Herbstzeit

GenieBen Sie die kiihlen Tage mit dem perfek-
ten Teeritual! Die runde Kanne aus der Bilia
Kollektion von Zafferano entfaltet das Aroma
Ihres Tees optimal. In den dazugehdrigen,
doppelwandigen Glastassen sieht das Heifge-
trank nicht nur schon aus, sondern bleibt auch
lange warm und schiitzt die Hande vor der
Hitze. Ideal fiir alle, die jede Tasse zu einem
besonderen Moment machen wollen! Preise
variieren, zafferanoitalia.com

Stilvoller Helfer

Eleganz und Natur vereinen sich ab
jetzt in lhrer Kiiche! Mit einem matten
Griinton und der kunstvollen Mes-
singverzierung bringt die KitchenAid
Kiichenmaschine Evergreen subtile
Akzente in Ihre Kochoase. Die Schiissel
aus echtem Walnussholz {iberzeugt
durch ihre warme Haptik. Erleben Sie
das Kochen im Einklang mit der Natur
fiir kostliche Kreationen bei jeder Nut-
zung. 999 Euro, kitchenaid.de
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Kochkunst in Perfektion

Die Bréter von Fisslers Original-Profi
Collection® glanzen mit Funktionalitdt und
Gestaltung. Der innovative AromaStar® Himmel
und die Mikrogrill-Effekte sorgen fiir intensive

GroBer Korb, doppelte Vielfalt

Knusprige Gerichte im Handumdrehen und ganz
ohne Ol geht mit der COSORI Dual Blaze Twinfry™.
Der intelligente Kiichenhelfer in chicem Gold oder
Silber punktet durch seine einfache Bedienung, zum
Beispiel ganz bequem tber das Smartphone. Und
backen kann die HeiBluftfritteuse auch - ein echter
Uberflieger! 269,99 Euro, cosori.de

Edles Metall

Von Braten bis Schmoren, die Pfannen
von Olavson sind fiir jede Situation
geriistet. Eine Kupferschicht sorgt fiir
optimale Warmeleitung und gleichma-
Bige Hitzeverteilung. Die Brathelden
sind spiilmaschinenfest und mit allen
Herdarten kompatibel. Verfligbar in
verschiedenen GroBen und Formen,

beschichtet oder unbeschichtet und mit

Geschmacker und verfiihrerische Rostaromen,
wahrend der ergonomische Griff ein komfortables oder ohne Deckel - da ist fiir alle was

Handling garantiert. Ab 179 Euro, fissler.com dabei! Preise variieren, myolavson.com

Trendiger Hingucker

Kapselmaschine? Aber bitte in Farbe! Diese coolen Gerédte
bringen nicht nur kunterbunte Akzente in jede Kiiche,
sondern liberzeugen auch mit nachhaltiger Technologie
und ausgezeichnetem Geschmack. Die limitierte Qbo

ICONIC x Pantone Edition von Tchibo gibt es in zwei
modernen Farben. 119 Euro, tchibo.com

Scharfe, die bleibt

Messerschleifen auf professi-

one o tvesu - cas Kaper Individuelles Kochparadies
schleifmaschine. In zeitlo- Zur eigenen Traumkiiche ohne Kompromisse! Dank
sem Mattschwarz und mit hochwertiger Reproduktionen von Materialien wie
hiibschem Holzgriff fligt sich Zement, Metall und Holz von Nolte Kiichen kann
dieser Schleifer nahtlos ins selbst ein kleines Budget eine elegante Optik schaf-
fen. Und das Beste: Die Haptik, die Qualitdt und die

modischen Layouts stehen dem Original dabei in

Kiichenambiente ein und ist
fiir Klingen unterschiedlicher
Breite geeignet. 380 Euro,
shop.tormek.com

nichts nach - ein echter Blickfang. Preise variieren,

nolte-kuechen.com
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Dr. Matthias Riedl

Der Internist, Diabetologe und
Erndhrungsmediziner ist arztlicher
Direktor der von ihm 2008 gegriinde-
ten medicum Hamburg MVZ GmbH -
einem Zentrum, in dem die Diabe-
tologie, die Erndhrungsmedizin und
neun angrenzende Facharztrichtungen
seit Jahren erfolgreich miteinander
verbunden werden. Daneben ist

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

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

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

Hohe Zuckerwerte im Blut sind gefdhrlich: Sie attackieren Gefif3e und Nerven, férdern Ubergewicht sowie
Diabetes. Bereits jeder fiinfte Erwachsene in Deutschland leidet an einer Insulinresistenz. Das muss nicht
sein. Dr. Matthias Riedl zeigt Ihnen, wie Sie zu hohe Werte ins Lot bringen oder diesen vorbeugen kdnnen.

Welche Rolle spielt Glukose im Kérper?

Traubenzucker, auch Glukose genannt,
ist ein wichtiger Ndhrstoff und die Haupt-
energiequelle flir das Gehirn und die Mus-
kulatur. Ohne ausreichend davon kann
unser Organismus seine Funktionen und
die Leistung nicht optimal aufrechterhal-
ten. Wenn wir vom Blutzuckerspiegel
sprechen, wird die Konzentration von
Glukose im Blut beschrieben. Je nach-
dem, wie viele Kohlenhydrate wir zu
uns nehmen und von welcher Qualitat
diese sind, steigt er schneller oder
langsamer an. Zum Beispiel werden
einfache Kohlenhydrate aus Weif3-
mehl oder Industriezucker rasch im
Darm aufgespalten und entspre-
chend schnell geht der Blutzucker-
spiegel nach oben.

Welche Aufgabe hat Insulin in
unserem Stoffwechsel?

Insulin ist ein Hormon, das in
der Bauchspeicheldriise gebil-
det wird. Es ist verantwortlich

fiir den Transport der durch die Nahrung
aufgenommenen Glukose aus dem Blut
in die Zellen. Diese wird dann in Form von
Glykogen in den Muskel- und Leberzellen
gespeichert. Bei einem gesunden Men-
schen passt sich die Insulinproduktion
der Nahrungszufuhr und Aktivitét an,

um eine Uber- oder Unterzuckerung zu
verhindern. Ein Zuviel an Glukose wird
dann als Fett eingelagert.

Das bedeuten die Blutzuckerwerte

Wann gemessen Normal
Niichtern <100 mg/dl
< 5,6 mmol/l
2 Std nach <140 mg/dl
dem Essen < 7,8 mmol/l
Langzeitblut- <5,7%

zucker HbA!c

Was ist, wenn der Blutzuckerspiegel
nicht ausgeglichen wird?

Wenn regelmaBig zu viel Zucker und ein-
fache Kohlenhydrate konsumiert werden,
kann es zu einem stdndig erhdhten sowie
schwankenden Blutzuckerspiegel kom-
men. Dabei reagieren die Zellen des Kor-
pers weniger empfindlich auf das Hor-
mon. Langfristig kann die Glukose nicht
mehr effektiv aufgenommen werden, =¥

o) Bl

Pradiabetes Diabetes

100 - 125 mg/dl >125 mg/dl
5,6 - 6,9 mmol/l >7 mmol/l
140 - 199 mg/dl >199 mg/dl

7,8 = 11,1 mmol/l > 11,1 mmol/l

5,7-6,4 % > 6,4 %
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was wiederum zu einem dauerhaft erhoh-
ten Blutzuckerspiegel fiihrt. Der Korper
produziert daraufhin mehr Insulin, um den
Blutzuckerspiegel konstant zu halten, was
langfristig die Bauchspeicheldriise
tiberlastet. Daraufhin kann es zu

einer Insulinresistenz kom-
men. Die Folge davon sind
die Entstehung von Typ-
2-Diabetes mit deren
Symptomen wie Sehsto-
rungen, GefaBschaden
und Nierenproblemen.

Woran erkenne ich, dass ich eine
Insulinresistenz oder Diabetes habe?

Anfanglich werden Sie nichts merken. Eine
Messung des Blutzuckers und des HOMA-
Indexes (Homeostasis Model Assessment)
beim Arzt kann aufkldren, ob eine Insulin-
resistenz oder gar Diabetes Typ 2 vorliegt.
Typische Symptome sind vermehrtes Was-
serlassen, Durst, trockene Haut, Sehstd-
rungen, Erschépfung, Juckreiz, Miidigkeit,
Infekte und schlechte Wundheilung. Auch
allgemeines Unwohlsein und Abgeschla-
genheit kdnnen erste Anzeichen sein, dass

hEcdboden
- Flas

oy i

Foannird Up I e amar ks
rekbaa?

e e

MR e
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die aufgenommene
Nahrungsenergie
aufgrund einer In-
sulinresistenz nicht
in den Korperzellen
ankommt.

Was kann zu einem
hohen Blutzuckerspiegel fiihren?

Ein UbermaB an Lebensmitteln,

die einen hohen glykdmischen Index
haben wie Snacks, WeiBmehlprodukte,
Nudeln, helle Brétchen, Toastbrot,
Kuchen, siiBe Getranke, zuckerreiches
Obst, SuiBigkeiten oder Fruchtséfte
kann erhdhte Werte begiinstigen. Auch
Fast Food enthdlt oft viel Zucker und
leere Kilokalorien. Neben einem Zuviel
an solchen Kohlenhydraten und Indust-
riezucker beeinflussen auBer-

dem ein standig stressiger Alltag und
Bewegungsmangel den Blutzucker-
spiegel negativ.

Wie bringe ich meinen Blutzucker-
spiegel wieder in Balance?

Um eine Insulinresistenz oder einen
anfanglichen Diabetes riickgangig zu
machen oder zu verhindern, sollte

der Blutzuckerspiegel

dauerhaft normalisiert

und sténdige Spitzen

vermieden werden. Da-
bei sind eine Gewichts-
reduktion und ausgewo-
gene Erndhrung besonders
effektiv. Haufig ist weniger auf
den Hiiften der erste Schritt, um die Wer-
te zu senken. Wie bereits erwdhnt, spie-
len Kohlenhydrate eine zentrale Rolle.
Hierbei sollte auf die Art und Menge ge-
achtet sowie Lebensmittel mit niedrigem
glykdmischen Index bevorzugt werden. =»

T T T T T T T T T T T T T e T e il

MytcodDoctor: die Gesundheits-App

Netmey Deutschlands erste medizinische Erndhrungstherapie-App, entwickelt von

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

APPLE

GOOGLE
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Fischpackehen
mit Bohnenpiiree

PRO PORTION: 410 KCAL
Eiwei 45 g - Fett 15 g - Kohlenhydrate 23 g

FUR 2 PORTIONEN:

1 kleine Zucchini (ca. 200 g)

1 kleine Fenchelknolle (ca. 300 g)

1 rote Spitzpaprikaschote

2 TL Olivendl

Salz, Pfeffer

400 g weiBes Fischfilet

(z.B. Seelachs, Kabeljau oder Rotbarsch)
2 TL schwarze Oliven (in Ringen)

2 EL griines Pesto (aus dem Glas)

225 g weiBe Bohnen (aus Glas oder Dose)
1 Knoblauchzehe

1 EL Zitronensaft

1 Den Backofen auf 200°C (180°C Umluft)
vorheizen. Das Gemiise putzen und waschen,
Zucchini und Fenchel jeweils langs halbieren
und in sehr diinne Scheiben schneiden, die
Paprika in diinne Streifen schneiden.

2 In einer beschichteten Pfanne 1 TL Ol
erhitzen und das Gemiise darin unter Riihren
3 bis 4 Minuten braten. Salzen und pfeffern,
dann vom Herd nehmen.

3 Fischfilet waschen, trocken tupfen und
eventuell noch halbieren. Jeweils ein Viertel : /
des Gemlises auf zwei Bogen Backpapier (a —
ca. 20cm Ldnge) verteilen und 1 Fischstiick

darauflegen. Ubriges Gemiise und Olivenringe 5 Zum Servieren die Fischpickchen aus dem Ofen nehmen, auf
darauf verteilen, Pesto daraufgeben und alles Teller setzen und vorsichtig 6ffnen (Achtung, heiBer Dampf entweicht!).
etwas salzen. Das Papier iiber dem Fisch zu- Das Piiree und nach Belieben Bio-Zitronenschnitze dazu reichen.

sammennehmen und die Enden fest verdrehen.
Die Fischpackchen nebeneinander auf ein
Backblech setzen und im Ofen auf der mittleren
Schiene 12 bis 15 Minuten garen.

4 Inzwischen Bohnen in ei Sieb abb e
nzwischen Bohnen in einem Sie a“ rause'n DER GLUKOSE- BUCHTIPP
und abtropfen lassen. Knoblauch schélen, fein . . B L
. L I " MASTERPLAN Ernéihrungs-Doc Matthias Ried! zeigt in seinem neuen
wiirfeln und in einem Topf im {brigen (1 TL) Ol T arbar

Buch ,,Glucose-Masterplan®, wie jeder sein Blutzucker-
Management in nur vier Wochen verbessern kann, um
fitter, schlanker und gesiinder zu werden. Alltagstaugli-
che Rezepte und zahlreiche niitzliche Tipps unterstiitzen
das Programm. ZS Verlag, 128 Seiten, 17,99 Euro

kurz andiinsten. Bohnen und 1 bis 2 EL Wasser
dazugeben und etwa 2 Minuten erhitzen. Alles
im Topf mit dem Stabmixer fein piirieren. Da-
bei, falls nétig, noch etwas Wasser untermixen.
Mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

() VEGETARISCH \ VEGAN (Z) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI
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Denn eine moderate Zufuhr komplexer
Kohlenhydrate mit vielen Ballaststoffen
hilft, den Blutzucker stabil zu halten

und verhindert HeiBhungerattacken, die
wiederum zu einem vermehrten Verzehr
zuckerreicher Produkte fiihren kdnnen.
Zudem sind Stressreduktion und regel-
maBige Bewegung, etwa ein Mix aus Kar-
dio- und Krafttraining, empfehlenswert.
Sport und Alltagsaktivitdten unterstiitzen,
den Blutzuckerspiegel zu senken und

8 Top-Lebensmittel
fiir eine artgerechte Erncihrung

Kohl Bohnen Kohlenhydrate abzubauen, ohne dass
. . . . L der Korper Insulin produzieren muss.
Der Gemlisestar ist reich an Ballaststof- Dank des vielen EiweiBes sor-
fen, die durch langsame Zuckeraufnah- gen die Hiilsenfriichte fiir eine
me den Blutzuckerspiegel stabilisieren. lang anhaltende Sattigung.
- P,
ol RS
A
Mandeln Haferflocken
Mit den gesunden Fetten und Magne- Durch Beta-Glucan kann effek-
sium stérken die Kerne das Herz und tiv der Cholesterin- und Blut-
verbessern die Insulinsensitivitat. zuckerspiegel gesenkt werden.
: "4
e 'ft-\_gkﬁ Wie sieht die Erndhrung genau aus?
3 ‘j Fir einen ausgeglichenen Blutzuckerspie-
. —— — gel sollten Sie viele Vollkornprodukte,
Heidelbeeren Knoblauch Gemiise und hochwertige EiweiBquellen
Die zuckerarmen Friichte Allicin aus der Knolle kann die wie fettarme Milchprodukte, Hiilsen-
wirken dank der Antioxidantien Insulinsensitivitdt erhhen und friichte, Niisse und gesunde Ole bevorzu-
entziindungshemmend. Glukosewerte konstant halten. gen. Die Kohlenhydratzufuhr sollte insge-

samt reduziert werden. Lebensmittel mit
einem niedrigen glykdmischen Index wie
Auberginen, Artischocken, Erbsen, Fen-
chel, Gurke und Bohnen sind empfehlens-
wert. Insbesondere eine hohe Ballast-
stoffzufuhr sowie eine Kombination aus

Auberginen Artischocken gesunden Fetten und Proteinquellen
Das kohlenhydratarme Nachtschatten- Mithilfe prabiotischen Ver- helfen,.den B.lutz'uckeranstieg nach den
gewdchs schmeckt in Low-Carb-Ge- bindungen wie Inulin wird die r\fl'ahl.zelten niedrig zu haltg.n %md sorgen
richten wie Lasagne oder Pizza késtlich. Verdauung gefordert. fur eine lang anhaltende Séttigung.
\ !
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Dariiber hinaus sind zuckerfreie Getranke,
Wasser und ungestiiBte Tees zu bevorzu-
gen. Auch die Reihenfolge beim Essen
spielt eine wichtige Rolle: Zuerst sollten
ballaststoffreiche Lebensmittel und Ge-
miise verzehrt werden, gefolgt von Protei-
nen und schlieBlich den Kohlenhydraten.
Letztere werden dadurch langsamer
aufgenommen, was einen rasanten An-
stieg des Spiegels verhindert.

Wie fange ich am besten an?

Zunachst ist es sinnvoll, die aktuelle Er-
ndhrung mithilfe eines Protokolls zu ana-
lysieren. Das klappt beispielsweise sehr
gut mit der myFoodDoctor-App. Danach
konnen die Empfehlungen schrittweise
umgesetzt werden. Erste Anderungen wi-

Mebr von Dr. Ried!

lesen Sie hier:

@ www.eatsmarter.de/blogs/
X

der-ernaehrungs-doktor

@ www.myfooddoctor.de/
x

ernaehrungsmagazin

Auf seinem EAT SMARTER-Blog

,Der Erndhrungs-Doktor” und der
myFoodDoctor-Website zeigt Dr.
Matthias Riedl regelmaBig, wie Sie
Krankheiten aktiv vorbeugen, lindern
und sogar heilen kénnen.

Diabetes Typ 1

e e e e e e e e = = = -

Unterschied Diabetes Typ 1 und 2

Diabetes mellitus wird in verschiedene Typen unterteilt.
Hier stellen wir die zwei bekanntesten Arten dar.

Diese Autoimmunerkrankung tritt oft im Kindes- und Jugend-

alter auf. Dabei zerstdrt das Immunsystem die insulinprodu-

zierenden Zellen der Bauchspeicheldriise, was zu einem
Insulinmangel und zu lebenslangen Spritzen fiihrt.

Diabetes Typ 2

Hier liegt eine Stoffwechselstérung vor, bei der unser
Korper Insulin nicht richtig nutzt oder nicht genug davon
produziert. Die Neigung kann erblich bedingt sein und wird
meist durch unsere westlichen Lebensstilfaktoren begiinstigt.

ren zum Beispiel das Fiillen des Tellers
zur Halfte mit Gemiise und das Auswah-
len von ballaststoffreichen Broten oder
Beilagen. Starten Sie lhren Tag mit einer
Bewegungseinheit und einem vollwerti-
gen Haferfriihstiick. Auch regelmaBiges
Intervallfasten oder eine vier- bis fiinf-
stiindige Essenspause konnen helfen.

Ist Apfelessig ein Wundermittel?

Apfelessig bewirkt keine Wunder, kann
aber den Blutzuckerspiegel stabilisieren
und die Insulinempfindlichkeit erhdhen,
besonders wenn er verdiinnt in Wasser
vor den Mahlzeiten eingenommen wird.
Das kann auch beim Abnehmen helfen,
indem er das Sattigungsgefiihl erhdht
und den Appetit reduziert, was zu einer
geringeren Energieaufnahme fiihrt.

INTERVIEW: IRIS LANGE-FRICKE

—_— e e e e e e e e e e o = =
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BRANCHEN

NEWS

NEUES FUR FOODIES

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

VEGAN UND GLUTENFREI
Smart naschen

Ein Riegel aus Keks, cremiger Fiillung und Schokolade,
der natiirliche Bio-Zutaten enthdlt und gleichzeitig le-
cker sowie gesund ist: Das war die Vision eines perfek-
ten Produktes fiir Foodbloggerin Nathalie Gleitman.
Rund zehn Jahre spater hat sie sich ihren Traum erfiillt
und unter dem Namen Nathalie’s Goodies den Double
Chocolate Cookie Bar und den White Coconut Cookie
Bar entwickelt - die helle Variante ist histaminfrei.
29,88 Euro je 12er-Paket. nathaliesgoodies.com

DARM GUT, ALLES GUT
Wohliges Bauchgefiihl

Bringen Sie lhr Mikrobiom mit dem for you
darmflora komplex auf Vordermann. Das
Pulver besteht aus elf Bakterienstimmen,
22 Milliarden Bakterien und zwei Arten von
Ballaststoffen - resistentes Dextrin aus Mais
und Akazienfa-
sern. Es l&sst sich

Fou) £ easyin einem Glas
" darmflora Wasser oder
= komplex Smoothie aufls-

sen. 34,90 Euro je
150-Gramm-Dose.
foryouehealth.de
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OHNE PALMOL

Zuckerfreier
Genuss

Was darf bei lhnen
am Morgen auf kei-
nen Fall fehlen? Bei uns ist es definitiv
die neue Crazy Hazel Nougat Cream
von ahead. Wir lieben sie auf Brot
oder Pancakes gestrichen, als Dip fiir
Obst oder direkt aus dem Glas geldf-
felt. 4,99 Euro je 100-Gramm-Glas.
ahead-nutrition.com

KLASSE ZUM TEILEN
Snackoffensive

Wenn der kleine Hunger zwischendurch
ruft, sind die neuen, fein gesalzenen
Clubs Cracker mit
Sesam von Lorenz
hervorragend.

Die Kreation ist
ideal fiir unterwegs
oder zum Dippen
mit Freunden ge-
eignet. Ab 1,79 Eu-
ro je 180-Gramm-
Packung.
lorenz-snacks.de
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WISSEN, WAS DRIN IST
Schnelle Lunch-Idee

Ob fiir das Mittagessen im Biiro oder das fixe Din-
ner: Mit dem Hahnchen SiiB-Sauer zaubert FROSTA
Ihnen einen echten Klassiker auf den Teller, der im
Nu fertig ist. Wir empfehlen, bei der Zubereitung
noch einen Schuss Sesamdl hinzuzufiigen. Ab

3,49 Euro je 375-Gramm-Packung. frosta.de

HAHNCHEN
SUR-SAUER
MIT REIS

NATURLICH FRUCHTIG

kit m-—vi S W S 2o i \b’
o F 3 R SRt “E » e Pasta-Allrounder
MINERALMICH MINERALKICK o Fresim FINERALHICK MINERALKICK

MINERAL KICK Wer einen straffen Zeitplan hat, aber

nicht auf hochwertiges Essen verzichten
| mochte, sollte die cremig-wiirzige Pasta-
| o Mo e sauce mit Kokosmilch und Cashewniis-

' sen von EDEN probieren. VeCotta wird
mit 100 Prozent natiirlichen Zutaten

aus kontrolliert biologischem Anbau
hergestellt. Dabei ist
unser Liebling nicht nur
gesund und nachhaltig,
sondern auch superfix = ﬂ‘E
zubereitet. Ab 3,99 Eu-  armn
ro je 375-Gramm- '
Glas. eden.de

SHRSARE L
GREEN
SPRING

WENIGER KISTENSCHLEPPEN
Der Kick fiir Ihr Leitungswasser

Mineralstoffe bestimmen nicht nur den Charakter des kiihlen Nasses, sondern sind
auch unverzichtbar fiir eine ausgewogene Erndhrung. Der \Wasserist bietet ein Ge-
trankepulver an, um mineralstoffarmes oder demineralisiertes Wasser mit guten
N&dhrstoffen anzureichern. 12,95 Euro je 100-Gramm-Packung. wasserist.com

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)

KNUSPRIGER TAGESSTART
Perfect Match

Alnavit hat das glutenfreie
Angebot um drei kostliche
Crunchy-Miislis in den Sorten
Hafer, Beeren und Schoko er-
weitert. Eine tolle Ergdnzung
ist auBerdem die laktosefreie
Bio-Alpenmilch, die durch
die Initiative ,,Faire Preise fiir
unsere Milchbauern® die hei-
mische Bio-Milchwirtschaft
férdert. 1,79 Euro je 1-L-Milch,
ab 3,29 Euro je 300-Gramm-
Packung. alnavit.de

Alnavit | AL .4 Kurkuma und Salz: Mehr steckt im

POWERFOOD
Fir Rohkostfans

Gekeimte Sonnenblumenkerne
und Buchweizen, Mohren, Sauer-
kraut, Chia- und Leinsamen,
Sesam, fermentierte Braunhirse,

fermentierten Gemiisebrot der Fir-
ma STARTKRAFT nicht drin. Das in
liebevoller Handarbeit hergestellte
Produkt punktet mit einem hohen
Anteil an wertvollen Fettsduren,
pflanzlichem EiweiB und Ballast-
stoffen. 11,60 Euro je 175-Gramm-
Packung. startkraft-rawfood.de
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KORN AN KORN

Getrezde ist von unserem Spezseplan kaum wegzudenk‘en Ob

- Zucchini-Krduter-Couscous
. . von Sarah Wiener, Rezept auf Seite 78







FUR 2 PORTIONEN:

Salz

2 Msp. gemahlener Kurkuma
125 g Instant-Couscous
1TL Butter

2 kleinere Zucchini

1 Knoblauchzehe

1 Friihlingszwiebel

1> Bio-Zitrone

1 Bund Dill

8 Sténgel Petersilie

5 Stingel Minze

3 EL Olivendl zum Braten
Pfeffer

150 g griechischer Joghurt
(10% Fett)

DER MUTIGE TIPP
Krautergriines Couscous
mit kithlendem Joghurt
ist ein tolles Sommer-
gericht - wer Lust hat,
mischt noch ein paar
Friichte der Saison unter.
Ein paar feste Marillen-
spalten oder - besonders
kdstlich - Granatapfel-
kerne oder Ribisln (Jo-
hannisbeeren), die neben
feiner Sdure noch saftig-
fruchtig zwischen den
Zahnen knacken.

4 )

EARARWICKCY

SARAHS
KLEINE
KiiCHE
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Swrat Wiener

Zucchini-Krauter-
Couscous ¢

1 In einem Topf 250 ml Wasser aufko-
chen, mit Salz und Kurkuma wiirzen.
Couscous dazugeben und zugedeckt
bei kleiner Hitze in 10 Min. gar ziehen
lassen. AnschlieBend die Butter mit
einer Gabel untermengen und den
Couscous auflockern. Erneut 5 Min.
zugedeckt bei ausgeschalteter
Herdplatte nachquellen lassen.

2 Inzwischen Zucchini waschen,

Enden abschneiden, die Zucchini langs
vierteln (sehr groBe, dicke noch besser
sechsteln), dann die Viertel in ca. 1cm
groBe Stiicke schneiden. Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Friihlings-
zwiebel waschen, putzen, trocken
schiitteln und mit dem Griin in Ringe
schneiden. Zitrone waschen, abtrock-
nen, die Schale fein abreiben und

den Saft auspressen. Krduter waschen
und trocken schiitteln. Die Bldttchen
bzw. Dillspitzen abzupfen und getrennt
grob zerschneiden.

3 Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Zucchini und Knoblauch darin unter
gelegentlichem Riihren bei mittlerer
Hitze braun anbraten. Salzen, pfeffern,
eventuell 1-3 EL Wasser dazugeben,
damit sie nicht anbrennen, und bei
kleiner Hitze fertig garen.

4 Joghurt glatt riihren und 1 EL Dill
untermischen, salzen und pfeffern.
Zucchini, Friihlingszwiebeln, Zitronen-
schale und librige Krduter unter den
Couscous heben und auf Teller vertei-
len. Joghurt darauf oder daneben
anrichten und servieren.

In ,,Sarahs kleine Kiiche® teilt die Kdchin fixe
Feierabendrezepte, die mit wenig Aufwand,
guten Zutaten und geschickten Kombinationen
iberzeugen. Grdfe und Unzer, 192 Seiten, 26 Euro

Zora Kipp
Graupenrisotto

mit bunten Pilzen und Rucola @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE BEILAGE:

200 g gemischte Pilze

(z.B. Austernpilze, Shiitake,
Champignons)

Salz, Pfeffer

125 g Rucola

gehobelter Parmesan

zum Garnieren

FUR DAS RISOTTO:

2 Schalotten

etwas Ol

400 g Graupen

125 ml WeiBwein

(alternativ mehr Gemiisebriihe)
1l Gemiisebriihe

40-50 g geriebener Parmesan
50 g kalte Butter

1 Die Schalotten schilen, fein schneiden und in etwas Ol in einer
tiefen Pfanne oder einem Topf mit schwerem Boden anschwitzen.
Die Graupen hinzufiigen, kurz mit anschwitzen und mit dem WeiB3-
wein abldschen. Unter standigem Riihren den WeiBwein einkochen.
Wenn die Fliissigkeit so gut wie verkocht ist, diesen Vorgang mit der
Gemisebriihe mehrmals wiederholen, bis die Briihe aufgebraucht
ist und die Graupen den richtigen Garpunkt (noch ein leichter Biss)
erreicht haben. Dann den Parmesan hinzufligen und zum Schluss
noch die kalte Butter in Stiickchen unterheben.

2 Nebenbei die Pilze putzen und grob zerkleinern. Austernpilze
kannst du einfach der Lange nach zerreiBen, Champignons
vierteln, Shiitake in breite Streifen schneiden. Den Rucola waschen,
trocken schleudern und bei Bedarf grob zerkleinern. Etwas Ol in
einer Pfanne erhitzen. Wichtig: Die Pfanne muss sehr heif3 sein.

Die Pilze dazugeben und scharf anbraten. Erst salzen und pfeffern,
wenn sie schon Farbe bekommen haben. Dann unmittelbar auf
dem Graupenrisotto anrichten und mit etwas Rucola und grob
gehobeltem Parmesan verzieren.

Zora Klipp vereint in ,,Ein normales
Kochbuch...aber was ist schon nor-
mal?“ ihre liebsten Rezepte, die je-
des Foodherz hoherschlagen lassen.
EMF Verlag, 176 Seiten, 28 Euro

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

PORTRAT: SARAH WIENER: GRAFE UND UNZER/CHRISTIAN KAUFMANN; ZORA KLIPP, FOTO: EMF/JULIA HOERSCH, PORTRAT: JAN KRAUSE






1 Fiir den Risotto die Briihe mit dem Rote-Bete-Saft
in einem Topf mischen, Lorbeer und Thymian da-
zugeben und alles einmal aufkochen, dann warm
halten. Die Schalotten schélen und fein wiirfeln.

2 In einem Topf das Butterschmalz erhitzen und
die Schalotten darin glasig anschwitzen. Den

Risottoreis dazugeben und kréftig mit anschwitzen,

dabei ab und zu umriihren. Alles mit Portwein
abléschen und einmal aufkochen, dann offen bei
mittlerer Hitze langsam garen, bis der Wein fast
vollstdndig eingekocht ist.

3 Alles mit einem groBen Schopfer heiBer
Rote-Bete-Briihe auffiillen und unter gelegent-
lichem Riihren erneut langsam einkochen.
Diesen Vorgang so lange wiederholen, bis

der Risottoreis nach 18-20 Minuten al dente
gegart ist. Zuletzt die kalte Butter in Flocken
unterriihren, um den Risotto cremig zu binden.
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4 Wahrenddessen die Birnen waschen, in Spal-
ten schneiden und entkernen. In einer Pfanne
in der Butter anschwitzen und mit Mélange
Noir wiirzen. Die Walniisse unterschwenken
und kurz mitrésten. Dann vom Herd nehmen.

5 Fiir den Crunchy Stilton den Parboiled Reis

in ein Sieb geben und in einem Topfim heiBem
Ol kurz frittieren, sodass der Reis aufpufft.

Den Puffreis sofort aus dem Fett nehmen, gut
auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit
Orangen- sowie Zitronenabrieb und 1 Prise Salz
wiirzen. Den Stilton aus der Lake nehmen,

gut abtropfen lassen, in grobe Stiicke brechen
und im knusprigen Reis rundum wenden.

6 Zum Servieren den Risotto mittig auf tiefen
Tellern anrichten, die Pfefferbirnen samt
Walnussbutter darauf verteilen und den knusp-
rigen Stilton dazwischensetzen.

Aexanderterrmann

Portwein-Risotto
mit Pfefferbirnen,

Walnuss und Crunchy Stilton @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DEN RISOTTO:

250 ml Gemiisebriihe
250 ml Rote-Bete-Saft
2 Lorbeerblatter

3-4 Zweige Thymian

2 Schalotten

1 EL Butterschmalz
150 g Risottoreis

200 ml roter Portwein
3-4 EL kalte Butter

FUR DIE PFEFFERBIRNEN:

1-2 Birnen

2 EL Butter

1 TL Mélange Noir

(geschroteter schwarzer Pfeffer)
100 g Walnusskerne

FUR DEN CRUNCHY STILTON:

100 g Parboiled Reis

150 ml Sonnenblumendl

jeweils etwas Bio-Zitronen- und
Orangenabrieb

200 g Stilton, ungereift, in Lake Salz

Das Kochbuch*

24,95 Euro

Begeben Sie sich mit
Alexander Herrmann
sowie ,,Aufgegabelt.

auf eine kulinarische
Reise. Dorling Kin-
dersley, 176 Seiten,

FOTO: DK VERLAG/SANDRA ECKHARDT, PORTRAT: BODO MERTOGLU
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Chrislian Rach

Bete-Salat mit

gepufftem Buchweizen

und gepickelten Perlzwiebeln @ @

FUR 4 PORTIONEN:

80 g Buchweizen

Salz

8 bunte Bete-Knollen (mittlere GréB3e),
vorzugsweise mit Griin

(dafiir ersatzweise 2 Handvoll Léwenzahn
oder Radicchioblitter)

8 Perlzwiebeln oder 4 Schalotten

2 EL Zucker

50 ml WeiBweinessig

Nach Belieben ein kleines Stiick Rote Bete
fiir die Farbe

300 ml Naturjoghurt

Abrieb von 1 Bio-Zitrone

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer BV

3 EL Zitronensaft 5

6 EL Kiirbiskerndl *
+

3 EL Sonnenblumenadl

1 Den Backofen auf 130 °C (Umluft) vorheizen.
Den Buchweizen in reichlich sprudelnd kochen-
dem Salzwasser 3 Minuten blanchieren, dann
abgieBen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.
Buchweizen auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backpapier ausbreiten und im Ofen 30-35 Minu-
ten trocknen.

2 Das Bete-Griin abschneiden, ersatzweise
Lowenzahnsalat oder Radicchio verwenden.
Die Blatter (ohne Stiele) waschen und trocken
schleudern.

3 Die Bete-Knollen in einem Topf mit Wasser
bedecken, Salz zufiigen und weich kochen - die
Kochdauer kann je nach GroBe stark variieren
und liegt circa zwischen 30 und 50 Minuten. Die
gekochten Beten abgieBen, schilen und je nach
GroBe vierteln oder achteln.

4 Wahrenddessen die Perlzwiebeln schalen
und langs halbieren. Die Zwiebeln in einem Topf
mit Zucker, WeiBweinessig, 100 ml Wasser und

2 Prisen Salz zum Kochen bringen.

Wer mag, kann fiir eine schone Farbe noch
ein kleines Stiick Rote Bete zufiigen. Die
Zwiebeln 8 Minuten leise kdcheln lassen,
dann den Topf vom Herd ziehen und

die Zwiebeln abkiihlen lassen.

5 Fiir die Joghurtsauce Naturjoghurt mit
Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer verriihren.

6 Fiir das Dressing 5 EL des Zwiebelsuds
mit Zitronensaft und Kiirbiskernol verriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7 Die vorbereiteten Bete-Stiicke in einer
Schiissel mit dem Dressing marinieren.

8 Das Sonnenblumendl in einer Pfanne erhit-
zen, den Buchweizen zufiigen und unter stén-
digem Wenden knusprig rosten, bis der Buch-
weizen aufpoppt. Dabei darauf achten, dass er
nicht zu dunkel wird. Den Buchweizen direkt
in eine Schiissel geben und mit Salz wiirzen.

9 Zum Servieren die Joghurtsauce auf vier Tel-
ler verteilen und die marinierten Bete-Stiicke
daraufsetzen. Die Bete-Blatter in hauchdiinne
Streifen schneiden und in der Schiissel mit
dem verbliebenen Dressing anmachen und
neben die Bete setzen. Die gepickelten Zwie-
beln auf dem Gericht verteilen und alles

mit dem gepufften Buchweizen bestreuen.

Zusammen mit Food-
stylistin Susanne Walter
setzt Christian Rach in
,Deutsche Kiiche” Spe-
zialitdten wie Butter,
Kartoffeln oder Brot ins
J Rampenlicht. Stidwest,
416 Seiten, 59 Euro

DEUTSCHE
wKUCHE
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Hahnchen-Bowl

mit Ingwer @

FUR 4 PORTIONEN:

6 Hahnchenkeulen (je 125 g), pariert und in
drei gleiche Stiicke geschnitten

560 g gegarte Quinoa

70 g fertig gekaufter eingelegter Ingwer,
gehackt, 2 EL der Fliissigkeit aufgefangen

2 Kopfe Pak Choi, halbiert und blanchiert
700 g Baby-Brokkoli, geputzt, halbiert und
blanchiert

in diinne Ringe geschnittene Friihlingszwiebel,
Shisoblitter und zusitzlich fertig gekaufter
eingelegter Ingwer zum Servieren

FUR DIE INGWERSAUCE:

125 ml Ahornsirup

60 ml Sojasauce

2 EL in diinne Scheiben geschnittener
frischer Ingwer

3 Knoblauchzehen, fein gerieben

2 EL Traubenkern6l, mehr zum Betradufeln
2 TL Sesamol

1 Den Backofen auf 220 °C vorheizen.

2 Fiir die Ingwersauce Ahornsirup mit Sojasauce,
frischem Ingwer, Knoblauch, Traubenkerndl und
Sesamdl mischen.

3 In einem kleinen Topf bei hoher Temperatur in
4-5 Minuten leicht einkochen. Von der Kochstelle
nehmen, die Hahnchenkeulen hineinlegen und
mit der Sauce Uberziehen.

4 Die Hahnchenteile auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech legen und die restliche Ingwer-
sauce dariibergeben. Mit dem zusétzlichen Ol be-
traufeln und in 20-25 Minuten goldbraun backen.

5 Quinoa, eingelegten Ingwer und die
aufgefangene Fliissigkeit mischen.

6 Zum Fertigstellen Quinoa mit Ingwer
auf Schalen verteilen.

7 Mit Hahnchenkeulen, Pak Choi, Baby-
Brokkoli, Friihlingszwiebel, Shiso und zusatz-
lichem eingelegten Ingwer belegen.

Das Markenzewchen der
australischen Kochbuchautorut:
Finfache und saisonale Rezepte,

die sowohl Gaumen- als auch

Last I'ive

Worg et ot oo

donna hay

sian

STAR
KOCHE

Wie Sie Ihren Alltags-
gerichten einen Twist
geben, prasentiert
Donna Hay in ,,The
Fast Five: Wenig Zeit -
viel Geschmack®.

AT Verlag, 272 Seiten,
37 Euro
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Gebeizte Lachsforelle: Fiir die Beize Zitrone heiB wa-
schen, abtrocknen und die Schale diinn abschneiden.
Mit Salz, Zucker, Wacholderbeeren und Piment in einen
Standmixer geben. Kardamomkapsel aufbrechen und
die Samen in den Mixer streuen, den Rote-Bete-Saft da-
zugieBen. Alles einmal kurz durchmixen. Die Beize auf
dem Boden einer flachen Form verteilen, Lachsforellen-
filet hineinlegen und mit der Beize bedecken. Die Form
abgedeckt in den Kiihlschrank stellen und das Forellen-
filet 30-40 Min. beizen. Dann das Filet aus der Beize
nehmen, abbrausen, gut trocken tupfen und in knapp
1cm groBe Wiirfel schneiden.

Ingwerkiirbis: Den Kiirbis in knapp 1 cm groBe Wiirfel
schneiden. Den frischen Ingwer schilen und wie den
eingelegten Ingwer klein wiirfeln. Chili putzen, waschen,
fein hacken. Wein mit Essig, Honig und wenig Salz
aufkochen. Kiirbis, Ingwer und Chili in den Sud geben,
aufkochen. Topf vom Herd nehmen, den Kiirbis bis

zum Servieren ziehen lassen.
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Andl §cé/mz%ef
Hirse-Linsen-Bowl

mit gebeizter Lachsforelle und Ingwerkiirbis @

Tahinsauce: Ingwer schilen und klein wiirfeln. Chili
putzen, waschen und fein hacken. Den Saft der Zitrone
auspressen. Alles mit Tahin, Sojasauce und 2-3 EL
Wasser glatt verriihren. Mit Salz abschmecken.

Hirse-Linsen-Bowl: Hirse in einem Sieb heif3 abbrau-
sen und mit ausreichend Wasser in einen Topf geben.
Aufkochen, salzen und bei kleiner Hitze in 15-20 Min.

gar kdcheln lassen. Die Linsen mit reichlich Wasser in
einen Topf geben und in ca. 15 Min. gar kochen. Dann
Linsen und Hirse jeweils ins Sieb abgieBen, abtropfen
lassen und sofort anrichten.

Finish: Zwei Schiisseln mit der Hirse und dem Ingwer-
kiirbis befiillen. Die gebeizte Lachsforelle, die Berglinsen
und nach Belieben Pfifferlinge aus der Pfanne darauf
anrichten. Zum Schluss eventuell noch Gelbe-Bete-Spa-
ghetti in die Mitte setzen, ein paar Weintraubenscheib-
chen dazustecken, gerdstete Sonnenblumenkerne darii-

berstreuen und die Bowls mit essbaren Bliiten garnieren.

FUR 2 PORTIONEN:

GEBEIZTE LACHSFORELLE:
1> Bio-Zitrone

200 g Salz

100 g Zucker

5 Wacholderbeeren

10 Kardamomkapseln

6 Pimentko6rner

100 ml Rote-Bete-Saft
250 g Lachsforellenfilet
(Sushi-Qualitit!)

FUR DEN KURBIS:

200 g Kiirbisfruchtfleisch
20 g frischer Ingwer

60 g eingelegter Ingwer

1, rote Chilischote

200 ml trockener WeiBwein
80 ml WeiBweinessig

1> EL Waldhonig

Salz

FUR DIE SAUCE:

1 Stiick Ingwer (1 cm lang)
1> rote Chilischote

1> Zitrone

50 g Tahin (Sesampaste)

1 EL Sojasauce

Salz

FUR DIE BOWL:
200 g Hirse

50 g Berglinsen
Salz

Mit liberraschend kdstlichen
Energy-Rezepten begleiten uns
Andy Schweiger und Dr. Stephan
Liick mit ,,Big five for health” in
ein gesundes Leben. Grdfe und
Unzer, 216 Seiten, 28 Euro

FOTO: GRAFE UND UNZER/MARIO STOCKHAUSEN, PORTRAT: BRAUNPHOTOGRAPHY
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Paella
JLand & Meer @ @

FUR 2 PORTIONEN:

2 ausgeloste Hihnchenkeulen
(mit Haut; 2180 g)

6 EL Olivendl

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

200 g Paella-Reis (Sorte Bomba)
1> g Safranfaden

250 g Miesmuscheln

6 Garnelen (ohne Kopf,
mit Schale)

200 g Kabeljaufilet
150 g Schneidebohnen
10 Kirschtomaten

3 Zweige Rosmarin

1 Fleisch in ca. 1,5 cm groBe Wiirfel schneiden.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Hahnchenwiir-
fel darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten braten.

2 Zwiebel und Knoblauch schélen, fein wiirfeln
und zum Hahnchen geben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und ca. 2 Minuten weiterbraten. Reis da-
zugeben und kurz anschwitzen. Safran einstreuen
und 350 ml Wasser angieBen. Das Ganze bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten garen lassen.

3 Inzwischen Muscheln in kaltem, stehendem
Wasser waschen, offene Muscheln entsorgen.
Garnelen aus der Schale l6sen, am Riicken langs
einschneiden und anschlieBend den Darm
entfernen. Kabeljau in ca. 1,5 cm groBe Wiirfel
schneiden. Bohnen putzen und quer vierteln.
Kirschtomaten halbieren.

4 Nach ca. 10 Minuten Garzeit nochmals 350 ml
Wasser zum Reis gieBen, alles umriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Bohnen, Tomaten
und Rosmarin dazugeben und alles bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten weiterkdcheln lassen. Hitze
reduzieren und die Pfanne mit Backpapier bede-
cken. Alles ca. 5 Minuten weitergaren.

WICHTIG! Grundregel: Vor dem Kochen offene und nach dem Garen geschlossene Muscheln
entsorgen. Verwendet flir eure Paella unbedingt Rundkornreis - der nimmt die Aromen richtig
schon auf. Die Sorte Bomba ist besonders beliebt, weil sie schdn kdrnig bleibt.

5 Backpapier abheben und Muscheln, Garnelen
und Kabeljau auf dem Reis verteilen. Dann Back-
papier wieder darauflegen und alles ca. 5 Minu-
ten weitergaren. Die Muscheln sollten nun offen
sein und die Garnelen eine rosa Farbe haben.
Falls der Reis noch zu fest ist, etwas Wasser da-
zugeben, aufkochen und mit Backpapier be-
deckt nochmals ca. 5 Minuten ziehen lassen.

K

Y

HUNDERT

LASSIKER

[T A ]

Wie Spaghetti Bolognese,
Wiener Schnitzel oder Ka-
sekuchen perfekt gelin-
gen, erklart der Koch in
»~Hundert Klassiker - Lieb-
lingsrezepte einfach ge-
macht!“. Grédfe und Unzer,
264 Seiten, 29,90 Euro
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Malhins Gfrérer
Bunter Mangold

mit Fregola Tostata

FUR 6 PORTIONEN:

FUR DEN MANGOLD:
4 bunte Mangoldstauden
2 TL Meersalz

FUR DIE SALBEIBUTTER:

1 kleines Bund frischer Salbei

1 Knoblauchzehe

50 ml Olivendl

1TL Krautersalz

100 g Butter

100 ml Gemiisefond

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

FUR DIE FREGOLA-GEMUSE-FULLUNG:
200 ml Olivenodl

1 Knoblauchzehe

200 g Fregola Tostata

1TL Meersalz

1> TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1TL Zucker

100 ml WeiBwein

500 ml Gemiisebriihe

1 kleine Fenchelknolle

2 Staudensellerie

2 Karotten

100 g Bergkase

ZUM ANRICHTEN:

1 Bund frischer Salbei
100 g Bergkise
100gGremolata .. ...

Mangold: Die Mangoldblatter (circa 20 Stiick)
waschen, abtrocknen und von den dicken Sei-
ten der Stiele trennen. Die Stiele nochmals gut
waschen und zur Seite legen, die Blatter in gut
gesalzenem Kochwasser kurz blanchieren und
anschlieBend mit eiskaltem Wasser abschre-
cken. Danach auf ein Kiichentuch legen, gut
abtrocknen lassen und beiseitestellen.

Salbeibutter: 10-15 kleine Salbeiblatter fiir
die Garnitur aufheben. Die restlichen Salbei-
blatter fein schneiden und mit dem geriebenen
Knoblauch im Olivendl bei mittlerer Hitze an-
schwitzen. AnschlieBend alle Zutaten zusam-
men in einem Mixer sehr fein und cremig mixen
und zum Anrichten bereitstellen.

Fregola-Gemiise-Fiillung: 100 ml Olivendl in
einem Topf erhitzen, die Knoblauchzehe fein

86 WWW.EATSMARTER.DE

GREMOLATA:

1 kleines Bund glatte Petersilie, 2 TL Kiim-
mel, 3 Knoblauchzehen, 170 g zimmerwarme
Butter, 50 ml Olivendl extra vergine,

2 TL Meersalz, 1 TL Zitronenpfeffer, Abrieb
und Saft von Y2 Bio-Zitrone

Die Petersilie waschen und trocken tupfen,
die Blattchen von den Stielen zupfen und fein
hacken. Den Kiimmel in einem Morser etwas

-

zerstoBen. Den Knoblauch pellen und mit der
Knoblauchpresse zerdriicken. Die zimmerwar-
me Butter mit einem Handmixer schaumig
aufschlagen und alle Zutaten gut unterriihren,
um die Butter schdn geschmeidig zu halten.

Die Gremolata auf Pergamentpapier geben

und mehrere Minuten mit einem Kiichenmesser
fein hacken, dann aufrollen und an den Enden
zubinden. Im Kiihlschrank aufbewahren.

J

schneiden und darin anschwitzen. Fregola dazuge-
ben und ebenfalls kurz anschwitzen. AnschlieBend
mit Meersalz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Danach
mit dem WeiBwein abldschen und unter standi-
gem Riihren ganz verkochen lassen. Gemiisebriihe
angieBen und die Fregola beim leichten Simmern
circa 10 Minuten »al dente« garen.

Fenchel, Staudensellerie und Karotten waschen,
schélen und fein wiirfeln. Die Mangoldstiele eben-
falls fein wiirfeln und zur Seite stellen. Die restli-
chen 100 ml Olivendl in der Pfanne erhitzen und
die Gemiisewiirfel darin anrésten, anschlieBend
unter die fertig gegarte Fregola heben. Dann100 g
fein geriebenen Bergkdse unterriihren. Nun zur
Seite stellen und nicht mehr erhitzen.

Fertigstellen: Die blanchierten und bereits abge-
kiihlten Mangoldblatter ausbreiten und die noch
warme Fregola-Gemise-Fillung mittig mit einem
Essloffel auf die Mangoldblatter aufsetzen. Dabei
s des Blattes frei lassen. Die Blatter vorsichtig zu-

sammenrollen und zu kleinen Béllchen formen.
Die gefiillten Mangoldbéllchen in einer Pfanne
mit Deckel und 1 Schuss Wasser fiir 2 Minuten
dampfen.

Anrichten: Zum Anrichten zusammen mit

der restlichen Fregola und frischem Salbei ser-
vieren. AnschlieBend mit grob gebrochenem
Bergkdse und der einmalig aufgekochter Salbei-
butter garnieren.

Der mit einem Michelin-
Nachhaltigkeitsstern
ausgezeichnete Koch
Matthias Gfrorer be-
weist in ,,Gemiise gut,
alles gut®, wie genuss-
voll die pflanzenbetonte

LGEM USE GUT
ALELES G

@ Kiiche ist. Siidwest,

294 Seiten, 32 Euro

FOTO: SVEN SCHOMBURG, PORTRATS: ELISSAVET PATRIKIOU
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%éa/w[n/e/’
Wildreispfanne

mit Rosenkohl, Maronen und »Chorizo-Tofu« \f @

88 WWW.EATSMARTER.DE

FUR 3 PORTIONEN:

FUR DEN TOFU:

1 TL gerduchertes Paprikapulver
1 TL Cayennepfeffer

1 EL edelsiiBes Paprikapulver
2-3 EL helle Sojasauce

1 EL Ahornsirup

200 g Tofu

AUSSERDEM:

350 ml Gemiisebriihe

75 g Wildreis

75 g Vollkorn-Langkornreis

Salz

200 g Rosenkohl

100 g gegarte Maronen (Vakuum)
2-3 EL Rapsol

1 Fiir den Tofu das gerducherte Paprikapulver
mit dem Cayennepfeffer, dem edelsiiBen
Paprikapulver, der Sojasauce, dem Ahornsirup
sowie 50 ml Wasser in einer Schiissel ver-
quirlen. Den Tofu wiirfeln und ca. 1 Std. in

der Mischung marinieren.

2 In einem Topf die Briihe aufkochen.
Wildreis und Vollkornreis hineinschiitten,
leicht salzen, die Hitze reduzieren und

den Reis in der nur leicht kochelnden Briihe
zugedeckt ca. 35 Min. garen. AnschlieBend
den Topf vom Herd nehmen, ein Kiichentuch
zwischen Topf und Deckel klemmen und
den Reis 10 Min. ausdampfen lassen.

3 Den Rosenkohl putzen, halbieren und in
kochendem Salzwasser ca. 5 Min. garen. Kalt
abschrecken. Die Maronen grob hacken.

4 In einer Pfanne 1 EL Rapsoél erhitzen. Die
marinierten Tofuwiirfelchen darin unter
stetigem Riihren ca. 4 Min. kross braten. Aus
der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

5 Das restliche Ol in die Pfanne geben. Den
Rosenkohl und die Maronen darin ca. 2 Min.
anbraten. Den Reis zufligen und unter regel-
maBigem Riihren weitere 2 Min. mitbraten.
Mit etwas Salz wiirzen, den »Chorizo-Tofu«
dariiber verteilen und servieren.

Dr. Matthias Riedl und
Johann Lafer zeigen in
»Medical Cuisine -
Gesunder Darm®, was
hilft, wenn der Bauch
Probleme macht.
Grdfe und Unzer,

264 Seiten, 32 Euro

FOTO: STOCKFOTO STUDIOS/MATHIAS NEUBAUER, PORTRAT: CHRISTIAN KRUSE
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Rsbin Pletseh
Risotto

mit Réstkiirbis und Kerbelbutter @

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Graupen

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

500 g Griinkohl

500 g Kiirbis (z.B. Hokkaido)
2 EL 6L

11 Gemiisebriihe

100 ml WeiBwein

1 Bund Kerbel

50 g geriebener Parmesan
70 g Butter

1 EL Zucker

Salz, Pfeffer

1 Die Graupen in einen Topf mit 500 ml Wasser
geben, kurz einweichen lassen, anschlieBend darin
aufkochen und ca. 30 Minuten k&cheln lassen, bis
sie weich sind.

2 Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und ha-
cken, den Griinkohl waschen, trocken schiitteln
und ebenfalls hacken. Den Kiirbis waschen, je nach
Sorte schélen, dann halbieren, putzen und wiirfeln.
Den Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

3 In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Zwiebeln
und den Knoblauch darin anbraten, bis sie glasig
sind. Dann den Griinkohl hinzufiigen und etwa 5 Mi-
nuten anbraten, bis er zusammenfallt und weich
wird. Die Kiirbiswiirfel auf einem Backblech ausbrei-
ten und im heiBen Ofen 20-25 Minuten rosten, bis
sie weich und goldbraun sind.

4 Wahrenddessen die Briihe in einem Topf erhitzen.
Die Graupen abgieBen, mit dem WeiBwein in einem
weiteren Topf vermengen und erhitzen. Wenn der
Wein verdampft ist, nach und nach die heiBe Gemii-
sebriihe hinzufiigen und verkochen lassen, bis die
Graupen cremig sind.

5 Den Kerbel waschen, trocken schiitteln und
hacken. Die Kiirbiswiirfel und den Parmesan zum
Risotto geben und gut vermengen. 50 g Butter

Der hohe Stédrkegehalt von Graupen macht sie auch zu einer tollen Alternative fiir Risotto-
Reis, weil sie schon eindicken. Weil sie auBerdem einen etwas anderen Biss haben, bietet
sich hier eine leckere Gelegenheit fiir spannende Mundgefiihl-Experimente.

in einer Pfanne schmelzen und den Kerbel
hinzufiigen. Die Kerbelbutter anschlieBend
unter das Risotto heben.

Der Sternekoch und
seine GroBmutter
sorgen mit ,,Robin
Pietsch und Oma
Christa - Unsere
Lieblingsrezepte® fiir
heimelige Wohlfiihl-
kiiche. EMF Verlag,
208 Seiten, 33 Euro

6 Den Griinkohl in der noch heiBen Pfanne

mit der restlichen Butter anschwenken, mit
dem Zucker bestreuen, bis er leicht karamelli-
siert ist, und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Risotto mit dem geschwenkten Griinkohl
servieren und nach Belieben noch mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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JUNGBRUNNEN

REZEPTE

Eine ausgewogene Erndhrung ist ein wichtiger
Schliissel zu Vitalitat und Fitness. In unseren
Gerichten setzen wir auf eine Vielzahl von Gemii-
sesorten, ndhrstoffreiche Hiilsenfriichte sowie
Lebensmittel, die reich an Antioxidantien und
sekunddren Pflanzenstoffen sind. Diese Gesund-
kiiche ist nicht nur lecker, sondern kann zu einem
ldngeren Leben und Wohlbefinden beitragen.

Gerostete Brokkoli-Steaks auf Hummus
Rezept auf Seite 92
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LANGER
LEBEN

Auberginen-Kichererbsen-
Eintopf mit Joghurt

Wérmender Mix aus der Schiissel

GESUND, WEIL:

e Der rote Pflanzenfarbstoff Anthocyan steckt in der Schale der Aubergi-
ne. Dieser spielt eine bedeutende Rolle beim Zell- und GefaBschutz.

Gerostete Brokkoli-Steaks
auf Hummus

Griinlinge mit feinen Aromen

@45 MIN \F @@

GESUND, WEIL:

e Brokkoli hat es in sich: Er wehrt mit seinen Antioxidantien
freie Radikale ab. So wird Entziindungen vorgebeugt und der
Alterungsprozess verlangsamt.

® Die prabiotisch wirkenden Ballaststoffe aus Kichererbsen
fordern die Verdauung und sind ein hervorragendes Futter
fiir unsere guten Darmbakterien.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Stiele Petersilie

2 Stiele Dill

400 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)
2 EL Ajvar (30 g)

2 EL Zitronensaft

800 g Brokkoli

2 Bio-Zitronen

3 Knoblauchzehen

5 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

3 EL Macadamianiisse (45 g)

2 Macadamias hacken. Uber
den Brokkoli streuen und zu-
sammen weitere 10 Minuten
backen. Krduter waschen, tro-
cken schiitteln und hacken.
Kichererbsen in einem Sieb ab-
spiilen und abtropfen lassen.
Mit restlichem &1, Knoblauch,
Ajvar, Zitronensaft und 2-3 EL
Wasser cremig plirieren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

1 Ein Backblech mit Backpa-
pier auslegen. Brokkoli putzen,
waschen und in etwa finger-
dicke Scheiben schneiden.
Auf das Blech legen. Zitronen
heiB abspiilen und in Spalten
schneiden. Knoblauch scha-
len und hacken. 3 EL Ol mit

2 Knoblauchzehen verriihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und Brokkoli beidseitig damit
bestreichen. Dazwischen die
Zitronenspalten verteilen und
im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) 10 Minuten résten.

3 Hummus auf Teller strei-
chen, mit Brokkoli und Zitro-
nen belegen. Mit Krautern
bestreuen.
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FUR 4 PORTIONEN:

3 Auberginen

3 Stangen Staudensellerie
2 rote Paprikaschoten

4 Stiele Minze

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

400 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)

4 EL Olivenél

1 Auberginen, Sellerie, Paprika und
Minze putzen und waschen. Auber-
ginen langs halbieren oder vierteln
und in Scheiben schneiden. Sellerie
sowie Paprika in Stiicke schneiden.
Minzblatter abzupfen und grob zer-
pfliicken. Zwiebel und Knoblauch
schélen und wiirfeln. Kichererbsen
in einem Sieb abspiilen und ab-
tropfen lassen.

2 In einem Topf Ol erhitzen und dar-
in Zwiebeln und Knoblauch 5 Minu-
ten bei mittlerer Hitze andiinsten.

Auberginen zugeben und 5 Minuten

Eat Tnfo

Das beste Longevity-Food

Hiilsenfriichte sind reich an Ballaststoffen,
EiweiB und enthalten eine Vielzahl von Vitami-
nen sowie Mineralstoffen. Sie sind eine top
Alternative zu Fleisch. Der Verzehr unter- f
stiitzt eine gute Darmgesundheit und kann

das Risiko von Herzerkrankungen verrin-

gern. An Orten, an denen die Menschen

2 EL Paprikamark (30 g)
Chilipulver

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Salz

500 g stiickige Tomaten (Dose)
400 ml Gemiisebriihe

2 EL Zitronensaft

150 g griechischer Joghurt

goldbraun anbraten. Sellerie und
Paprika 3 Minuten mitbraten, Pap-
rikamark unterriihren und mit Chili,
Kreuzkiimmel und Salz wiirzen. To-
maten mit Kichererbsen und Briihe
erganzen, aufkochen und zugedeckt
ca. 25 Minuten bei kleiner Hitze
weich schmoren.

3 Vor dem Servieren mit Zitronen-
saft abschmecken und auf tiefe Tel-
ler verteilen. Jeweils einen Klecks
Joghurt daraufsetzen und mit Chili
wiirzen. Mit Minze bestreuen.

besonders lange leben, werden sie oft in N ‘? {/

traditionellen Gerichten verwendet.

(@ VEGETARISCH \ VEGAN (¥) GLUTENFRE! (¥) LAKTOSEFREI
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Gemisepfanne mit Edamame

Das schnelle Asiagericht macht an hektischen Tagen eine ausgewogene Erndhrung méglich

@Q30MN V @

GESUND, WEIL:

e Edamame regulieren dank der Faserstoffe den Cholesterin- und Blutzuckerspiegel und verbessern die Herz-
gesundheit. Das vorhandene Eiweif ist wichtig fiir den Muskelaufbau und gilt als Baustoff fiir die Zellen.

1 Pilze, Friihlingszwiebeln, Pak Choi und Paprika
putzen und waschen. Pilze in Scheiben schneiden.
Friihlingszwiebeln schrédg in Stiicke, Pak Choi

und Paprika in Streifen schneiden.

2 Ingwer und Knoblauch schélen und beides hacken.
Edamame auftauen lassen.

3 Erdniisse in einer Pfanne oder im Wok 3 Minuten

bei mittlerer Hitze anrdsten, mit Ahornsirup betraufeln
und 5 Minuten karamellisieren lassen. Mit Chili sowie
Salz wiirzen und auf einem Teller abkiihlen lassen.
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4 Pilze in der Pfanne im heiBen Ol 5 Minuten bei mittle-
rer Hitze anbraten. Pak Choi-Stiele und Paprika zuge-
ben und unter Riihren 5 Minuten mitdiinsten. Ingwer,
Knoblauch, Pak Choi-Bldtter, Edamame und Friihlings-
zwiebeln untermischen und weitere 1-2 Minuten garen.

5 Sojasauce mit 2-3 EL Wasser angieen und alles
zusammen 3 Minuten gar ziehen lassen. Mit Essig und
Limettensaft abschmecken. Chili-Erdniisse hacken,
dariiberstreuen und servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Shiitakepilze

4 Frithlingszwiebeln

2 Baby Pak Choi (400 g)
2 rote Paprikaschoten
1 Stiick Ingwer (20 g)
1 Knoblauchzehe

300 g tiefgekiihlte
Edamamekerne

40 g Erdnusskerne

1 EL Ahornsirup
Chiliflocken

Salz

2 EL Erdnussal

4 EL Sojasauce

1 EL Reisessig

2 EL Limettensaft




LANGER
LEBEN

Getreide-Tofu-Bowl mit Kimchi

Bunte Vielfalt in einer Schale

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Zartweizen
300 g Rauchertofu

GESUND, WEIL: 2 Friihlingzwiebeln
e Mittels probiotischer Milchsdaurebakterien kann Kimchi die Darmflora positiv beeinflussen. 1 Salatgurke
e Tofu ist eine super Fleischalternative: Er weist viele ungesattigte Fettsduren auf, die gesund fiir den Kérper 1 roter Chicorée
sind und ist im Gegensatz zu tierischen Produkten frei von Cholesterin. 1 orangefarbene Méhre

1 violette Mdhre
4 EL feines Erdnussmus (60 g)

1 Zartweizen in einem Sieb abspiilen. Dann in 4 Friihlingszwiebeln in einer Pfanne in 2 EL heiBem 2 EL Limettensaft
kochendem Wasser zugedeckt bei mittlerer Hitze Ol 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze braten; dann her- A

. . - . 4 EL Sojasauce
25-30 Minuten garen. ausnehmen. In der Pfanne restliches Ol erhitzen

2 EL Tahini (30 g; Sesampaste)

und Tofuwiirfel darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten i
4 EL Mandeldrink

Derweil Rauchertofu wiirfeln. Friihlingszwiebeln braten. Mit restlicher Sojasauce wiirzen.

Gurke und Chicorée putzen und waschen. Friihlings- Salz

zwiebeln langs halbieren und in 4-5 cm lange Stiicke 5 Weizen abgiefen und zusammen mit Gemiise, 3 TL Harissa-Paste (arabische

schneiden. Gurke in Scheiben hobeln und Chicorée Tofu und etwas Kimchi in Bowls anrichten. Wiirzpaste)

in einzelne Blatter zerteilen. Mhren schalen, langs in Sauce {iber die Bowls traufeln und den Rest 3 EL Olivendl

diinne Scheiben hobeln und aufrollen. mit Ubrigem Kimchi in Schalchen dazu reichen. 200 g Kimchi (Kiihlregal)
Bowl mit Chilifiden garnieren. 2 TL Chilifiden

3 Fiir die Sauce Erdnussmus mit Limettensaft, 2 EL
Sojasauce, Tahini und Mandeldrink verriihren. Mit Salz
und Harissa abschmecken.

EATSMARTER




Tofu in Salatschiffchen

Eiweifreicher Snack

GESUND, WEIL:

e Die dtherischen Ole der Kréduter sind fiir ihre entziindungshem-
menden und antioxidativen Eigenschaften bekannt.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Mini-Gurke

2 Romersalatherzen
1 griine Chilischote

2 EL Limettensaft

1 EL Sojasauce

1 Stiick Ingwer (10 g)
1 Knoblauchzehe

1 Handvoll Koriander

1 Gurke putzen, waschen und
langs in diinne Scheiben schnei-
den. Salatblatter vom Strunk be-
freien und waschen.

2 Fiir das Dressing Chilischote
putzen, waschen, entkernen und
in feine Ringe oder Streifen
schneiden. Limettensaft, Chili
und Sojasauce verriihren.

3 Ingwer und Knoblauch schélen,
fein wiirfeln. Krauter waschen,
trocken schiitteln und hacken.
Frithlingszwiebeln putzen, wa-
schen und in feine Ringe schnei-
den. Tofu fein zerkriimeln.

96 WWW.EATSMARTER.DE

1 Handvoll Thai-Basilikum
oder Basilikum

1 Handvoll Minze

4 Frithlingszwiebeln

200 g Tofu

3 EL Rapsol

Salz

4 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen
und Tofu darin von allen Seiten
bei starker Hitze 5 Minuten scharf
anbraten. Zwiebelringe, Knob-
lauch und Ingwer zugeben und

3 Minuten andiinsten. Mit Salz
wiirzen, mit Dressing betraufeln
und gut vermischen.

5 Restliches Ol in einer Pfanne er-
hitzen, Krduter darin unter Riihren
ca. 30 Sekunden mittlerer Hitze

anbraten. Tofumischung und Gur-
kenscheiben auf den Salatblattern
anrichten, mit Krautern bestreuen.

Zoodles mit

Sellerie-Nuss-Pesto

Hier ist Gemiise der Star auf dem Teller

GESUND, WEIL:

® Fiir alle Personen mit einem zu hohen Cholesterinspiegel sind Pini-
enkerne perfekt, denn ihre Omega-3-Fettsduren kdnnen nachweis-
lich erhéhte Fettwerte im Blut senken.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Zucchini (griin und gelb)
3 EL Walnusskerne (45 g)
2 EL Pinienkerne (30 g)
200 g Staudensellerie
(mit Griin)

5 Stiele Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 Zucchini putzen, waschen und
mit dem Spiralschneider in diinne
Gemlisespaghetti schneiden. Wal-
niisse grob hacken, mit Pinienker-
nen in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten anrosten
und abkiihlen lassen.

2 Sellerie putzen, waschen,
Blatter beiseitelegen, Stangen
klein schneiden. Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen und grob hacken. Knob-
lauch schélen und in grobe Wiirfel
schneiden. Pecorino fein reiben.

3 Fiir das Pesto Sellerie, Sellerie-
griin (bis auf ein paar Bldtter zum
Garnieren), Petersilie, Knoblauch,

1 Stiick Pecorino

(50 g; 30% Fetti.Tr.)
8 EL Olivendl

Schale und Saft von
1, Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer

AUSSERDEM: Spiralschneider

%3 vom Nuss-Mix und 30g Kése in
den Blitzhacker geben. Etwa 6 EL
Ol hinzufiigen und alles zu einem
cremigen Pesto mixen. Mit Zitro-
nenschale, -saft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

4 In einer groBen Pfanne libriges
Ol erhitzen und Zoodles darin bei
mittlerer Hitze unter Schwenken
2-3 Minuten braten. Vom Herd
nehmen, zwei Drittel des Pestos
zugeben und gleichmaBig untermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Zum Servieren auf tie-
fe Teller verteilen, mit der {ibrigen
Nussmischung und dem restlichen
Kdse bestreuen. Mit Selleriegriin
und Ubrigen Pesto garnieren.




Lachs-Yakitori mit
gebratenem Naturreis

Reich an guten Fetten

LANGER
LEBEN

GESUND, WEIL:

® Lachs trumpft mit Omega-3-Fettsdauren und dem
Spurenelement Jod auf. Diese Nahrstoffe wirken sich
positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus. Besonders
geeignet und nachhaltig ist MSC-zertifizierter Fisch.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Naturreis

Salz

200 g tiefgekiihlte Edamamekerne
500 g Lachsfilet (ohne Haut)
8 Friihlingszwiebeln

3 EL Reisessig

4 EL Sojasauce

3 EL Sesamol

2 Pak Choi

2 rote Chilischoten

2 Knoblauchzehen

AUSSERDEM:
4 Metall- oder HolzspieBe

1 Reis in der 2,5-fachen Menge kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung ca. 25 Minuten garen. Edamame
in kochendem Salzwasser 3-4 Minuten garen. AbgieBen,
abschrecken und abtropfen lassen.

2 Lachsfilet trocken tupfen und in 3-4 cm groBe
Stilicke schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und 6 Zwiebeln in 3-4 cm lange Stiicke schneiden.

3 Abwechselnd mit Lachs auf 4 Metall- oder HolzspieBe
fadeln. 2 EL Reisessig, 1 EL Sojasauce und 1 EL Sesamol
vermischen und die SpieBe damit bepinseln.

4 Pak Choi putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden. Chilischoten putzen, waschen und mit den
restlichen Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.
Knoblauch schilen und wiirfeln.

51 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Pak Choi, Chili, Zwiebeln
und Knoblauch 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.
Reis zugeben und 2 Minuten mitbraten. Mit librigem Essig
und Sojasauce abschmecken.

6 FischspieBe in einer groBen Pfanne von beiden Seiten
in restlichem Ol 6-7 Minuten bei mittlerer Hitze garen.
Zusammen mit dem Reis auf Tellern anrichten.

EATSMARTER
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Gemilise vom Blech mit Wirsingreis

Feine RGstaromen mit Crunch

@Q30MN @ @ @

GESUND, WEIL:

® Das vorhandene Quercetin aus Zwiebeln wirkt antioxidativ, starkt durch die Schwefelverbindungen das Bin-

degewebe und hemmt Bakterien.

® Durch die Bitterstoffe aus Wirsing ist der Geschmack herb und der Kohl wirkt entgiftend, entwéssernd und

regt die Aktivitdt von Galle und Leber an.

1 Reis in der 2,5-fachen Menge kochendem Salzwas-
ser nach Packungsanleitung ca. 15 Minuten garen.
Wirsing putzen, waschen und in Stiicke schneiden.
Wahrend der Reis die letzten ca. 10 Minuten kocht,
Wirsing untermischen und mit garen.

2 Inzwischen ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Pastinaken putzen, schélen, langs halbieren und in

Scheiben schneiden. Zwiebeln schilen und in Ringe
schneiden. Beides auf dem Blech verteilen. Krauter
waschen, trocken schiitteln und hacken.
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3 Pinienkerne hacken, Kase reiben. Krauter mit
40 g Kise, 3 EL O, Salz, Pfeffer und Zitronenschale
vermengen.

4 Mischung auf dem Gemdise verteilen und im vor-
geheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) ca. 15 Minuten goldbraun rosten.

5 Pilze putzen, halbieren, mit 1 EL Ol vermischen
und wahrend der letzten ca. 10 Minuten mit auf das
Backblech legen. Reis und Wirsing zusammen mit
dem Ofengemiise auf Tellern anrichten und mit dem
librigen Kase bestreut servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Naturreis

Salz

500 g Wirsing

400 g Pastinaken

2 rote Zwiebeln

1 Handvoll Petersilie
12> Handvoll Thymian

3 EL Pinienkerne (45 g)
1 Stiick Montello-Kise
(60 g; 30% Fett i.Tr.)
4 EL Olivenol

Pfeffer

Schale von % Bio-Zitrone
200 g Champignons



Minestrone

Longevity zum Léffeln

GESUND, WEIL:

® Die Senfole aus Sellerie fiihren zu einer Starkung der Abwehrkréfte und
schiitzen damit vor Harn- oder Atemwegsinfektionen.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Vollkorn-Hornchennudeln
Salz

2 Mdohren

1 Zucchini

300 g griine Bohnen

2 Stangen Staudensellerie

2 Friihlingszwiebeln

4 Zweige Thymian

4 EL Olivenél

1 EL Tomatenmark (15 g)

1 Nudeln nach Packungsanleitung
in reichlich kochendem Salzwasser
9-11 Minuten bissfest garen, in ein
Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

2 Mdéhren putzen, schélen und

klein schneiden. Zucchini putzen,
waschen, langs vierteln und in Schei-
ben schneiden. Bohnen putzen, wa-
schen und dritteln. Sellerie putzen,
waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden.
Thymian waschen, trocken schiitteln
und Blattchen hacken.

3 Olivendl in einem Topf erhitzen und
sdmtliches Gemiise mit dem Thymian
darin 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Tomatenmark zugeben

F

1,2 | Gemiisebriihe
Pfeffer

2 frische Lorbeerblitter
3 Tomaten

100 g tiefgekiihlte Erbsen
1 Handvoll Rucola

1 Stiick Parmesan

(30 g;30% Fetti.Tr.)
1TL rosa Pfefferbeeren

und 2 Minuten mitrosten. Briihe an-
gieBen. Mit etwas Salz und Pfeffer
wiirzen, Lorbeerblatter zugeben und
ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze ko-
cheln lassen.

4 Inzwischen Tomaten putzen, wa-
schen, Stielansatz herausschneiden
und das Fruchtfleisch klein schnei-
den. Zusammen mit Erbsen zur
Minestrone geben und 2-3 Minuten
ziehen lassen.

5 Rucola verlesen, waschen,
trocken schiitteln und grob klein
schneiden. Zusammen mit den
Nudeln in die Suppe riihren. Zum
Servieren Minestrone in Schalen
fuillen, Parmesan dariiber reiben
und rosa Pfeffer dariiber broseln.

Rahm-Dal mit Spinat
und Naturreis

So gut schmecken Hiilsenfriichte

GESUND, WEIL:

e Durch ihren hohen Ballaststoff- und Eiweigehalt regen
Hiilsenfriichte den Stoffwechsel an, fiillen den Magen und
sattigen dadurch langanhaltend.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Naturreis

Salz

80 g Babyspinat

1 Stiick Ingwer (20 g)
2 Knoblauchzehen

2 EL Rapsol

300 g rote Linsen

1 Reis in der 2,5-fachen Menge
kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung ca. 25 Minu-
ten garen.

2 Inzwischen Spinat waschen
und trocken schleudern. Ingwer
und Knoblauch schilen und
beides hacken. Ingwer und
Knoblauch in einem Topfim
heiBen Ol 3 Minuten bei mittle-
rer Hitze andiinsten. Linsen

mit Curry, Kreuzkiimmel und
Cayennepfeffer zugeben und

2 TL Currypulver

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
Cayennepfeffer

500 ml Gemiisebriihe

150 g saure Sahne (10% Fett)
2 EL Zitronensaft

3 Minuten mitdiinsten.
Dann die Briihe angieBen.
Etwa 15 Minuten bei kleiner
Hitze kdcheln lassen.

3 Spinat und 100 g saure

Sahne unter die Linsen mischen,
5 Minuten garziehen lassen.

Mit Zitronensaft und Salz ab-
schmecken.

4 Dal auf tiefe Teller verteilen,
mit Ubriger saurer Sahne gar-
nieren, mit Cayennepfeffer wiir-
zen und mit dem Reis anrichten.
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Frischen Stau-

es von Juli bis

SAISON
nsellerie gibt

Oktober

Auch Bleich-
oder Stangen-
sellerie genannt

\

© ...senkt den Blutdruck

Enthaltene Phthalide entspannen die Arterien-
wande und regen daher den Blutfluss an.
AuBerdem pusht der hohe Kaliumgehalt

den Abbau iiberschiissigen Natriums

und senkt somit den GefaBdruck.

© ...verbessert die Verdauung

Bitterstoffe aus dem leicht herben Saisonliebling

regen die Produktion von Magenséften an und tra-
gen zusammen mit dem hohen Ballaststoffgehalt zu
einer effektiven Nahrungsverwertung bei.

\

© ...stdrkt das Immunsystem

Verschiedene Antioxidantien wie Vitamin C, Beta-
carotin und Flavonoide neutralisieren freie Radi-
kale, schiitzen vor oxidativem Stress und senken
das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Krebs sowie Nervenschadigungen.

\

© ... hilt uns fit

Das Snackgemiise ist eine wertvolle Quelle fiir
Vitamin K. Es erleichtert die Calciumaufnah-
me und festigt damit unsere Knochen. Zudem
werden kognitive Funktionen unterstiitzt.

A

@ ...kann die Niere schidigen

Die in den Stangen befindliche Oxalsdure steht im
Verdacht, in hohen Konzentrationen die Entstehung
von Nierensteinen zu begiinstigen. Vor allem Perso-

nen mit Vorerkrankungen des Filterorgans sollten

Bleichsellerie nur in MaBen konsumieren.

A

@ ...ist potenziell nitritbelastet
Unter langer und falscher Lagerung bilden sich
Nitrate, die im K&rper zu Nitriten umgewandelt

werden. Diese sind vor allem schédlich fiir

Sduglinge und immungeschwachte Menschen.

KLEINE KUCHENKUNDE

A

© ...besticht durch Vielseitigkeit

Staudensellerie kann roh mit einem Dip, in griinen
Smoothies oder in Suppen und Eintdpfen genos-
sen werden. Auch eingelegt bleibt er knackig und
liberzeugt mit einem ausgewogenen Geschmack.

BRENNWERT: 21 kcal EIWEISS: 1g

KOHLENHYDRATE: 2 g, davon Zucker:1g

FETT: O g BALLASTSTOFFE: 3 g

A

© ...schmeckt in Salaten

Fiir eine kalorienarme Mahlzeit lassen sich die
saftigen Gemiisestingel mit Apfeln und Wal-
niissen kombinieren und mit einem leichten,

cremigen Joghurtdressing herrlich abrunden.

5 WEITERE DOLDENBLUTLER

e

Dill Fenchel
Der Star lindert Das Schlankfood hilft,
Schwangerschaftsbe- Blahungen und Vélle-

schwerden wie Ubelkeit. gefiihl zu mildern.

WWW.EATSMARTER.DE

Koriander
Dank antibakterieller
Wirkung fordert das

Kraut die Mundhygiene.

Gewiirz fiir ein leichteres

Méhre
Als Betacarotin-Quelle
kraftigt die Knolle die
Augengesundheit.

Kiimmel
Bei Husten sorgt das

Losen des Schleims.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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Endlich in der App:

Unser grol3er Wochenplaner

Viele User wiinschen sich in unserer App seit langem einen
Wochenplaner, indem man Rezepte bis zu 4 Wochen im Voraus eintragen
und so besser shoppen kann. Wir haben ihn jetzt entwickelt.

Exklusiv fiir Abonnenten von EAT SMARTER+

Eat
MEIM WOCHEMPLAKMER

Diwnnunstag, 1910

Fraitag, *1.14
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o
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Fifr weechen Tag machtan Sia diases
Razegt ainplanan?

Kurbistopf mit Erdnlssen

Dizze Woche )

ZURerEnLig Sehiwiargkeir
35 Minumen et

| Walorien: 427 koal |

! K h pl Teil Drucken ,v' ! ,v' ,v'
In jedem Rezept finden Sie einen Auf der nachsten Seite legen Ihre eingeplanten Rezepte
Knopf ,Wochenplaner”. Driicken Sie Sie dann fest, fur welchen erscheinen in der Ubersicht
ihn, wenn Sie das Rezept fir einen der Tag der nachsten 4 Wochen fur die nachsten Wochen. Von
nachsten Tage einplanen wollen. Sie das Rezept einplanen. hier kbnnen Sie sie abrufen.

Unsere App kdnne Sie im App-Store und bei Google-Play downloaden. T_,_
EAT SMARTER+ kdnnen Sie direkt in der App bestellen!






DIE NUSSE

N

Ein schon gedeckter Tisch, aromatischer Kaffee oder

Tee und dazu ein feines Stiick Kuchen oder Tarte -
so ldsst sich der Herbst mit allen Sinnen genief3en.
Unsere saisonalen Kreationen kommen dank
Niissen, Samen und Kernen mit Extra-
Crunch daher. Verwohnen Sie sich
und lhre Gdaste mit unseren
stifen Kostlichkeiten wie
Galette oder Cheesecake mit
é Feigen und Walniissen.

Pflaumentarte mit
Haselniissen und Heidelbeeren
Rezept auf Seite 104
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HERBST
GEBACK

Pflaumentarte mit Haselniissen

und Heidelbeeren

Fruchtig-nussiger Kuchentraum

GESUND, WEIL:

e Wer auf sanfte Art entwassern mdochte, sollte zu Pflaumen greifen.
Das darin enthaltene Kalium hilft, iberschiissiges Wasser auszuschei-
den und den Fliissigkeitshaushalt im Gleichgewicht zu halten.

® Rund und gesund: Haselniisse stdrken mit der optimalen Kombination
aus Calcium und Phosphor Knochen und Zahne.

FUR 16 STUCKE:

200 g Dinkelmehl Type 1050 +1EL
zum Bearbeiten

100 g gemahlene Haselnusskerne
100 g Butter + 1 EL fiir die Form

3 Eier

155 g Rohrohrzucker

1 Prise Salz

500 g Pflaumen

200 g Heidelbeeren

1 Fiir den Teig Mehl, gemahlene Ha-
selniisse, 100 g Butter, 1Ei, 75 g Zu-
cker und Salz glatt verkneten. Nach
Bedarf etwas kaltes Wasser ergén-
zen. Zu einer Kugel formen und zu-
gedeckt ca. 30 Minuten kiihl stellen.

2 Inzwischen Tarteform mit restli-
cher Butter einfetten.

3 Fiir den Belag Pflaumen und Bee-
ren waschen und trocken tupfen.
Pflaumen halbieren und entsteinen.
Beeren mit einer Gabel zerdriicken
und mit Zitronensaft, Quark, saurer
Sahne, Puddingpulver, restlichen Ei-
ern und iibrigem Zucker verriihren.
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2 EL Zitronensaft

250 g Magerquark

200 g saure Sahne (10% Fett)

2 EL Vanillepuddingpulver (30 g)
60 g Haselnusskerne

AUSSERDEM:
Tarteform (ca. 24 cm @)

4 Teig auf leicht bemehlter Arbeits-
flache etwas gréBer als die Form
ausrollen. Die Form damit ausklei-
den, dabei einen Rand hochziehen.
Boden und Rand leicht andriicken.
Heidelbeercreme einfiillen und
gleichméBig verteilen. Pflaumen mit
den Schnittflichen nach oben vor-
sichtig in die Fiillung driicken.

5 Haselniisse grob hacken oder hal-
bieren und zwischen den Pflaumen
verteilen. Tarte im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) ca. 45 Minuten gold-
braun backen.

Kiirbis-Marmorkuchen mit
Schokoladenglasur

Klassiker mit Gemlise-Extra

GESUND, WEIL:

e Die Flavonoide aus Zartbitterschokolade punkten
gleich mehrfach: So kénnen sie GefdBablagerungen mindern
und den Cholesterinspiegel verringern. Dariiber hinaus
leisten sie einen Beitrag zur Senkung und Stabilisierung

des Blutdrucks.

FUR 18 STUCKE:

400 g Kiirbisfruchtfleisch
(z.B. Muskatkiirbis oder
Hokkaidokiirbis)

250 g Butter + 1 EL fiir

die Form

300 g Dinkelmehl Type 1050
+ 1 EL fiir die Form

175 g Rohrohrzucker

1> TL Vanillepulver

4 Eier

2 TL Backpulver

1 Kiirbisfruchtfleisch grob
wiirfeln und in 15-20 Minuten
weich ddmpfen. 5 Minuten
abkiihlen lassen und anschlie-
Bend fein pirieren.

2 Inzwischen Gugelhupfform
mit 1 EL Butter einfetten und
mit 1 EL Mehl ausstreuen.

3 Restliche Butter mit 125 g Zu-
cker und Vanillepulver mit dem
Handriihrgerat cremig riihren.
Eier trennen und Eigelbe nach-
einander unterriihren. Restli-
ches Mehl mit Backpulver,
Mandeln, Zimt, Macis und Nel-
ken mischen. Mit dem Kiirbis-
plree zur Eier-Butter-Masse
geben und unterriihren.

4 Eiweifle mit Salz steif schla-
gen, dabei Uibrigen Zucker
nach und nach einrieseln las-
sen. Eischnee vorsichtig unter
die Mehlmischung heben.

150 g gemahlene Mandelkerne
1TL Zimt

je 1 Prise Macispulver,
Nelkenpulver und Salz

3 EL Kakaopulver (stark
entolt; 30 g)

100 g Zartbitterkuvertiire
(mind. 70 % Kakaoanteil)

AUSSERDEM:
Gugelhupfform (ca. 22 cm 9)

5 Die Halfte des Teiges in die
vorbereitete Form geben. Ka-
kaopulver unter den restlichen
Teig heben. In die Form geben
und beide Teige mit einer Gabel
marmorieren. Kilirbis-Marmor-
kuchen im vorgeheizten Back-
ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) ca. 1 Stunde ba-
cken (Stabchenprobe). Etwas
abkiihlen lassen, aus der Form
l6sen und auf einem Kuchengit-
ter auskiihlen lassen.

6 Fiir die Glasur Kuvertiire grob
hacken, tiber einem heif3en
Wasserbad schmelzen, kurz
abkiihlen lassen und iiber den
Kuchen gieBBen, sodass sie seit-
lich herabladuft. Fest werden
lassen und den Kuchen in Stii-
cke geschnitten servieren.

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






Apfel-Streusel-Kuchen mit Datteln

Die Trockenfriichte verleihen dem knusprigen Backwerk ein ganz besonderes Aroma

(@ 35 MIN - FERTIG IN1STD 25 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Zur Herstellung von Dinkel-Vollkornmehl werden auch die Randschichten des Getreidekorns mit
vermahlen. Daher liefert es jede Menge Ballaststoffe, die auf natiirliche Weise die Verdauung in Schwung

bringen und das Sattigungsgefiihl verlangern.

® Der Kuchen kommt dariiber hinaus durch die SiiBe aus Datteln ohne Raffinade aus. Zwar enthalten die
Friichte ebenfalls viel Zucker in Form von Fruktose, dieser kommt aber in Begleitung vieler wertvoller

Vitalstoffe wie Magnesium, Calcium und Eisen daher.

1 Apfel waschen, vierteln, Kerngehiuse heraus-
schneiden und Fruchtfleisch wiirfeln. Mit Zitronensaft
vermischen.

2 Datteln mit der Milch fein plirieren. 200 g zimmer-
warme Butter cremig riihren. Dattel-Milch mit den
Eiern unterriihren. 250 g Mehl mit Mandeln, Backpul-
ver und Zimt vermengen, zur Eiermischung geben
und alles zu einem glatten Teig verriihren.

3 Form mit 1 EL Butter einfetten und mit 1 EL Mehl
ausstreuen.
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4 Etwa %5 der Apfel unter den Teig heben und in
die Form fiillen. GleichmaBig verteilen und mit den
restlichen Apfeln belegen.

5 Fiir die Streusel restliches Mehl, DattelsiiBe und
restliche Butter kriimelig verkneten und dariiber-
streuen. Kuchen im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) ca. 50 Minuten gold-
braun backen (Stdbchenprobe). In der Form auskiih-
len lassen, Rand losen und in Stiicke geteilt servieren.

FUR 12 STUCKE:

4 Apfel

3 EL Zitronensaft

200 g getrocknete Datteln
(entsteint)

100 ml Milch (3,5 % Fett)

275 g Butter (davon 200 g zim-
merwarm) + 1 EL fiir die Form
4 Eier

350 g Dinkel-Vollkornmehl
100 g gemahlene Mandelkerne
2 TL Backpulver

1TL Zimt

75 g DattelsiiBe

AUSSERDEM:
Springform (ca. 24 cm Q)
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Roher Apfel-Brombeer-Kuchen

Auch ohne Ofen ein smarter Genuss

(¥ 30 MIN - FERTIG IN2STD30 MIN \/ @ FUR 8 STUCKE:

100 g Goldleinsamen

50 g Haferflocken
GESUND, WEIL: 100 g Kokosraspel
e Apfel sollten am besten mit Schale gegessen werden, denn direkt darunter befindet sich ein GroBteil 1Y% TL Zimt
der wertvollen Vitamine, Pektine und Polyphenole. 2 TL Vollrohrzucker

6 Medjool-Datteln
2 getrocknete Aprikosen

1 Leinsamen im Blitzhacker fein zerkleinern und in 4 Brombeeren waschen, trocken tupfen und einige

. . . . . 100 ml Orangensaft
eine Schiissel geben. Haferflocken, Kokosraspel, Beeren zum Garnieren beiseitelegen. Restliche
Zimt und Zucker dazugeben und alles vermengen. Brombeeren mit Agavendicksaft in einer Schiissel 2008 Brombt'eeren
Etwa 2 EL davon abnehmen und zur Seite stellen. vermengen und mit einer Gabel leicht zerdriicken. 2 EL Agavendicksaft

2 kleine Apfel

2 Datteln entsteinen und mit Aprikosen und Orangen- 5 Brombeermus auf den Teigboden streichen. 1-2 EL Zitronensaft
saft im Blitzhacker mixen. Zur Kokosmischung geben Apfel waschen, vierteln, entkernen und in diinne
und alles zu einer Paste verkneten. Falls n&tig, noch Spalten schneiden. Mit Zitronensaft vermengen AUSSERDEM:
ein wenig Flissigkeit oder Haferflocken ergédnzen. und kreisférmig auf dem Brombeermus auslegen. Springform (ca. 18 cm @)
3 Teig in die Backform geben, gleichmaBig andriicken 6 Kuchen ca. 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.
und einen Rand formen. Zum Servieren mit tibriger Kokosmischung bestreuen

und mit restlichen Brombeeren garnieren.




Zwetschgen-Galette

Franzosischer Leckerbissen

GESUND, WEIL:

® B-Vitamine aus Zwetschgen starken die Nerven. Vollreife
Friichte enthalten zudem kaum Saure und werden auch
von Menschen mit empfindlichem Magen gut vertragen.

FUR 10 STUCKE:

200 g Dinkelmehl Type 630
+1EL zum Bearbeiten

150 g gemahlene Mandel-
kerne

100 g Butter

1Ei

1200 g Mehl auf der Ar-
beitsfliche mit 100 g Man-
deln mischen und in der Mit-
te eine Mulde formen. Butter
in Stlicken mit Ei, 75 g Zucker
und Salz in die Mitte geben
und alles zu Kriimeln hacken.
Rasch zu einem glatten Teig
verkneten, dabei nach Bedarf
etwas kaltes Wasser oder
Mehl ergdnzen. Zu einer Ku-
gel formen und zugedeckt
ca. 30 Minuten kalt stellen.

2 Inzwischen fiir den Belag
Zwetschgen waschen, ent-
steinen und langs vierteln.

3 Teig auf bemehlter Arbeits-
flache 6-8 mm diinn auf ca.
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100 g Rohrohrzucker
1 Prise Salz

800 g Zwetschgen
30 g Pekannusskerne
1 Eigelb

34 cm rund ausrollen. Auf
Backpapier legen, mit restli-
chen Mandeln bestreuen und
einen ca. 5cm breiten Rand
frei lassen. Mit Zwetschgen
belegen. Pekanniisse hacken
und dariiberstreuen. Teig-
rand dariiberschlagen, mit
Eigelb bestreichen und mit
librigem Zucker bestreuen.

4 Zwetschgen-Galette vor-
sichtig mit dem Papier auf
ein Backblech ziehen. Im
vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) etwa 35 Minuten
goldbraun backen. Warm
oder abgekiihlt servieren.

Schokoladen-Nuss-Babka

Auflen saftig, innen crunchy

GESUND, WEIL:

® Ejer bieten ein groBes Vitalstoffpaket im kompakten Format: So versorgt uns
das Hiihnerprodukt mit viel hochwertigem Protein und punktet mit den fett-
l6slichen Vitaminen A, D, E und K sowie Mineralstoffen wie Eisen und Zink.

FUR 14 SCHEIBEN:

265 g Dinkelmehl Type 1050
+1EL zum Bearbeiten

70 g Rohrohrzucker

1 Prise Salz

1 TL Trockenhefe

2 Eier

135 g weiche Butter

2 EL gemahlene Haselnuss-
kerne (30 g)

1 Mehl mit 50 g Zucker, Salz und Hefe
mischen. Eier und 60 ml lauwarmes
Wasser unterriihren. 75 g Butter zuge-
ben. In 10 Minuten zu einem glatten
Teig verkneten. Teig in einer Schiissel
zugedeckt im Kihlschrank iiber Nacht
gehen lassen.

2 Am Folgetag Niisse und Kerne in ei-
ner Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
in 2-3 Minuten goldbraun rdsten und
wieder abkiihlen lassen. Schokolade
hacken und mit iibriger Butter tber
einem heiBen Wasserbad schmelzen
lassen. Kakao unterriihren.

3 Teig auf bemehlter Arbeitsfliche
rechteckig (ca. 25 x 35 cm) ausrollen.

2 EL gehackte Pistazienkerne (30 g)
2 EL gehackte Pinienkerne (30 g)

2 EL gehackte Mandelkerne (30 g)
160 g Zartbitterschokolade

(mind. 70% Kakaoanteil)

1 EL Kakaopulver (stark entolt; 15 g)

AUSSERDEM:
Kastenform (ca. 25 cm)

Mit Schokomasse bestreichen, rundum
einen 1cm breiten Rand frei lassen.

4 Nuss-Mix und restlichen Zucker auf
die Schokomasse streuen. Teigrand mit
Wasser bepinseln. Teig von der langen
Seite her einrollen und langs aufschnei-
den, sodass zwei lange Strange entste-
hen. Diese mit der offenen Seite nach
oben wie eine Kordel eindrehen. Enden
zusammendriicken. Babka in die mit
Backpapier belegte Form legen. Zuge-
deckt 9o Minuten gehen lassen.

5 Babka im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
ca. 45 Minuten backen. Herausnehmen
und in der Form erkalten lassen. Her-
auslosen und in Scheiben schneiden.
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Cheesecake mit Feigen und Walniissen

Cremiger Genuss mit knackigem Topping

GESUND, WEIL:

e Walnusskerne sind dank der darin vorkommenden Omega-3-Fettsduren kleine

Fitmacher fiir unser Gehirn.

e Viel Kalium ist in Feigen enthalten. Der Mineralstoff ist wichtig fiir die Nerven und kann

blutdrucksenkend wirken.

FUR 10 STUCKE:

100 g Vollkorn-
Schokoladenkekse
60 g Walnusskerne
75 g fliissige Butter
3 Blatt Gelatine

100 g Schlagsahne
250 g Magerquark
150 g Frischkase
(45% Fetti.Tr.)

1% EL Zitronensaft
12 TL Bio-Zitronenschale
1 Msp. Vanillepulver
50 g Rohrohrzucker
3 Feigen

1 EL Honig

AUSSERDEM:
Backform (ca. 13 x 35 cm)

1 Kekse fein zerbroseln. 40 g
Walnusskerne fein hacken. Bei-
des mit Butter vermengen und
in die mit Backpapier ausgeklei-
dete Form fiillen. GleichmaBig
flach driicken, dabei einen klei-
nen Rand formen und mindes-
tens 30 Minuten kalt stellen.

2 Inzwischen Gelatine in kaltem
Wasser einweichen. Sahne steif
schlagen. Quark mit Frischkase,
1 EL Zitronensaft, Zitronenscha-
le, Vanillepulver und Zucker
glatt riihren. Gelatine ausdrii-
cken und in einem kleinen Topf
erwarmen. Schmelzen lassen,
kurz abkiihlen lassen und mit
2-3 EL der Creme verriihren.

Unter die librige Creme mischen
und Schlagsahne unterheben.

3 Creme auf den Keksboden
fiillen und glatt streichen.

4 Feigen putzen, waschen und
in dlinne Scheiben schneiden.
GleichmaBig auf die Creme
legen, dabei nach Bedarf
zurechtschneiden. Honig mit
librigem Zitronensaft verriihren
und auf die Feigen pinseln.
Cheesecake mindestens

3 Stunden kalt stellen.

5 Cheesecake vor dem Servieren
mit den restlichen Walnussker-
nen bestreuen und in Stiicke
schneiden.

w A By trg

" GEWINNSPIEL |

Echte Multitalente
beim Backen

Das Geheimnis fOr unwiderstehlich gute
Backkreationen? Hochwertige Zutaten!
FUr alle Liebhaber von Nusskuchen und
Co sind die NUsse von KLUTH genau das
Richtige. Das traditionsreiche Familien-
unternehmen setzt seit Uber 90 Jahren
auf héchste Qualitdt - und sorgt so fur
unvergleichliche Geschmackserlebnisse
mit jedem Bissen. Mehr Infos unter:
www.kluth-shop.de

Gewinnen Sie eines von drei Nusspake-
ten mit jeweils zwei Keksdosen von ASA
Selection im Wert von Uber 100 Euro.

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

FOTOS: KLUTH, ASA SELECTION GMBH, SHUTTERSTOCK (2)

Jetzt bis

13.10.24

teilnehmen
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Apfel-Heidelbeer-
Blechkuchen

Uberzeugt kleine und grofe Gdste

(¥ 30 MIN - FERTIG IN 1STD 45 MIN (7

GESUND, WEIL:

e Heidelbeeren glanzen mit vielen sekundéren Pflan-
zenstoffen, welche die Korperzellen als Antioxidantien
vor der Schadigung durch freie Radikale schiitzen.

FUR 20 STUCKE:

1 Vanilleschote

600 g Dinkelmehl Type 1050
120 g Rohrohrzucker

1 Wiirfel frische Hefe

250 ml Milch (3,5% Fett)
150 g Butter + 1 EL fiir das Blech
1Ei

1 kg Apfel

250 ml Apfelsaft

1 geh. EL Speisestirke (20 g)
150 g Heidelbeeren

100 g gehobelte Mandeln

50 g Schlagsahne

AUSSERDEM:
Backblech (ca. 30 x 40 cm)

1 Fiir den Teig Vanilleschote langs aufschneiden und Mark
herauskratzen. Schote beiseitelegen. Mehl, 80 g Zucker und
Vanillemark in einer Schiissel mischen. Hefe dariiberbroseln
und untermengen. Milch mit 100 g Butter in einem Topf
lauwarm erwdrmen.

2 Milchmischung mit dem Ei zur Mehlmischung geben und
alles ca. 5 Minuten zu einem geschmeidigen Teig verkneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.

3 Inzwischen Apfel waschen, vierteln, entkernen und wiirfeln.
Apfelsaft mit der ausgekratzten Vanilleschote in einem Topf
aufkochen. Apfelwiirfel zugeben und bei kleiner Hitze ca. 5 Mi-
nuten kdcheln lassen. Stérke mit 2 EL Wasser anriihren und
Apfelmischung damit binden. Vanilleschote entfernen.

4 Backblech mit 1 EL Butter einfetten. Teig daraufgeben und
auf BlechgréBe ausbreiten. Mit restlicher Butter bestreichen
und ca. 15 Minuten ruhen lassen.

5 Apfelmischung auf dem Teig verteilen. Heidelbeeren wa-
schen, trocken tupfen und dariiberstreuen. Mandeln mit restli-
chem Zucker mischen und ebenfalls darauf verteilen. Kuchen
im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe
2-3) ca. 30 Minuten backen.

6 Etwas abkiihlen lassen und noch warm mit Sahne
betrdufeln. Zum Servieren in Stiicke schneiden.



Heidelbeertortchen

Klein, aber fein!

GESUND, WEIL:

® Macadamiantiisse haben eine lippige Portion vom Anti-Aging-Vita-
min E im Gepack, das unter anderem Faltchen vorbeugen kann.

FUR 6 STUCK:

200 g Dinkelmehl Type 630
+1EL zum Bearbeiten

1 Msp. Backpulver

100 g Butter + 1 EL fiir die
Formen

1Ei

115 g Rohrohrzucker

1 Prise Salz

500 g Heidelbeeren

1 EL Vanillepuddingpulver (15 g)

1 Mehl, Backpulver, Butter in
Stiicken, Ei, 60 g Zucker und Salz
zu einem glatten Teig verkneten
(ggf. etwas kaltes Wasser ergédn-
zen). Zur Kugel formen und ca.

30 Minuten zugedeckt kalt stellen.

2 Inzwischen Férmchen mit ibriger
Butter fetten. Beeren waschen und
trocken tupfen. Mit 20 g Zucker und
Puddingpulver locker vermischen.

3 Miirbeteig auf bemehlter Arbeits-
fliche 6 mm diinn ausrollen und

6 Kreise (ca. 10 cm @) ausstechen.
In die Formchen legen und an
Boden und Rand andriicken.

4 Beeren einfiillen. Tortchen im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)

1 Eiwei

50 g Macadamianiisse

2 Stiele Minze

100 g saure Sahne (10% Fett)
1TL Zitronensaft

1 TL Bio-Zitronenschale

AUSSERDEM:
6 Tortelett-Férmchen
(ca. 8cm@)

25-30 Minuten goldbraun backen.
Leicht abkiihlen lassen, herauslo-
sen und auskiihlen lassen.

5 Fiir den Crunch EiweiB leicht auf-
schlagen. Macadamias mit ibrigem
Zucker untermischen. Auf einem
mit Backpapier belegten Backblech
verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
in 15 Minuten knusprig backen.
Abkiihlen lassen, grob hacken.

6 Minze waschen, Blatter abzupfen,
in feine Streifen schneiden. Etwas
Crunch und etwas Minze beiseitele-
gen. Rest mit saurer Sahne, Zitro-
nensaft und -schale verriihren. Je
einen Klecks auf jedes Tortchen
setzen. Mit restlichem Crunch und
tibriger Minze garnieren.

Tartelettes mit Mandelcreme

Aromatische Minis mit fruchtigem Belag

GESUND, WEIL:

e Wahres Brainfood sind Mandeln: Sie unterstiitzen durch enthalte-
ne Mineralstoffe die Konzentrationsfahigkeit und starke Nerven.

FUR 6 STUCK:

200 g Dinkelmehl Type 1050
+1EL zum Bearbeiten

1> TL Backpulver

50 g Rohrohrzucker

1 Prise Salz

Y2 TL Vanillepulver

90 g Butter

1 Eigelb

2 EL Milch (3,5% Fett)

1 Fiir den Teig Mehl mit Backpulver,
Rohrohrzucker, Salz und Vanillepul-
ver mischen und auf die Arbeitsfla-
che geben. 70 g Butter in Stiicken
zugeben, Eigelb und 1 EL Milch er-
gdnzen und alles zu Kriimeln ha-
cken. Rasch zu einem glatten Teig
verkneten und zugedeckt mindes-
tens 30 Minuten kalt stellen.

2 Inzwischen Mandeln mit Puderzu-
cker und Zimt mischen. Restliche
Butter bei kleiner Hitze schmelzen.
Mit saurer Sahne und {ibriger Milch
unter die Mandelmischung riihren.

3 Teig auf bemehlter Arbeitsflache
ca. 8 mm dick ausrollen und 6 Krei-

175 g gemahlene Mandeln
20 g Puderzucker aus
Rohrohrzucker

1 Prise Zimt

30 g saure Sahne (10% Fett)
2 EL Kokosraspel (15 g)

3 Birnen (400 g)

1 EL fliissiger Honig

1 EL Pistazienkerne (15 g)

se (a ca. 12 cm @) ausstechen. Auf
ein mit Backpapier belegtes Blech
setzen, mit Mandelcreme bestrei-
chen. Mit Kokosraspeln bestreuen.
Birnen schilen, halbieren, entker-
nen und quer in 3 mm diinne Schei-
ben schneiden. Leicht iiberlappend
auf der Creme verteilen. Tartelettes
im vorgeheizten Ofen bei 220 °C
(Umluft 200 °C; Gas: Stufe 3-4)
15-20 Minuten goldbraun backen.

4 Tartelettes aus dem Ofen neh-
men, sofort mit Honig bepinseln
(ggf. Honig leicht erwdrmen). Pista-
zien grob hacken, dariiberstreuen.
Lauwarm oder abgekiihlt servieren.
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Schokoladen-Kiirbis-Kuchen
mit Kiirbis-Tahini-Ganache

Perfekt fiir alle Chocoholics

GESUND, WEIL:

,,,,,,,, S pro Stiick
d 243
"""" 75,;@ KCAL
thydrat®

® Die aus Sesam hergestellte Tahinipaste sorgt durch das vorhande-
ne Magnesium fiir Entspannung und hilft beim Stressabbau.

FUR 12 STUCKE:

200 g Zartbitterschokolade
(mind. 70% Kakaoanteil)
50 g Kokosol

300 g Kiirbispiiree

100 g Ahornsirup

115 ml Mandeldrink

1> TL Vanillepulver

2 EL Zitronensaft

175 g Dinkel-Vollkornmehl

1 Fiir den Kuchen 100 g Schokola-
de hacken. Mit Kokosdl bei kleiner
Hitze schmelzen lassen.

2 In einer Schiissel 200 g Kiirbi-
spiiree, Ahornsirup, 75 ml Mandel-
drink, Vanille und Zitronensaft
glatt verriihren. Geschmolzene
Schokolade untermischen.

3 Mehl mit Backpulver, Zucker, Ka-
kaopulver, Zimt und Salz dariiber-
streuen und alles zu einem glatten
Teig verriihren.

4 In der mit Backpapier ausgeleg-
ten Form gleichmaBig verteilen. Im
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2 TL Backpulver

50 g Vollrohrzucker

2 EL Kakaopulver

(stark entdlt; 30 g)

1TL Zimtpulver

1 Prise Salz

2 EL Tahini (Sesampaste; 30 g)

AUSSERDEM:
Backform (ca. 20 x 20 cm)

vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) ca.
35 Minuten backen (Stdbchenpro-
be). Fiir 5 Minuten abkiihlen lassen,
aus der Form stiirzen und etwa

25 Minuten auskiihlen lassen.

5 Inzwischen fiir die Ganache (bri-
ge Schokolade hacken. Restliches
Kiirbispliree mit tibrigem Mandel-
drink bei kleiner Hitze erwdrmen.

6 Tahini unter die Schokolade
riihren und die Masse abkiihlen
lassen, bis sie streichfahig ist.
Ganache gleichmaBig auf den
Kuchen streichen.

Orangen-Schokoladen-Kuchen

mit Chiasamen

Mit feiner exotischer Note

GESUND, WEIL:

e Chiasamen bringen reichlich Vitalstoffe mit: Unter anderem
Calcium, Phosphor, Eisen und Magnesium sind enthalten.

FUR 16 STUCKE:

100 g Kokosol + 1 EL fiir die Form
2 EL Kokosraspel (15 g)

100 g Honig

75 g Zartbitterschokolade
(mind. 70% Kakaoanteil)

1 Bio-Orange

200 g Rote Bete (gegart;
vakuumverpackt)

3 Eier

1 Form mit 1 EL Kokosol einfetten
und am Boden mit Kokosraspeln
ausstreuen.

2 Ubriges Kokosdl mit Honig in ei-
nem Topf bei kleiner Hitze schmel-
zen. Schokolade grob hacken, da-
zugeben, ebenfalls schmelzen.

3 Wihrenddessen Orange heil3 ab-
waschen, trocken tupfen, Schale
fein abreiben und Saft auspressen.

4 Rote Bete in Stiicke schneiden.
Mit 4 EL Orangensaft fein piirieren.

350 g Dinkelmehl Type 1050

2 EL Kakaopulver (stark entolt;
30g)

2 TL Backpulver

2 EL Chiasamen (20 g)

1 Prise Salz

AUSSERDEM:
Kranzform (ca. 24 cm @)

5 Rote-Bete-Piiree in einer Schiis-
sel mit Eiern und Orangenschale
verquirlen. Schokoladenmischung
unterriihren. Mehl, Kakao, Back-
pulver, Chiasamen und Salz mi-
schen, in die Schiissel geben.

6 Alles zu einem glatten Teig ver-
rithren und in die Form fiillen. Ku-
chen im vorgeheizten Backofen bei
170 °C (Umluft 150 °C; Gas: Stufe
2-3) ca. 40 Minuten backen (Stéb-
chenprobe). Abkiihlen lassen, aus
der Form stiirzen und noch leicht
warm oder ausgekiihlt servieren.




Schokoladenkuchen mit
Cashewbutter-Topping

Buttercreme mal anders

GESUND, WEIL:

e Cashewkerne machen gute Laune! Die Minis
liefern die Aminosdure Tryptophan, die als Vor-
stufe fiir das ,,Gliickshormon® Serotonin
gebraucht wird. Dariiber hinaus versorgen sie
uns mit viel Eiweif3. Magnesium, Calcium und
Phosphor stiarken unsere Muskulatur, Knochen
und Zdhne.

FUR 12 STUCKE:

220 g weiche Butter

+1TL fiir die Form

250 g Dinkelmehl Type 1050
+1 TL fiir die Form

110 g Zartbitterschokolade
(mind. 70 % Kakaoanteil)

4 Eier

90 g Vollrohrzucker

1 Prise Salz

2 geh. EL Kakaopulver (stark entdlt; 40 g)
2 TL Backpulver

100 ml Milch (3,5% Fett)

100 g Puderzucker aus Rohrohrzucker

80 g Cashewmus

1> TL Meersalzflocken

AUSSERDEM:
Springform (ca. 22 cm Q)

1 Springform mit 1 TL Butter einfetten und mit1TL
Mehl bestreuen. Fiir den Teig 100 g Schokolade hacken
und mit 120 g Butter in einem Topf bei kleiner Hitze
schmelzen lassen. Eier mit Vollrohrzucker und Salz cre-
mig aufschlagen. Schokoladen-Butter untermischen.
Mehl mit Kakao, Backpulver und Milch unterriihren.

2 Teig in die Form fiillen, glatt streichen und im vorge-
heizten Backofen bei 170 °C (Umluft 150 °C; Gas: Stufe
2-3) etwa 40 Minuten backen (Stdbchenprobe). Abkiih-
len lassen, aus der Form l8sen und auf einem Gitter
auskiihlen lassen.

3 Inzwischen fiir das Topping restliche Butter mit Puder-
zucker cremig aufschlagen. Cashewmus unterriihren.
Creme auf den Kuchen streichen. Restliche Schokolade
hacken und mit dem Meersalz dariiberstreuen.

HERBST
GEBACK
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Smartes Backvergniigen

Besonders an grauen Tagen gibt es nichts Entspannenderes, als es sich mit einem siiBen Seelen-
warmer so richtig gemitlich zu machen. Mit unseren Tipps gelingen Kuchen und Co noch besser.

Clever beschlewgen

Wieder mal vergessen, die Butter aus dem
Kuhlschrank zu nehmen? Kein Problem:
Legen Sie diese auf einen Teller und stul-
pen Sie eine mit heiRem Wasser ausge-
spulte und abgetrocknete Glasschissel
daruber - nach wenigen Minuten ist die
Butter weich. Um den Prozess noch weiter
voranzutreiben, kann das Fett vorher

in kKleinere Stucke geteilt werden.

AUS DEM VOLLEN (KORN) SCHOPFEN

Wer easy mehr Ballast- und Nahrstoffe in Tarte,
Galette und Co integrieren will, kann zu Vollkornmehl
greifen. Wird WeiBmehl durch die gleiche

Menge ersetzt, braucht der Teig etwa

10 bis 15 Prozent mehr Flissigkeit.
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Kleiner Pieks

Bei Riihrkuchen ist hdufig die Rede von der sogenannten
Stabchenprobe. Dabei handelt es sich um einen einfachen
Trick, um herauszufinden, ob der Teig bereits durchgebacken
ist. Dazu ein Holzstabchen in die dickste Stelle des Gebacks
stecken. Bleibt es sauber, ist der Kuchen gar.

Smarter Ei-Ersatz

Egal ob Ihnen die Eier ausgegangen sind oder Sie
sich vegan erndhren, es gibt tolle Alternativen zum
Huhnerprodukt: Fiir Riihrteige eignen sich Leinsa-
men oder Chiasamen: Um ein Ei zu ersetzen, ver-
mengen Sie entweder 1 gestrichenen EL Chiasamen
mit 3 EL Wasser oder 1 gestrichenen EL geschrotete
Leinsamen mit 1 EL Wasser. Eischnee kann durch
Aquafaba (Flissigkeit aus der Kichererbsen-Kon-
serve) ausgetauscht werden: Einfach wie Eiweil3
aufschlagen und weiterverwenden.



FOTOS: SHUTTERSTOCK

GESCHMEIDIG

Schokolade wird am besten
Uber einem heiBen, aber
nicht kochenden Wasser-
bad geschmolzen. Bei zu
hoher Temperatur kann sie
allerdings schnell broselig
werden. Abhilfe schafft die
Zugabe von etwas Kokos-
ol. Die Klimpchen miissen
dann nur noch vorsichtig
wieder aufgeriihrt werden.

Da steckt Gutes drin

Viele Backwaren werden
mit Gemuse im Teig nicht
nur saftiger, sondern erhal-

ten auch ein Vitalstoffextra.
So kann beispielsweise Kur-

Schockgefrostet

Wussten Sie, dass frische
Hefe problemlos einge-
froren werden kann? So
lasst sich das Triebmittel
gut konservieren, wenn
beispielsweise nur ein
Teil des Wurfels zum

Backen bend6tigt wird.

bismus fir Marmorkuchen verwendet werden (siehe Re-

zept auf Seite 104); Rote-Bete-, Zucchini- oder Mbhrenras-

pel werten Ruhrteig auf. Sogar Sauerkraut ist geeignet.

- ' ", Gar nicht raffiniert

HERBST
GEBACK

Kurbispuree
selbst machen

So geht es: Zundchst den
Kiirbis je nach Sorte schalen
oder waschen, von den Kernen
befreien und das Fruchtfleisch
in grobe Wiirfel schneiden.
AnschlieBend die Kiirbiswiir-
fel entweder auf einem mit
Backpapier belegten Back-
blech verteilen und bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
etwa 40 Minuten backen oder
alternativ in einem Topf in
15-20 Minuten weich damp-
fen. Dann piirieren, abkiihlen
lassen und sofort verwenden
oder portionsweise einfrieren.

Es muss nicht immer Haushaltszucker sein - gesiindere Alternativen wie
Bananen, Trockenfriichte (zum Beispiel Datteln, Pflaumen, Aprikosen),
Honig, Ahornsirup oder Vollrohrzucker eignen sich zum SiiBen genauso

gut. Hier gilt aber ebenfalls: Nur in MaBen verwenden, denn auch

in diesen Zutaten stecken viele der weiBen Kristalle.

EATSMARTER 15
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BUNTE

VIELFALT

~ Mit unseren vegetarischen und

veganen Gemiisekreationen holen

_ Sie sich reichlich Farbe auf den
Teller und wirken dem tristen Grau
auf kulinarische Weise entgegen!

Ob Rotkohl, Wirsing, M6hren, Spinat
oder Kiirbis - der Herbst bietet viel
Auswahl. Tanken Sie Vitalstoffe nach
dem Motto: Eat the rainbow!

Rotkohl aus dem Ofen mit
Ziegenfrischkase-Polenta
Rezept auf Seite 118

EATSMARTER 17



HERBST
GEMUSE

Rotkohl aus dem Ofen mit
Ziegenfrischkase-Polenta

Aromatischer geht es kaum!

Pilz-Galettes

mit Minz-Erbsen-Pliree

SiiBer Klassiker mal in der herzhaften Variante

@ 1STD30MIN @

GESUND, WEIL:

® Das leuchtende Violett verdankt Rotkohl den darin enthalte-
nen Pflanzenfarbstoffen. Diese kdnnen die Korperzellen vor
Schadigungen durch freie Radikale schiitzen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Rotkohl (ca. 1,5 kg)

Salz

6 EL Olivendl

2 rote Chilischoten

2 EL Rohrohrzucker (30 g)
2 TL Anissamen

100 ml roter Traubensaft

1 Rotkohl von den duBeren
Blattern befreien, waschen und
langs halbieren. Strunk vorsich-
tig so herausschneiden, dass
die Blatter zusammenhalten.
Schnittflichen mit etwas Salz
bestreuen und mit 2 EL Olivendl
bestreichen. Rotkohlhalften
mit den Schnittflichen nach
unten je auf ein Stiick Backpa-
pier legen, dieses liber dem
Kohl zusammenfiihren und ver-
schlieBen. Packchen auf ein
Backblech legen und im vorge-
heizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
ca. 30 Minuten backen.

2 Inzwischen Chilischoten put-
zen, waschen, langs halbieren,
entkernen und fein hacken.
Mit Zucker, Anissamen und
1TL Salz verriihren.

3 Backblech aus dem Backofen
nehmen, Packchen 6ffnen und
Kohlhélften umdrehen. Die Blat-
ter an den Schnittflachen mit
einem Teeloffel leicht auseinan-
derdriicken und Traubensaft

in die Zwischenraume traufeln.

4 Gewiirzmischung auf die
Schnittflichen streuen und
Packchen wieder schlieBen.
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7 Zweige Thymian

150 g Ziegenfrischkise
(45% Fetti.Tr.)

700 ml Gemiisebriihe
170 g Polenta (Instant)
Pfeffer

Im Backofen
in ca. 1 Stunde
fertig garen.

5 Inzwischen
fiir die Polenta Thymian

waschen und trocken schiitteln.

4 Zweige beiseitelegen, vom
Rest Bldttchen abzupfen.
Ziegenfrischkase glattriihren.

6 Etwa 15 Minuten vor Ende der
Garzeit des Kohls Briihe mit
restlichem Oliven&l und Thymi-
anbldttchen in einem Topfzum
Kochen bringen. Polentagrie
unter Riihren einstreuen und
2-3 Minuten bei mittlerer Hitze
kdcheln lassen, dabei haufig
umriihren. Vom Herd ziehen
und zugedeckt 10-15 Minuten
quellen lassen. Polenta mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

7 Kohl aus dem Ofen nehmen
und jeweils noch einmal hal-
bieren. Polenta auf Tellern ver-
teilen und Ziegenfrischkase
daraufsetzen. Kohl daneben
anrichten und mit dem aus-
getretenen Sud betraufeln. Mit
Thymianzweigen garnieren.

GESUND, WEIL:

® Das Menthol aus der Minze kann Erkaltungssymptome wie Husten und

Schnupfen auf sanfte Weise lindern.

FUR 6 PORTIONEN:

330 g Dinkelmehl Type 1050
+ 2 EL zum Bearbeiten

Salz

Y2 TL Rohrohrzucker

150 g Butter

1Ei (L)

600 g kleine Champignons
2 Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

Y Handvoll Thymian

1 Fiir den Teig 300 g Mehl in eine
Schiissel geben. %4 TL Salz, Zucker
und 130 g Butter in kleinen Stiicken
zugeben und alles kriimelig zer-
kleinern. Ei und 2 EL eiskaltes Was-
ser untermengen und alles rasch

zu einem glatten Teig verkneten. Bei
Bedarf noch etwas Mehl oder Wasser
einarbeiten. Teig in 2 Portionen
teilen, zu Kugeln formen, etwas
flachdriicken und zugedeckt ca.

45 Minuten kiihl stellen.

2 Inzwischen fiir den Belag Pilze put-
zen und Stiele etwas kiirzen. Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen und
klein wiirfeln. Knoblauch schélen
und fein wiirfeln. Thymian waschen
und trocken schiitteln.

3 Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Pilze und Lorbeerblatt darin bei mitt-
lerer Hitze unter Riihren 8-10 Minuten
anbraten. Friihlingszwiebeln und
Knoblauch zugeben und ca. 2 Minuten
mitdiinsten. Pilze mit restlichem Mehl
bestduben und 1 Minute unter Riihren
weiterbraten. Dann Tomatenmark
einriihren und ebenfalls 1 Minute mit-
braten. Mit Traubensaft abloschen,
Briihe angieBen und alles in ca.

3 Minuten sdmig einkdcheln lassen.
Beiseitestellen und abkiihlen lassen.

2 EL Olivenél

1 Lorbeerblatt

2 EL Tomatenmark (30 g)

50 ml roter Traubensaft

150 ml Gemiisebriihe

1 Eigelb

500 g tiefgekiihlte Erbsen

3 Stiele Minze

Meersalzflocken

2 EL saure Sahne (10% Fett; 30 g)

4 Teigstiicke auf leicht bemehlter Ar-
beitsflache zu Kreisen (26-28 cm @)
ausrollen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen. Je die
Hélfte der Pilzmischung in die Mitte
geben und gleichmaBig verteilen,
dabei ringsum einen ca. 4 cm breiten
Rand frei lassen. Freien Teigrand
nach innen iber die Pilze klappen.
Eigelb mit 1 EL Wasser verquirlen
und Teigrander damit bestreichen.

5 Pilz-Galettes mit Thymian belegen
und im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
in ca. 30 Minuten goldbraun backen.

6 Inzwischen fiir das Piiree Erbsen in
kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten
garen, anschlieBend abgieBen. Minze
waschen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen und fein hacken. Restliche
Butter in einem Topf schmelzen. Erb-
sen, Minze und ¥ TL Meersalzflocken
zufiigen und alles grob zerdriicken
oder piirieren. Saure Sahne unter-
mengen, Piiree abschmecken und
kurz warmhalten.

7 Pilz-Galettes aus dem Ofen neh-
men, mit Meersalzflocken bestreuen,
in 6 Stiicke schneiden und mit dem
Minz-Erbsen-Piiree servieren.

() VEGETARISCH \7 VEGAN (¥) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI






Gerosteter Rote-Bete-Salat mit Heidelbeeren und Feta

Der Mix aus fruchtigen und wiirzigen Zutaten schmeckt einfach immer

@Q5s0MIN @ @

GESUND, WEIL:

® Mehrfach ungeséttigte Omega-3-Fettsdauren aus Walnusskernen halten Herz und GeféaBe fit.
® Rote Bete kann auf natiirliche Weise den Blutdruck senken - dank des darin enthaltenen Nitrats.

1 Rote Bete schélen, in Spalten schneiden, diese quer
halbieren und auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen. Mit 2 EL Ol betriufeln, mit Salz,
Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen und im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) in
40-45 Minuten rosten. Aus dem Ofen nehmen und
lauwarm abkiihlen lassen.

2 Inzwischen iibriges Ol mit Essig, Senf und Honig ver-
riihren. Dressing mit Salz und Pfeffer wiirzen. Spinat
putzen, waschen und trocken schleudern.
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3 Zwiebel schélen, halbieren und in schmale Spalten
schneiden. Feta in ca. 1 cm groBe Wiirfel schneiden.
Heidelbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen.
Walnusskerne grob hacken.

4 Spinat, Rote Bete, Zwiebeln, Heidelbeeren und die
Hélfte der Walnusskerne in einer Schiissel vorsichtig
mit der Halfte des Dressings vermengen. Feta und
restliche Niisse darauf verteilen, alles mit dem restli-
chen Dressing betraufeln und Salat servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Rote Bete

6 EL Olivenél

Salz

Pfeffer

> TL gemahlener
Kreuzkiimmel

3 EL Sherryessig

2 TL kdrniger Senf

1 TL Honig

120 g Babyspinat

1 rote Zwiebel

100 g Feta (45% Fetti.Tr.)
100 g Heidelbeeren
50 g Walnusskerne



Sommerrollen mit Rotkoh

Asiatischer Leckerbissen in herbstlichem Gewand

|l und Chili-Dip

GESUND, WEIL:

® Der Scharfmacher Capsaicin aus Chili bringt nicht nur den Stoffwechsel ordentlich in Schwung, sondern kann
dariiber hinaus sogar die Fettverbrennung auf natiirliche Weise ankurbeln.

1 Reisnudeln in eine Schiissel geben und mit kochen-
dem Wasser bedecken. 4 Minuten ziehen lassen, dann
abgieBen und gut abtropfen lassen.

2 Inzwischen Rotkohl putzen, waschen, Strunk entfer-
nen und Rotkohl in feine Streifen hobeln. Etwas fiir
die Garnitur beiseitestellen. Restlichen Rotkohl leicht
salzen, durchkneten und ziehen lassen. M6hren
putzen, schilen und fein raspeln.

3 Filir den Dip Chilischoten putzen, waschen und nach
Belieben mit oder ohne Kerne fein hacken. Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Ingwer schédlen und fein rei-
ben. Limettensaft, Zucker und Sojasauce in einer

Schiissel griindlich verriihren. Chili, Knoblauch,
Ingwer und Erdnussél unterriihren und Chili-Dip mit
Salz abschmecken.

4 Reispapierblatter nacheinander in einer Schiissel
mit lauwarmem Wasser einweichen, bis sie formbar
sind. Herausnehmen, trocken tupfen und mit Reisnu-
deln, Rotkohl und M&hren belegen. Seiten lber die Fiil-
lung schlagen und alles eng aufrollen. Auf diese Weise
alle Reisblatter und sdmtliche Fiillung verbrauchen.

5 Je 4 Sommerrollen auf Tellern anrichten und
mit beiseitegestelltem Rotkohl bestreuen. Chili-Dip
in Schalchen fiillen und dazu reichen.

HERBST
GEMUSE

FUR 4 PORTIONEN:

80 g diinne Reisnudeln
1 Stiick Rotkohl (350 g)
Salz

2 Mohren (200 g)

2 rote Chilischoten

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (10 g)

3 EL Limettensaft

2 EL Vollrohrzucker (30 g)
2 EL Sojasauce

2 EL Erdnussol

16 Blétter Reispapier
(ca. 20 cm Q)

EATSMARTER



Kichererbsen-Fusilli

mit Griinkohl und Burrata

Schnelles Gourmetgericht fiir spontane Gdste

GESUND, WEIL:

® Griinkohl bietet reichlich Folat. Das B-Vitamin ist unter anderem
fiir die Blut- und Zellneubildung unentbehrlich.

® Vitamin E aus Avocado schiitzt als Antioxidans die Korperzellen:
So wird unter anderem vorzeitiger Hautalterung vorgebeugt.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Kichererbsen-Fusilli
Salz

250 g junger Griinkohl

1EL Sesam (15 g)

2 Avocados (a 150 g)

1 Nudeln in kochendem Salzwas-
ser ca. 6 Minuten garen.

2 Inzwischen Griinkohl putzen,
waschen und trocken schleudern.
Zu den Nudeln geben und zusam-
men weitere 3 Minuten garen. In
ein Sieb abgieBen, kalt abschre-
cken und abtropfen lassen.

3 Sesam in einer Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze in ca. 3 Minuten
goldbraun anrdsten. Herausneh-
men und beiseitestellen.
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2 EL Limettensaft

1 EL Sesamol

1 EL Olivenol

1 TL Chiliflocken

200 g Burrata (50% Fetti. Tr.)

4 Avocados halbieren, entstei-
nen, Fruchtfleisch aus der Schale
heben und grob wiirfeln. In eine
Schissel geben und mit Limetten-
saft, Sesam- und Olivendl mit
einer Gabel leicht zerdriicken.

5 Avocadocreme in einer groBen
Schiissel mit der Nudel-Griinkohl-
mischung vermengen und mit
Chiliflocken und Salz wiirzen.

6 Pastamischung auf tiefe Teller
verteilen, Burrata in Stiicken
daraufgeben und mit Sesam
bestreut servieren.

Curry-Wirsing

aus dem Ofen mit Reis

Ausgewogene, einfache und leckere Alltagskiiche

GESUND, WEIL:

® Wirsing ist ein wahrer Gesundheits-Booster - dank jeder Menge
Chlorophyll. Der griine Pflanzenfarbstoff férdert unter anderem
die Blutbildung und unterstiitzt die Wundheilung. Zusammen mit
weiteren sekundéren Pflanzenstoffen verhindert er auBerdem
die Schadigung der Zellen durch freie Radikale.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Parboiled Reis

Salz

1 groBer Wirsing (ca. 1,2 kg)
6 EL Rapsdl

3 EL Currypulver

weiBer Pfeffer

1 Reis in der doppelten Menge
Salzwasser in 15-20 Minuten gar
kochen.

2 Inzwischen Wirsing putzen,
waschen, vierteln, Strunk entfer-
nen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Wirsing in einer Schiis-
sel mit OL, Currypulver, Salz, Pfef-
fer, Kurkuma und Chili vermengen.

3 Wirsing auf einem mit Backpa-
pier belegten Backblech verteilen
und im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) ca. 20 Minuten garen,
dabei gelegentlich wenden.

1> TL Kurkumapulver

2 Prisen Chilipulver

12 Handvoll Koriander

2 Bio-Limetten

120 g griechischer Joghurt

4 Inzwischen Koriander waschen,
trocken schiitteln und Blatter ab-
zupfen. Limetten hei3 abwaschen,
trocken tupfen und halbieren.
Joghurt mit Salz und einigen Sprit-
zern frisch ausgepresstem Limet-
tensaft glatt riihren.

5 Curry-Wirsing mit 2 EL frisch
ausgepresstem Limettensaft be-
traufeln und auf Teller verteilen.
Reis daneben anrichten und mit
Joghurt toppen. Mit Koriander-
blattchen und Limettenhélften
garnieren.
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Gefullter
Spaghettikiirbis

Nudeln mal anders

GESUND, WEIL:

® Spaghettikiirbis ist eine super Low-Carb-
Alternative zu Pasta: Nach dem Garen kann
das Fruchtfleisch in Nudelform gezupft und
dann nach Belieben weiterverarbeitet werden.

® Calcium und Phosphor aus Feta stédrken
Knochen und Zé@hne. Dariiber hinaus hat das
Milchprodukt jede Menge Proteine im Gepack.

FUR 4 PORTIONEN:

2 kleine Spaghettikiirbisse (a ca. 1 kg)
2 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

200 g Babyspinat

2 Knoblauchzehen

150 g Feta (45% Fetti.Tr.)

40 g Montello-Kése (30% Fetti.Tr.)
50 g Pinienkerne

1 EL Zitronensaft

1 Kiirbisse waschen, ldangs halbieren und Kerne
herausschaben. Innenseiten mit Ol bepinseln und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Kiirbisse mit den Schnittflachen nach oben auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) in ca. 40 Minuten weich garen.

3 Inzwischen fiir die Fillung Spinat putzen, waschen
und trocken schleudern. In kochendem Salzwasser
2 Minuten blanchieren, in ein Sieb abgieBen, kalt
abschrecken und gut abtropfen lassen.

4 Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Feta
zerbroseln. Montello-Kase reiben.

5 Kiirbisfruchtfleisch mit einer Gabel auflockern.
Spinat mit Knoblauch, 100 g Feta, Montello-Kadse
und 30 g Pinienkernen untermischen und mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Mit restlichem Feta und iibrigen Pinienkernen
bestreuen und in weiteren ca. 15 Minuten goldbraun
backen.

EATSMARTER 123



Gerosteter Maissalat mit Bulgurballchen

Spdtsommerlicher Genuss mit bunter Gemiisemischung

@ 40MIN @

GESUND, WEIL:

® Besonders viel Kalium bieten Mais und Zucchini; der Mineralstoff ist wichtig fiir einen ausgeglichenen
Fliissigkeitshaushalt und kann dabei helfen, unerwiinschte Fliissigkeitsansammlungen sanft auszuspiilen.

1 Maiskolben putzen und in kochendem Wasser mit
dem Zucker in 15-20 Minuten gar kochen. Kalt ab-
schrecken und Kdrner von den Kolben schneiden.

2 Zucchini putzen, waschen und in diinne Scheiben

schneiden. Zucchini und Mais auf einem mit Backpa-
pier belegten Backblech verteilen, mit 1 EL Ol betriu-
feln, salzen und im vorgeheizten Backofen bei 220 °C

(Umluft 200 °C; Gas: Stufe 3-4) ca. 20 Minuten rdsten.

3 Inzwischen Bulgur nach Packungsanleitung in Salz-
wasser gar kochen. In ein Sieb abgieBen, abtropfen
lassen. Mohre putzen, schalen und grob raspeln. Mit
Bulgur, Ei, Semmelbrdseln, Quark, Salz, Pfeffer und
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Dukkah verkneten. Aus der Masse 2-3 cm groBe
Ballchen formen.

4 Salate verlesen, waschen und trocken schleudern.

Essig mit Honig, Pfeffer und 2 EL Ol verriihren.
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in
Rollchen schneiden.

5 Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und
Bulgurbéllchen darin bei mittlerer Hitze rundherum
ca. 5 Minuten braten.

6 Salat mit dem Dressing mischen und mit Mais,
Zucchini und Béllchen auf einer Platte oder Tellern
anrichten.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Maiskolben

1 TL Rohrohrzucker

2 Zucchini

4 EL Olivenol

Salz

50 g Bulgur

1 Mdhre

1Ei

50 g Vollkorn-Semmelbrosel
1 EL Magerquark (20 g)
Pfeffer

2 TL Dukkah (orientalische
Gewiirzmischung)

1 Handvoll Rucola (40 g)

2 Handvoll gemischter
Blattsalat (80 g)

3 EL weiBBer Balsamessig

2 EL Honig (30 g)

1 Bund Schnittlauch (20 g)



HERBST
GEMUSE

Wurzelgemuse mit Linsen vom Blech

Perfekt fiir hektische Tage: Die meiste Arbeit hat hier der Ofen

FUR 4 PORTIONEN:

400 g junge Méhren

400 g junge Pastinaken

GESUND, WEIL: 1 Zwiebel

* Gemiise und Linsen bringen jede Menge Ballaststoffe auf den Teller - so hélt der Veggie-Genuss richtig 1TL gemahlener Kreuzkiimmel
lange satt. Aber die Minis kdnnen noch mehr: Linsen punkten unter anderem mit EiweiB3, Eisen und Magne-

. - . - . . 1 TL gemahlene Fenchelsamen
sium. So unterstiitzen sie den Muskelaufbau und -erhalt, die Blutbildung sowie starke Nerven. g

1 TL Bio-Orangenschale

Salz
1 Mohren und Pastinaken putzen, schidlen und langs 4 Inzwischen Linsen in ein Sieb abgieBen, mit kaltem Pfeffer
halbieren. Zwiebel schilen, halbieren und in schmale Wasser abspiilen und abtropfen lassen. 3 EL Olivendl
Spalten schneiden. ) 400 g Linsen
5 Blech aus dem Ofen nehmen, Linsen auf dem (Abtropfgewicht; Dose)
2 Kreuzkijmmelp.glver, Fenchel, Orangenschale, Salz, Gemdise verteilen, alles mit Honig betrdufeln und 2 EL Honig
Pfeffer und 2 EL Ol in einer groBen Schiissel mischen. weitere ca. 20 Minuten backen.

. . > 2 Stiele glatte Petersilie
Mdhren, Pastinaken und Zwiebelspalten dazugeben

6 Inzwischen Petersilie waschen, trocken schiitteln
und alles gut vermengen.

und Blatter abzupfen. Gemiise aus dem Ofen nehmen
3 Ein Backblech mit restlichem Ol bestreichen. Gemii- mit Petersilie garnieren.

semischung darauf verteilen und im vorgeheizten

Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)

ca. 20 Minuten backen.




Cremige Nusspolenta

mit Rosenkohl-Pilz-Gemiise

Seelenwdrmer fiir graue Tage

GESUND, WEIL:

® Der Vitamin-C-Gehalt in Rosenkohl kann sich sehen lassen: Ganze
112 Milligramm stecken in 100 Gramm der aromatischen Kugeln.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Rosenkohl

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

500 g Pilze (z.B. Champignons
und Kriuterseitlinge)

50 g gemahlene Haselnusskerne
500 ml Haferdrink

1 Lorbeerblatt

1 Rosenkohl putzen und waschen.
GroBe Roschen vierteln und klei-
nere halbieren. Zwiebel und Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln.

2 Pilze putzen und je nach GroBe
etwas kleiner schneiden.

3 Fiir die Polenta Haselniisse in ei-
nem Topf bei mittlerer Hitze in ca.
2 Minuten unter Riihren goldbraun
résten. Haferdrink, 250 ml Wasser,
Lorbeerblatt und Margarine dazu-
geben und aufkochen. Mit Salz,
Pfeffer und frisch abgeriebenem
Muskat wiirzen.

4 Polenta einriihren und bei mittle-
rer Hitze unter Riihren 1-2 Minuten
kochen lassen. Topf vom Herd neh-
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2 EL pflanzliche Margarine (30 g)
Salz, Pfeffer

Muskatnuss

150 g Polenta (Instant)

4 Zweige Thymian

4 EL Olivenél

1 EL Ahornsirup

2 EL Balsamessig

men und Polenta zugedeckt
5-10 Minuten quellen lassen.

5 Inzwischen Thymian waschen,
trocken schiitteln und Blattchen
abzupfen. In einer groBen Pfanne
2 EL Ol erhitzen. Rosenkohl darin
bei mittlerer Hitze ca. 4 Minuten
anbraten. Pilze und Zwiebeln zuge-
ben und weitere 4 Minuten mit-
braten. Knoblauch ergédnzen, Ge-
miise mit Ahornsirup und Essig
abldschen. Mit Thymian, Salz und
Pfeffer abschmecken.

6 Polenta auf Teller verteilen.
Rosenkohl-Pilz-Gemiise darauf
anrichten und mit restlichem
Olivenol betraufeln.

Spinat-Quiche mit Feta

Raffinierte Gemiisekiiche mit Extra-Wiirze

GESUND, WEIL:

® Auch wenn es nicht so viel ist, wie friiher angenommen wurde:
Spinat kann dennoch mit reichlich Eisen glanzen. Das Spurenele-
ment ist wichtig flir den Sauerstofftransport und die Blutbildung.

FUR 8 STUCKE:

400 g tiefgekiihlter Blattspinat
1 Packung Vollkorn-Blitterteig
(ca. 280 g; Kiihlregal)
1Zwiebel

100 g Feta (45% Fetti.Tr.)

2 Eier

100 ml Milch (3,5% Fett)

1 Quicheform mit kaltem Wasser

aussplilen. Spinat auftauen lassen.

2 Blatterteig bei Bedarf etwas

groBer ausrollen und in die Form
legen. An den Seiten hochziehen
und den Rand gerade schneiden.

3 Zwiebel schalen und in feine
Wiirfel schneiden. Feta in1cm
groBe Wiirfel schneiden. Eier mit
Milch in einer Schiissel verquirlen
und mit Salz, Pfeffer und frisch
abgeriebenem Muskat wiirzen.

4 Olin einem Topf erhitzen und
Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer
Hitze 2-3 Minuten andiinsten.
Spinat dazugeben und bei kleiner

Salz, Pfeffer
Muskatnuss
1 EL Olivenol
2 EL Pinienkerne (30 g)

AUSSERDEM:
1 Quicheform (28 cm @)

Hitze auftauen lassen, dabei immer
wieder umriihren. Vom Herd zie-
hen und lauwarm abkiihlen lassen.

5 Spinat zur Eier-Milch-Mischung
geben und verriihren. Masse auf
den Blatterteig geben und glatt-
streichen. Feta darauf verteilen.
Pinienkerne gleichmaBig dariiber-
streuen.

6 Quiche im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) ca. 45 Minuten backen, bis
die Teigrdander goldbraun sind.
Leicht abkiihlen lassen und warm
servieren.




Lauch-Kartoffel-
Gratin mit roten
Zwiebeln

Simples Comfort Food

GESUND, WEIL:

® Komplexe Kohlenhydrate aus Kar-
toffeln halten lange satt, denn sie
miissen vom Kdrper erst in die ein-
zelnen Bestandteile zerlegt werden.

® Im Gegensatz zu Zwiebeln ist Lauch
auch fiir Menschen mit empfindli-
chem Magen meist gut vertraglich.

FUR 6 PORTIONEN:

300 g Rauchertofu

2 Stangen Lauch (400 g)

1 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln
2 rote Zwiebeln

1TL pflanzliche Margarine
1% TL Fenchelsamen

2 Knoblauchzehen

400 ml Sojacreme

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

100 g vegane Reibekidse-Alternative
2 EL Hanfsamen (30 g)

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

1 Tofu in ca. 4 mm dicke Scheiben schnei-
den. Lauch putzen, waschen und in diinne
Ringe schneiden. Kartoffeln schilen und in
diinne Scheiben hobeln. Zwiebeln schélen
und in Ringe schneiden.

2 Eine Auflaufform mit Margarine auspin-
seln. Gemiise und Tofu darin abwechselnd
aufrecht und dicht einschichten.

3 Fenchelsamen im Morser zerstoBen.
Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Beides
mit Sojacreme verriihren und mit Salz, Pfef-
fer und frisch abgeriebenem Muskat kraftig
abschmecken. Mischung gleichmaBig auf
dem Gemiise verteilen und mit Kase-Alter-
native und Hanfsamen bestreuen.

4 Lauch-Kartoffel-Gratin im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;

Gas: Stufe 3) in ca. 45 Minuten goldgelb
iberbacken.
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Die Natur-
burschen Stammen s SMARTE WARENKUNDE .................................................. .

groBtenteils von wild : 'S
u lw‘ u ie‘ ’w ( X X | der Pinie werden rund

wachsenden Pinien,
e
Aus jedem Zapfen
100 Kerne gewonnen.

die per Hand abge-
erntet werden.

\
A

© ...punkten mit Proteinen

Aufgrund des hohen EiweiBanteils
liefern die Heros jede Menge N&hrstof-
fe, die den Muskelaufbau und die
Gewichtsabnahme unterstiitzen.

@ ...bergen allergenes Potenzial

Auch wenn eine Unvertraglichkeit auf die
Kerne eher selten ist, kann es bei
einigen nach dem Verzehr unter
anderem zu Ubelkeit kommen.

»
»

© ...entspannen uns

Mit einem vergleichsweise
hohen Magnesiumgehalt be-
geistern die Stars besonders.
Der Mineralstoff verringert
das Auftreten von Krampfen.

<<

© ...halten uns jung

Eine ordentliche Ladung an
Vitamin E und Selen bewahrt
die Zellen vor freien Radika-
len. Dadurch kann die Haut-
alterung verzdgert werden.

KLEINE KUCHENKUNDE

<

© ...verfeinern Gerichte

Fiir die Entfaltung des Aromas braten
Sie die Allrounder bei mittlerer Hitze in
einer Pfanne an, bis sie leicht gebrdunt

sind und einen leckeren Duft verstrémen.

© ...schiitzen das Herz

Die Alleskdnner weisen sehr viele
essenzielle Omega-3-Fettsaduren auf,
die helfen kdnnen, den Cholesterin-
spiegel zu regulieren. Dadurch wird eine
ideale Leistung der Pumpe begiinstigt.

© ...festigen die Knochen

In den Kraftpaketen steckt reichlich Phosphor.
Er spielt eine wichtige Rolle beim Erhalt einer
starken Skelettstruktur und optimiert die
Gesundheit unserer Korperzellen und Zdhne.

© ...moégen es kiihl und trocken

Durch ihren hohen Fettgehalt werden die Minis
recht schnell ranzig. Daher ist es ratsam, sie nach
dem Offnen der Verpackung rasch zu verbrauchen
und im Vorratsschrank aufzubewahren.

BRENNWERT: 589 kcal EIWEISS: 24 g
KOHLENHYDRATE: 7 g, davon Zucker: 1g
FETT: 51 g BALLASTSTOFFE: 7 g

5 WEITERE KNACKER FUR EINE EXTRAPORTION VITALITAT

TR

Maroni Pekanniisse Pistazien Sonnenblumenkerne Walniisse
Anders als ihre Mit- Das Betacarotin der Mithilfe von Ballaststof- Fast so viel Eiwei3 wie Dank seiner gesunden
spieler besitzt die Kas- Delikatessen ist wichtig fen fordern die Griinlin- mageres Gefliigelfleisch Fette macht uns dieser
tanie viel Vitamin C. fiir unsere Netzhaut. ge die Verdauung. liefern uns die Samen. Tausendsassa cleverer.

TEXT: LENA D'ARCONSO
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ANZEIGE

GEWINNSPIEL

Hergestellt aus geschmiedetem
Aluminium, prasentiert ELO mit den
Pfannen ,Granit Solution” echte
Kiuchenhelden. Dank der keramikver-
starkten Antihaftversiegelung und
der genialen Micro-Waben-Struktur
wird das Bratél gleichmaBig verteilt,
was perfekt knusprige Ergebnisse
garantiert. Die Pfannen sind fir samt-
liche Herdarten geeignet und in

drei GroBen sowie als Schmorpfanne

*} Folgen Sie uns auf Instagram
O :
~ @elo_cooking

mit Gegengriff erhaltlich. Und

das Beste: Die Pfannen sind robust,
leicht zu reinigen und kratzfest —
ideal also fur Profis und Hobbykéche!

Neugierig geworden? Gewinnen Sie
eine von fiinf ELO ,Granit Solution”
Schmorpfannen 28 cm mit Gegengriff
im Wert von iiber 60 Euro.

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

PRASENTIERT VON

Eat

EINZIGARTIGES DESIGN

Dank der rauen Oberfld-

che wird alles fast wie

von selbst gebraten — im-

mer gleichmaBig und super
knusprig. Egal ob Fisch, Fleisch
oder Gemilise, der Boden sorgt

fuir eine optimale Hitzeverteilung.

“CRISPY

TOUCH ;
TECHNOLOGY 4

By e

awar
.24
winner






9 ANTIENTZUNDLICH

_| GENIESSEN

e Entziindungen sind Abwehrmechanismen gegen

- schddliche Reize, doch im Ubermaf} kénnen
Erkrankungen entstehen. Das Erfolgsrezept dagegen
ist eine pflanzenbetonte, fleischarme Kost mit

. gesunden Fetten, viel Gemiise und frischem Fisch.
'b' ' g All das finden Sie in unseren schmackhaften Gerichten.
| Lassen Sie sich wiirzige Griinkernbdllchen,

Sushi-Auflauf mit Lachs oder ein aromatisches
« Linsen-Dal schmecken und profitieren Sie

\. - von den zellschiitzenden Vitalstoffen.
A

Linsen-Kichererbsen-Salat mit Auberginen
Rezept auf Seite 132

EATSMARTER 131



ANTIENT-
ZUNDLICH

Linsen-Kichererbsen-Salat

mit Auberginen

Ndhrstoffreicher Powermix

GESUND, WEIL:

® Bei Arthrose, Arthritis und rheumatischen Erkrankungen ist

Aubergine eine gute Wahl: die enthaltenen Bitterstoffe
Anatabin-Alkaloide kdnnen Gelenkschmerzen lindern.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g getrocknete
Kichererbsen

Salz

100 g rote Linsen

2 Auberginen (600 g)
1TL Kreuzkiimmelsamen
1TL Koriandersamen

1 TL Pfefferkérner

1 Bio-Orange

150 g Couscous

1 Getrocknete Kichererbsen iiber
Nacht in reichlich kaltem Wasser
einweichen. Am nachsten Tag in
einem Sieb abgieBen und in einem
Topf in ungesalzenem Wasser
1Stunde weichkochen. Anschlie-
Bend salzen.

2 Inzwischen Linsen in einem Topf
mit der doppelten Menge kochen-
dem Wasser 12-15 Minuten garen.
Sie sollten noch leichten Biss ha-
ben. In einem Sieb abgieBen, kalt
abspiilen und abtropfen lassen.

3 Auberginen putzen, waschen,
trocken reiben und in ca. 2 cm
breite Scheiben schneiden,

mit Salz bestreuen und 10 Minu-
ten ziehen lassen.

4 Kreuzkiimmel, Koriander und
Pfeffer in einem Morser zerstoBBen
und in einer heiBen Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten
anrosten, bis die Gewiirze zu
duften beginnen.

5 Orange heiB abspiilen, trocken
reiben und Schale abreiben. An-
schlieBend halbieren und Saft aus-
pressen. Couscous mit etwas Salz,
Orangenschale sowie den Gewir-
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1 rote Chilischote
3 getrocknete Datteln

(ohne Stein)

4 EL Walnusskerne (60 g)

7 EL Olivendl

Pfeffer

1 Schalotten

1 Handvoll Kriuter (z.B. Peter-
silie, Dill und Koriander)

2 EL Zitronensaft

zen in einer Schiissel vermischen.
Couscous mit ca. 350 ml kochen-
dem Wasser iibergieBen und ca.
10 Minuten quellen lassen. Mit
einer Gabel auflockern und aus-
dampfen lassen.

6 Chilischote langs halbieren,
entkernen, waschen und hacken.
Datteln klein schneiden. Walniisse
hacken und in einer Pfanne rosten.

7 Auberginen abtupfen und in
Wiirfel schneiden. In einer breiten
Pfanne in 5 EL Ol bei mittlerer Hitze
5Minuten goldbraun braten. Pfef-
fern und beiseitestellen. Schalotten
schilen, in feine Streifen schneiden
und in einer Pfanne im restlichen
Olivendl 5 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten.

8 Krduter waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen und
grob hacken. Kichererbsen ab-
gieBen und mit Chili, Linsen,
Auberginen, Datteln, Walniissen
sowie der Halfte der Krauter und
dem Couscous vermengen. Salat
mit Salz, Pfeffer, Orangen- und
Zitronensaft abschmecken. Mit
den restlichen Krautern sowie
mit den Schalotten bestreuen.

Sushi-Lachsauflauf
mit Avocado und Frischkase

Japanischer Klassiker mal anders

GESUND, WEIL:

e Lachs gehort zu den besten Quellen fiir die entziindungshem-
menden Omega-3-Fettsauren DHA und EPA. Auch Nori-Algen
bestechen mit ihrem hohen Gehalt dieser gesunden Fette und
bringen zusatzlich eine Vielzahl an Mineralstoffen wie Kalium,
Phosphor und die Vitamine A und B, mit.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Sushireis

2 EL Reisessig

> TL Salz

1 TL Rohrohrzucker

1 EL Sesamol

4 Friihlingszwiebeln

3 Noriblitter

400 g Lachsfilet
(kiichenfertig, ohne Haut)

1 Reis in der 2,5-fachen Menge
kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung ca. 20 Minu-
ten garen. Reisessig, Salz und
Zucker in einem Topf erwarmen
und riihren bis sich beides auf-
geldst hat. Mit dem Sesamol
unter den Reis mischen und ab-
kiihlen lassen.

2 Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe
schneiden. 1 EL davon zum Gar-
nieren beiseitelegen. Noriblatter
in feine Streifen schneiden und
1EL zum Garnieren abnehmen.
Lachs trocken tupfen und in

2 cm groBBe Wiirfel schneiden.
Frischkdse mit Creme fraiche
und 1-2 EL Sojasauce verriihren.
Lachs und Friihlingszwiebeln
untermischen.

200 g Frischkise
(45% Fetti.Tr.)

100 g Créme fraiche
4 EL Sojasauce

1 Avocado (200 g)
1TL Sesam

1TL schwarzer Sesam

AUSSERDEM:
Auflaufform (ca. 20 x 30 cm)

3 Reis in eine Auflaufform fil-
len. Mit Nori bestreuen. Lachs-
mischung darauf gleichmaBig
verteilen. Im vorgeheizten Back-
ofen bei180°C (Umluft 160°C;
Gas: Stufe 2-3) ca. 25 Minuten
goldbraun backen.

4 Avocado halbieren, entker-
nen, das Fruchtfleisch aus der
Schale l6sen und in Spalten
schneiden. Sushi-Auflauf mit
der {ibrigen Sojasauce betrdu-
feln, mit Avocado belegen und
mit den restlichen Friihlings-
zwiebelringen und Noristreifen
bestreuen. Mit Sesam garnieren.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK






Grunkernballchen mit Rahmspinat und Ajvar

Unterschdtztes Getreide lecker in Szene gesetzt

@ 45MIN @

GESUND, WEIL:

e Griinkern ist ein echtes Superfood! Er ist reich an Eisen und EiweiB, was elementar fiir grundlegende
Prozesse im Korper ist. Dazu gehdren zum Beispiel die Blutbildung und der Sauerstofftransport.

1 Paprika putzen, waschen und in feine Wiirfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schilen und
sehr fein wiirfeln.

2 9 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Paprika sowie
die Halfte von Zwiebel und Knoblauch 2 Minuten bei
mittlerer Hitze darin andiinsten. Griinkernschrot und
Gemiisebriihe dazugeben. Alles aufkochen und bei
kleiner Hitze ca. 10 Minuten kdcheln lassen, dabei
zwischendurch umriihren. Griinkernmischung in eine
Schiissel umfiillen und lauwarm abkiihlen lassen.

3 Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter und
diinne Sténgel fein hacken. Mit 50 g Ajvar, Eiern und
Semmelbréseln zur Griinkernmischung geben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Alles zu einer formbaren Masse
verkneten. Mit angefeuchteten Handen ca. 20 walnuss-
groBe Béllchen formen und abgedeckt beiseitestellen.
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4 Spinat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.
In einem groBen Topf libriges Olivendl erhitzen.
Zweite Halfte von Zwiebel und Knoblauch darin
andiinsten. Tropfnassen Spinat dazugeben und

kurz zusammenfallen lassen.

5 Zitrone heiB abspiilen, trocken reiben und Schale
abreiben. AnschlieBend halbieren und auspressen.
Zitronensaft und -schale, Creme fraiche und Chiliflo-
cken unter den Spinat riihren. Mit Salz wiirzen.

6 In einer groBen Pfanne Rapsol erhitzen. Griin-
kernbéllchen hineingeben und rundherum ca. 5 Minu-
ten anbraten, bis sie gebrdaunt sind. Sesam in einer
heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten
anrosten. Griinkernballchen mit Rahmspinat und
restlichem Ajvar auf Tellern anrichten. Mit Sesam
bestreuen und servieren.

o
/G’ﬁhydraie'

FUR 4 PORTIONEN:

1 rote Paprikaschote
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenol

150 g Griinkernschrot

300 ml Gemiisebriihe

> Handvoll Petersilie

200 g scharfes Ajvar

2 Eier

100 g Vollkorn-Semmelbrosel
Salz

Pfeffer

750 g Blattspinat

1 Bio-Zitrone

200 g Créme fraiche

1 TL Chiliflocken

4 EL Rapsol

1EL Sesam (15 g)

1 EL schwarzer Sesam (15 g)



ANTIENT-
ZUNDLICH

Marinierte Mohren mit Hafer und Sanddorn-Chilisauce

Die bunte Riibe als Star auf dem Teller

@ 50MIN @

GESUND, WEIL:

® Das Betacarotin in M&hren bringt nicht nur Farbe auf den Teller, sondern auch Antioxidantien. Sie fangen
freie Radikale im Korper ab, sorgen so fiir den Schutz der Zellen und tragen einen Teil zur Sonnenstrahlen-
Resistenz der Haut bei. Als Vorstufe von Vitamin A kann es zur Verbesserung der Sehkraft beitragen.

1 Hafer in einem Topf mit Wasser bedecken, salzen,
aufkochen und bei mittlerer Hitze 20-30 Minuten ga-
ren. In ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

2 Wahrenddessen Wasser mit Salz und Lorbeerblat-
tern in einem zweiten groBen Topf aufkochen. M&hren
putzen, dabei das Griin kiirzen oder abschneiden,
Mohren schilen und fiir 6-8 Minuten bissfest kochen.
Herausnehmen und abtropfen lassen.

3 In der Zwischenzeit Sanddornsaft mit Sambal Oelek,
Ahornsirup, 2 EL Wasser und Olivendl verriihren und
mit Salz abschmecken.

4 Mdhren in eine flache Schale geben, mit Sanddorn-
sauce vermischen und ca. 20 Minuten marinieren.

5 Kichererbsen in ein Sieb geben, abspiilen und ab-
tropfen lassen. Mit dem Hafer mischen. Beide Sorten
Sesam in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 3 Minuten anrdsten und abkiihlen lassen.

6 Joghurt auf einer Servierplatte verstreichen.
Marinierte M&hren und Hafer-Kichererbsen-Mischung
darauf anrichten. Mit Sesam und Basilikum bestreuen.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g entspelzter Hafer
Salz

3 Lorbeerblitter

1 Bund Mdhren (500 g)

2 EL Sanddornsaft

2 EL Sambal Oelek

1 EL Ahornsirup

5 EL Olivenél

250 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)
1EL Sesam (15 g)

1 EL schwarzer Sesam (15 g)
600 g griechischer Joghurt
1 Handvoll Basilikum



Reissalat mit Halloumi

G
% .
Enhygrare:

und Heidelbeeren

Zyprischer Grillkdse mit beeriger Begleitung

GESUND, WEIL:

® Die Wildreismischung punktet mit Ballaststoffen, die sich positiv
auf die Darmflora auswirken. Besonders der schwarze Reis be-
sticht zudem mit einem hohen Nahrstoffanteil.

e Heidelbeeren helfen mit ihnrem enthaltenen Pektin bei der Senkung
von Cholesterinwerten und Blutfetten.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Basmati-Wildreis-
mischung

100 g Babyspinat

1> Bund Minze

200 g Heidelbeeren

2 rote Paprikaschoten

400 g Halloumi (45% Fett i.Tr.)
5 EL Olivenol

1 Reis in der 2,5-fachen Menge
kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsanleitung ca. 25 Minuten
garen. AnschlieBend abkiihlen
lassen. Inzwischen Spinat, Minze
und Beeren waschen. Spinat ab-
tropfen lassen. Minze trocken
schiitteln und Blatter abzupfen.

2 Paprika waschen, halbieren, put-
zen und mit der Hautseite nach
oben auf ein mit Backpapier beleg-
tes Backblech legen. Im Backofen
mit Grillfunktion ca. 15 Minuten
rosten bis sich Blasen bilden. Mit
einem Tuch abgedeckt abkiihlen
lassen. Dann die Haut abziehen
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1 TL getrocknete italienische
Krauter

4 EL Apfelessig

1 TL Honig

Salz

Pfeffer

1 rote Zwiebel

40 g Haselnusskerne

und das Fruchtfleisch in Streifen
schneiden.

3 Halloumi in Streifen schneiden.
1EL Olivendl in einer Pfanne erhit-
zen und Kase darin ca. 8 Minuten
rundherum goldbraun anbraten.

4 Fir das Dressing getrocknete
Krauter mit 4 EL Olivendl, Essig,
Honig, Salz und Pfeffer verriihren.

5 Zwiebel schélen und in feine
Ringe schneiden. Reis auf Teller
verteilen. Alle vorbereiteten Zuta-
ten darauf anrichten und mit dem
Dressing betrdufeln. Haselniisse
grob hacken und dariiberstreuen.

Weizen-Linsen-Pfanne
mit gerosteten Zwiebeln

Kréftig gewtirzter Eiweif3knaller

GESUND, WEIL:

e Linsen sind wahre Kraftpakete, denn sie stecken voller Antioxi-
dantien und Mineralstoffe. Unter anderem Selen, Magnesium und
B-Vitamine sorgen fiir eine antientziindliche Wirkung.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Berglinsen

3 Zwiebeln (150 g)

2 TL Kreuzkiimmelsamen
1TL Koriandersamen

2 TL Kardamomsamen

2 EL Olivenél

1TL Zimt

1 TL Kurkumapulver

250 g Zartweizen

Salz

1 Linsen in einem Sieb kalt abspi-
len, in der doppelten Menge ko-
chendem Wasser ca. 25 Minuten
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.

2 In der Zwischenzeit Zwiebeln
schalen. Zwei Zwiebeln in feine
Ringe schneiden. Ubrige Zwiebel
fein wiirfeln. Gewiirzsamen im
Mdrser grob zerstoBen.

3 In einer groBen Pfanne Olivendl
erhitzen. Zwiebelwiirfel darin an-
braten. Gewiirze kurz mit anros-
ten. Zartweizen, Linsen, 400 ml
Wasser und etwas Salz zugeben.
Alles aufkochen und zugedeckt bei
kleiner Hitze 15 Minuten kocheln

40 g getrocknete Sauerkirschen
5 EL Pflanzendl

2 EL Dinkelmehl Type 630 (30 g)
1 Handvoll Kriuter (Petersilie
und Dill)

3-4 EL Zitronensaft

Pfeffer

200 g griechischer Joghurt

4 EL Haselnussmus (60 g)

2 TL Schwarzkiimmel (10 g)

lassen. Die letzten 5 Minuten offen
garen, bis die Fliissigkeit verkocht
ist. Sauerkirschen unterriihren.

4 Pflanzendl in einer kleinen Pfan-
ne erhitzen. Zwiebelringe im Mehl
wenden und portionsweise im
heiBen Ol knusprig ausbacken. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

5 Krduter waschen, trocken
schiitteln und grob hacken. Die
Weizen-Linsen-Pfanne mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer kraftig
wiirzen. Mit Joghurt, Haselnuss-
mus und Rstzwiebeln anrichten.
Mit Krautern und Schwarzkiimmel
bestreut servieren.



Gerosteter Fenchel
mit Bulgursalat

Bauchschmeichler auf ganzer Ebene

ANTIENT-
ZUNDLICH

GESUND, WEIL:

® Das im Fenchel reichlich vorkommende Vitamin E
wirkt immunstarkend und tragt zur Arterienpflege
bei. Die dtherischen Ole der Powerknolle beruhigen
den Verdauungstrakt und kénnen Krampfe (6sen.

e Zusétzlich punktet Bulgur mit vielen Ballaststoffen, die
den Darm fit halten und Verstopfungen vorbeugen.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

200 g Bulgur

1 EL Tomatenmark (15 g)

500 ml heiBe Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

1 rote Spitzpaprikaschote

1> Salatgurke

2 Bio-Zitronen

500 g Fenchel

2 TL Fenchelsamen

1> TL gerduchertes Paprikapulver
2 Handvoll Kriuter (z.B. Dill, Petersilie)

1 Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. 2 EL
Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
darin andiinsten. Bulgur und Tomatenmark zugeben, mit
Briihe abloschen, einmal aufkochen und anschlieBend
bei kleiner Hitze 10 Minuten gar ziehen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und den Bulgur abkiihlen lassen.

2 Paprika und Gurke putzen, waschen und beides in kleine
Wiirfel schneiden. Zitronen heil3 abspiilen und trocken
reiben. Von einer Frucht die Schale abreiben und den Saft
auspressen. Die zweite Zitrone in Scheiben schneiden.
Zitronenschale und Zitronensaft mit Paprika und Gurke
zum Bulgur geben, gut vermischen und ziehen lassen.

3 Fenchel putzen, waschen und langs mit Strunk in 8 Spalten
schneiden. Mit restlichem Ol, Fenchelsamen und Paprika-
pulver vermischen. Zitronenscheiben dazugeben. Krauter
waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

4 Fenchel und Zitronenscheiben in einer Grillpfanne
unter Wenden ca. 8 Minuten bei mittlerer Hitze garen.
Beides mit dem Bulgursalat auf Tellern anrichten

und mit Krdutern bestreuen.
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Kiirbis-Feigen-Salat
mit Granatapfelkernen

Eine herbstlich-fruchtige Komposition

GESUND, WEIL:

e Kiirbis trumpft vor allem mit Betacarotin sowie
Lycopin auf. Diese Carotinoide sorgen unter anderem
fiir die intensive Farbe des Gemiises, kdnnen das
Risiko flir Augenerkrankungen senken und das
Immunsystem ankurbeln.

e Radicchio zeichnet sich durch intensive Bitterstoffe
aus, die ihn geschmacklich herb-bitter machen.
Sie gehen mit verdauungsférdernden Effekten einher,
indem sie die Magensaftproduktion angeregen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Hokkaidokiirbis (600 g)
2 EL Zitronensaft

2 TL Honig

5 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1 Radicchio

1 Lollo Rosso

1 Bund Rucola (80 g)

3 Feigen

2 EL Apfelessig

100 g Feta (45% Fetti.Tr.)
2 EL Granatapfelkerne (30 g)

1 Kiirbis putzen, halbieren, Kerngehduse herausschaben,
waschen und Fruchtfleisch in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Mit 1 EL Zitronensaft, 1 TL Honig, 2 EL Ol, Salz und
Pfeffer vermischen und auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180°C; Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten garen. Anschlie-
Bend aus dem Backofen nehmen, zur Seite stellen

und lauwarm abkiihlen lassen.

2 Wahrenddessen Blattsalate waschen und trocken
schiitteln. Radicchio und Lollo Rosso zerpfliicken.
Feigen putzen, waschen und vierteln.

3 Fiir das Dressing restlichen Zitronensaft, Honig und 0l
mit Essig verriihren und mit Salz abschmecken. Radicchio,
Lollo Rosso und Rucola auf einer Platte anrichten. Kiirbis
und Feigen darauf verteilen und mit Dressing betrdufeln.
Feta dariiber bréseln. Mit Granatapfelkernen bestreuen.



Quinoabowl mit gerostetem Kiirbis

Perfekte Zusammenkunft von gesund und lecker

KCAL

GESUND, WEIL:

G
% ‘
iy o

® Kaum ein Lebensmittel ist so vollgepackt mit wertvollen Nahrstoffen wie Quinoa. Das Pseudogetreide liefert
unter anderem jede Menge Eisen, Magnesium sowie hochwertiges pflanzliches EiweiB3.

e Zudem besticht der Kiirbis mit einem bemerkenswerten Anteil an Kalium, was unter anderem fiir den

Fliissigkeitshaushalt des Kdrpers entscheidend ist.

1 Quinoa in einem Sieb waschen. Mit der doppelten
Menge Wasser und 1 Prise Salz in einem Topf aufko-
chen. Etwa 15 Minuten garen.

2 Inzwischen Hokkaido putzen, halbieren, Kerngehadu-
se herausschaben, waschen und in Spalten schnei-
den. Mit 2 EL Olivendl bepinseln, salzen und in einer
Grillpfanne unter Wenden ca. 10-15 Minuten bei
mittlerer Hitze garen.

3 Paprika und Basilikum waschen. Paprika halbieren,
putzen und klein schneiden. Basilikum trocken schiit-
teln und Blétter abzupfen, ein wenig zum Garnieren
beiseitelegen, den Rest in feine Streifen schneiden.

4 Zitrone heiB abspiilen, trocken reiben und Schale
abreiben. AnschlieBend halbieren und Saft auspres-
sen. Zitronensaft, 3 EL Olivendl und Honig verriihren
und mit Salz abschmecken. Davon 1-2 EL abnehmen
und mit Basilikumstreifen und Paprika wahrend

der letzten 2-3 Minuten der Kochzeit mit Quinoa
vermengen.

5 Quinoa auf Tellern verteilen und mit gerdstetem
Kiirbis belegen. Burrata grob zerpfliicken und
daraufsetzen, mit Zitronenschale bestreuen und
mit restlichem Zitronendl betrdufeln. Mit Basili-
kum garnieren.

ANTIENT-
ZUNDLICH

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Quinoa

Salz

1 groBer Hokkaidokiirbis (1 kg)
5 EL Olivenél

2 rote Paprikaschoten

1 Handvoll Basilikum

1 Bio-Zitrone

1 EL Honig

250 g Burrata (45% Fetti.Tr.)



Linsen-Dal mit Fenchel und Brokkoli

Indische Aromen als Seelenwdrmer

GESUND, WEIL:

e Gelbe Linsen punkten mit einer Vielzahl wichtiger Nahrstoffe wie unter
anderem Folsdure, Zink und Selen. Sie tragen zum Aufbau von neuem, ge-
sundem Gewebe bei und sind unverzichtbar bei Wundheilungsprozessen.

Rote Bete im
Zwiebel-Feigen-Sud

Je mehr Farbe, desto besser

GESUND, WEIL:

® Rote Bete strotzt nur so vor zellschiitzendem Betanin.
Besonders bei Gelenkbeschwerden konnte eine gute
Wirkung nachgewiesen werden. Fiir die Herzgesundheit
zeigt die farbenfrohe Powerknolle Effekte wie eine Senkung
des Blutdrucks und die Starkung des Herzmuskels.

FUR 4 PORTIONEN:

2 rote Zwiebeln

2 Feigen

2 EL Olivenol

1 EL Senfkérner (15 g)
500 ml Gemiisebriihe

1 Zwiebeln schélen und in
diinne Spalten schneiden.
Feigen putzen, waschen und
in Viertel schneiden.

2 Olivendl in einem Topf erhit-
zen und Zwiebelspalten darin
3-4 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Senfkdrner, Feigen
und Gemiisebriihe hinzufiigen
und aufkochen.

3 Rote-Bete-Knollen putzen,
waschen, dabei Blatter zur
Seite legen. Knollen schilen
und in der Gemdiisebriihe
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6-8 kleine Rote-Bete-Knollen
(mit Blittern, 500 g)

1 EL mittelscharfer Senf (15 g)
200 g Schmand (20% Fett)
Salz, Pfeffer

1> Handvoll Dill

zugedeckt ca. 45 Minuten
garen. Falls notig, noch etwas
Wasser erganzen.

4 Senf und Schmand unter
die Rote Bete riihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Dill waschen, trocken schiit-
teln und Spitzen abzupfen.
Rote-Bete-Blatter waschen,
trocken schiitteln und in
Streifen schneiden.

5 Ragout in Schiisseln fiillen,
mit Dill und Rote-Bete-Blattern
anrichten.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

150 g gelbe Linsen

4 EL Erdnussol

1 EL Madras-Currypulver
4 EL Cashewkerne (60 g)
400 g Kokosmilch

500 ml Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer

1 Zwiebeln und Knoblauch schélen
und grob wiirfeln. Linsen in einem
Sieb abspiilen und abtropfen lassen.

2 2 EL Erdnussél in einem Topf
erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und
Currypulver darin bei mittlerer Hitze
2 Minuten anbraten. Linsen und Ca-
shewkerne unterriihren, Kokosmilch
und Gemiisebriihe zugieBen und

bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten ko-
cheln lassen. Salzen und pfeffern.

3 Ingwer schédlen und reiben. Paprika
und Fenchel putzen, waschen und in

1 Stiick Ingwer (20 g)

2 griine Paprikaschoten

1 Fenchelknolle (300 g)

400 g Brokkoli

1 TL Fenchelsamen

1TL Koriandersamen

Y2 TL Chiliflocken

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Schwarzkiimmel

Y2 TL Zimt

Stiicke schneiden. Brokkoli putzen,
in Réschen teilen, Strunk schalen und
in Stiicke schneiden.

4 Fenchel- und Koriandersamen

in einem Morser zerstoBen. 2 EL
Erdnussol in einer Pfanne erhitzen.
Ingwer und restliche Gewdirze darin
bei mittlerer Hitze 2 Minuten an-
rosten. Gemiise hinzufligen und

5 Minuten anbraten. Gemiise zum
Linsen-Dal geben, vermengen und
anschlieBend auf Schiisseln ver-
teilen und servieren.
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Herbaria All’ Arrabbiata: Bella Italia in vollendet
= — wiirzig-scharfer Pracht

Beste Qualitdit und natiirlicher Genuss - darauf setzt die Herbaria
Krduterparadies GmbH schon seit 1919. ,,All’ Arrabbiata®, gemein-
sam mit Spitzenkoch Hans Gerlach entwickelt, punktet mit klassi-
scher Chilischdrfe, ausbalanciert mit Paprika, Knoblauch, Peter-
silie und Rosmarinspitzen. Weil die Gewiirzmischung ohne Salz
und Pfeffer auskommt, eignet sie sich ideal zum Nachwiirzen fiir
alle Gerichte, die einen pikant-italienischen Twist vertragen. Die
Zutaten sind in 100 Prozent Premium Bio-Qualitdt, vegan
und frei von Zusatzstoffen. Praktisch: Der handliche Gewiirz-
streuer aus Glas ist wiederverwendbar und recyclingfdhig.

Hier finden Sie noch mehr Informationen und weitere
Herbaria Bio-Gewiirze im Glas-Streuer.

REZEPT

IDEE

Herbaria All’ Arrabbiata
Focaccia mit Datteltomaten

@30 MIN - FERTIGIN2STD 45 MIN \ @

FUR 1 BLECH:

500 g Weizenmehl Typ 550

+ etwas Mehl zum Bestduben

Y4 Hefewiirfel (10 g)

2 TL Herbaria ,,Sizilianisches Steinsalz* (10 g)
4 EL Olivenol

2 TL Herbaria ,,All’ Arrabbiata“

250 g Datteltomaten

1 EL Oliven

Y, Bund Basilikum

1 Mehl, Hefe und 300 ml lauwarmes Wasser

in eine groBe Schiissel geben und 10 Minuten
kneten. Salz mit 3 EL Wasser mischen, zugeben
und noch einmal ein paar Minuten kneten -
der Teig bleibt ziemlich weich. Die Schiissel mit
einem Teller zudecken und an einem warmen
Ort (24-27 °C) etwa 2 Stunden gehen lassen,
bis sich das Volumen verdoppelt hat.

2 Fiir die All’ Arrabbiata-Sauce zunachst die
Datteltomaten waschen und halbieren.

2 EL Olivendl mit 2 TL Herbaria ALl Arrabbiata
in einem Topf erhitzen. Sobald das Gewdirz im
Ol schaumt, Tomaten zugeben und auf kleiner
Flamme 8 Minuten schmoren lassen.

3 Den Backofen auf 240 °C Umluft vorheizen. Ein
Backblech mit wenig Olivendl bestreichen und

mit Mehl bestduben. Den Teig mit nassen Handen
auf das Blech heben, vorsichtig ein wenig ausei-
nanderziehen und 15 Minuten ruhen lassen. Danach
noch einmal mit nassen Handen vorsichtig ausein-
anderziehen, soweit es eben geht, ohne den Teig
zu driicken oder zu reiBen. Das Blech muss nicht
komplett bedeckt sein. Mit nassen Fingern ziigig
einige Vertiefungen in den Teig driicken. ALl Ar-
rabbiata-Sauce auf dem Teig verteilen und mit dem
restlichen Olivendl betrdufeln. Auf der mittleren
Schiene etwa 15 Minuten goldbraun backen.

4 Zuletzt noch Basilikum zupfen, auf der
fertigen Focaccia verteilen und nach Belieben
noch mit etwas Salz bestreuen.
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MEHR ALS NUR
HEISSE LUFT

SRR 5

':__]Hiér_zeigen 'wir_ lhnen, wie vielseitigle-md
einfach dié "Zubereitl."mg kostlicher Gerichte mit
~dem modernen Kuchenhelfer sein kann. Von
knuspngen Halloumi-Sticks bis hin zu saftlgen
Ftschgertchten und Avocado-Pommes -

dte Helﬁluftfrttteuse bietet unzahllge Mogltch- .
keiten, lhre Lteblmgsspelsen fettarmer und

- &  trotzdem lecker zu kochen Aber keine Sorge:
Auch i t_m Ofen gelingen die Seelenwarmer.

Knoblauch-Halloumi-Sticks
Rezepf auf Seite 144
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Knoblauch-Halloumi-Sticks

Low-Carb-Pommes mit dem gewissen Pfiff

@sMN @ @

GESUND, WEIL:
® Halloumi punktet mit einer ordentlichen Portion Calcium,
das die Knochen- und Zahngesundheit fordert.

® Die Proteine aus Mandeln haben einen thermischen Effekt
auf den Kdrper, da beim Verstoffwechseln des Nahrstoffes
etwas mehr Energie bendtigt wird.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Starke und Mandelmehl

mit Knoblauch und getrockne-
tem Oregano auf einem Teller
mischen. Halloumi in ca. 1,5 cm
dicke Stabchen schneiden

und darin wenden.

1 EL Maisstérke (15 g)

4 EL Mandelmehl (60 g)

1> TL Knoblauchpulver

1 TL getrockneter Oregano
350 g Halloumi

(45% Fett i.Tr.)

1 EL Olivendl

1Zweig Oregano

Schale von 2 Bio-Zitrone
1> TL frisch gemahlener

2 Halloumi-Sticks in den Korb
einer HeiBluftfritteuse geben,
mit Ol betrdufeln und bei 180 °C
8-10 Minuten garen.

Pfeffer
3 Zum Servieren frischen Orega-
no waschen und grob hacken.
Mit Zitronenschale und Pfeffer
mischen und liber die Halloumi-
Sticks streuen.
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SuBkartoffel-Kichererbsen-Mix
mit Feta und Granatapfelkernen

Ballaststoffreiches mit orientalischem Flair

@30MN @ @

GESUND, WEIL:

® Die kleinen roten Kerne des Granatapfels sind wahre Alleskonner. Sie
halten den Blutzuckerspiegel stabil und kdnnen Entziindungen hemmen.

® Ein gesundes Gericht sollte geniigend EiweiB enthalten. Hier fungieren
Kichererbsen als tolle pflanzliche Alternative zu Fleisch, denn sie haben
jede Menge Proteine als Zellbaustoff zu bieten.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

600 g SiiBkartoffeln

3 EL Olivenol

Salz

100 g Babyspinat

400 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)

1 Zwiebel und Knoblauch schilen
und beides fein wiirfeln. SiiBkartof-
feln schilen, waschen, in 1 cm groBBe
Wiirfel schneiden und mit 1 EL Oli-
vendl vermengen. SiiBkartoffeln in
den Korb der HeiBluftfritteuse ge-
ben, salzen und bei 180 °C 10 Minu-
ten garen.

2 Inzwischen Spinat waschen und
trocken schleudern. Kichererbsen
abspiilen und abtropfen lassen. Ki-
chererbsen in einer Schiissel mit
Spinat, 1 EL O, Zwiebel, Knoblauch
und Harissa-Paste vermischen.

Eat Tnfo

3 TL Harissa-Paste (15 g)

150 g Feta (45% Fetti. Tr.)
> Handvoll Koriander

1 Bio-Zitrone

4 EL Granatapfelkerne (60 g)
2 TL Sesam (10 g)

3 Korb aus der Fritteuse nehmen,
Kichererbsen-Spinat-Mischung auf
den SiiBkartoffeln verteilen, Feta
dariiber broseln und alles weitere
5-7 Minuten garen.

4 Wahrenddessen Koriander
waschen, trocken schiitteln und
Blattchen abzupfen. Zitrone ab-
spiilen und in Spalten schneiden.

5 Zum Servieren SiiBkartoffeln mit
Kichererbsen-Mischung auf eine
Platte oder einen groBen Teller ge-
ben. Mit Koriander, Granatapfel-
kernen und Sesam bestreuen, mit
restlichem Olivendl betrdufeln
und mit Zitronenspalten servieren.

So funktioniert der Kiichenhelfer

In einer HeiBluftfritteuse zirkuliert heiBe Luft,
die das Gargut von allen Seiten gleichmaBig
erhitzt. Dabei wird wenig bis gar kein Ol bend-
tigt, wodurch die Speisen deutlich fettdrmer
zubereitet werden als bei herkémmlichen Frit-
tiermethoden. Das schont wichtige Nahrstoffe
und sorgt fiir eine knusprige Textur.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK



HEISSLUFT
FRITTEUSE

145

EATSMARTER




HEISSLUFT
FRITTEUSE

Rostkartoffelsalat mit Gemiise

So knusprig und so aromatisch

@3MN @ @

GESUND, WEIL:

® Da freuen sich der Darm und das Herz: Kartoffeln sind leicht verdaulich und liefern reichlich Ballaststoffe.
Dank des enthaltenen Mineralstoffes Kalium kann ein erhdhter Blutdruck reguliert werden.

1 Kartoffeln griindlich waschen und trocken tupfen.
Kartoffeln halbieren. Thymian waschen, trocken
schiitteln und Blattchen abzupfen. Knoblauch schélen
und hacken. Kartoffeln mit 1 EL Ol, Thymian, Salz

und Pfeffer gut vermischen.

2 Kartoffeln in den Korb der HeiBluftfritteuse geben
und bei 180 °C ca. 15-20 Minuten goldbraun backen,
dabei nach der Halfte der Zeit einmal durchschiitteln.

3 Inzwischen Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Radieschen und Gurken putzen, waschen und jeweils
in kleine Wiirfel schneiden. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und Blétter abzupfen.
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4 Joghurt mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Senf und
restlichem Ol verriihren. Zwiebel und die Hilfte der
Petersilie unterriihren. Kartoffeln auf Tellern oder
einer Platte verteilen. Dressing abschmecken und zur
Halfte dariibergieBen.

5 Das librige Dressing in ein Schilchen geben, mit je
1 EL Gurken- und Radieschenwiirfel sowie restlicher
Petersilie garnieren. Ubrige Radieschen- und Gurken-
wiirfeln Uber die Kartoffeln streuen. Alles mit Pfeffer
wiirzen. Das restliche Dressing separat dazu reichen.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g kleine Kartoffeln
(Drillinge)

4 Zweige Thymian

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenél

Salz

Pfeffer

1 rote Zwiebel

1 Bund Radieschen

2 Mini-Gurken

2 Handvoll Petersilie
200 g Joghurt (3,5% Fett)
2 EL Zitronensaft

1EL Senf



Putenfleischballchen mit Reis-Fenchel-Salat

Lecker gebettete Mini-Frikadellen

(Y30 MIN

GESUND, WEIL:

® Putenbrust glanzt als gute Quelle fiir Zink. Es starkt das Immunsystem und férdert die Wundheilung.

1 Briihe in einem Topf aufkochen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Reis in einem Sieb abspiilen,
in die Briihe geben und zugedeckt bei kleiner
Hitze in ca. 20 Minuten gar kdcheln.

2 Inzwischen Maiskolben putzen, waschen,

trocken tupfen, mit 1 EL Ol bepinseln und in den
Korb der HeiBluftfritteuse legen. Etwa 8-10 Mi-
nuten bei 200 °C braun rgsten. Dann herausnehmen
und etwas abkiihlen lassen.

3 Nebenher fiir die Billchen Minze waschen,

trocken schiitteln und Blétter abzupfen. Ein wenig
zum Garnieren beiseitelegen, den Rest hacken.

1-2 EL Minze mit Joghurt und Zitronensaft verriihren,
mit Salz abschmecken.

4 Restliche Minze mit Ei, Broseln, Zitronenschale und
Senf unter das Hackfleisch kneten und mit Salz sowie
Pfeffer wiirzen. Daraus 20-24 kleine Béllchen formen,
mit 1 EL Ol bepinseln und in den Korb der HeiBluft-
fritteuse legen (evtl. in 2 Durchgédngen arbeiten). Etwa
8-10 Minuten bei 200 °C goldbraun backen.

5 Fiir den Salat Radieschen, Gurke und Fenchel
putzen und waschen. Fenchel- und Radieschen-

griin beiseitelegen. Gemiise in feine Scheiben hobeln
und mit dem iibrigen Ol, Essig, Honig und Salz ver-
mischen und abschmecken. Mais vom Kolben schnei-
den und zum Salat geben. Zusammen mit den
Béllchen auf dem Reis anrichten und Joghurt in
Klecksen dariibergeben. Mit Minze, Radieschen-

und Fenchelgriin garnieren.

-

POWERED BY

COSORI

FUR 4 PORTIONEN:

400 ml Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer

200 g Naturreis

1 Maiskolben

4 EL Rapsol

1 Handvoll Minze

150 g Joghurt (3,5% Fett)
Saft und Schale

von V2 Bio-Zitrone

1Ei

2 EL Vollkorn-Semmelbrosel
(308)

1TL Senf

500 g Putenhackfleisch

4 Radieschen

1> Salatgurke

1 kleine Fenchelknolle

2 EL Apfelessig

1 TL Honig
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Gerosteter Blumenkohl

Késtlich und crunchy

GESUND, WEIL:

e Blumenkohl ist ein echter Allrounder und schmeckt gediinstet, gerds-
tet, als Pliree oder Suppe. Besonders das enthaltene Vitamin C ist hier
interessant, denn es wirkt zellschiitzend und immunstarkend.

Avocado-Pommes mit
Limetten-Dip
Reich an gesunden Fetten

GESUND, WEIL:

® Vitamin E aus Avocado bietet den Korperzellen Schutz vor
Schadigungen, die durch freie Radikale entstehen kdnnen.
Auch das Immunsystem profitiert vom fettloslichen Vitamin.

FUR 4 PORTIONEN:

2 mittelgroBe feste Avocados
(400 g)

Salz, Pfeffer

1 EL Rapsol

1 Stiick Parmesan 200 g griechischer Joghurt
(40 g; 30% Fetti.Tr.) Fleur de Sel

2 Eier Schale und Saft von

40 g Pankobrosel 1 Bio-Limette

1 Firr die Pommes Avocados
schélen, halbieren und entker-
nen, Fruchtfleisch langs in
1.cm breite Spalten schneiden.

ringsum mit Ol betriufeln und

in den Korb einer HeiBluftfritteu-
se geben. Darin bei 180 °C

10-12 Minuten garen, bis sie

L Lo goldbraun sind.
2 Parmesan fein reiben. Eier in

einem tiefen Teller verquirlen.
Pankobrosel und Parmesan auf
einen zweiten Teller geben,
leicht salzen, pfeffern und alles
gut vermischen.

4 Inzwischen fiir den Dip Joghurt
mit 1 Prise Fleur de Sel und Pfef-
fer glatt riihren. Limettenschale
und -saft untermengen. Alles gut
verriihren, den Dip abschmecken
und in ein Schélchen fiillen. Avo-
cado-Pommes in Schalen oder
auf Tellern anrichten und mit
dem Limetten-Dip servieren.

3 Avocadospalten erst durch
das verquirlte Ei ziehen, dann in
der Bréselmischung wenden,
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FUR 4 PORTIONEN:

800 g Blumenkohl

Salz

1 Handvoll Koriander

50 g Dinkelmehl Type 630

3 Eier

120 g Vollkorn-Semmelbrosel
1% TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 Blumenkohl putzen, waschen, in
Roschen teilen und ca. 5 Minuten in
kochendem Salzwasser garen. An-
schlieBend abgieBen, abkiihlen und
abtropfen lassen.

2 Koriander waschen, trocken
schiitteln, Blattchen abzupfen und
fein hacken. Mehl auf einen Teller
geben. Eier in einem tiefen Teller
verquirlen. Semmelbrdsel mit Salz,
Kreuzkiimmel, der Halfte vom Kori-
ander und Knoblauchpulver in
einem 2. tiefen Teller vermischen.

3 Blumenkohlréschen erst in Mehl
wenden, dann durch die verquirlten
Eier ziehen und zum Schluss in der

12 TL Knoblauchpulver

1 EL Olivenél

250 g Joghurt (3,5 % Fett)
Pfeffer

12 TL Sumach-Gewiirz

2 Knoblauchzehen

Fleur de Sel

Broselmischung walzen. Rdschen
mit Ol betréufeln, in einem Korb
der HeiBluftfritteuse geben und bei
180 °C 12-15 Minuten garen.

4 Inzwischen fiir den Dip Joghurt
mit Salz, Pfeffer und Sumach verriih-
ren. Knoblauch schélen und hacken.
Knoblauch und Koriander zugeben
und alles glatt riihren. Dip ab-
schmecken, in ein Schélchen fiillen
und leicht mit Sumach bestreuen.

5 Den gerdsteten Blumenkohl
auf einer Platte oder auf Tellern
anrichten, leicht mit Fleur de

Sel bestreuen und servieren. Den
Dip separat dazu reichen.




HEISSLUFT
FRITTEUSE

Scharfe SuiBkartoffel
mit Mais-Topping

Kumpir mal anders

Q¥ 25MIN - FERTIGINSOMIN @ @

GESUND, WEIL:

® Hitten Sie gedacht, dass Cheddarkdse
uns verjlingen kann? Das darin enthaltene
Spermidin aktiviert das Selbstreinigungs-
programm der Kdrperzellen und verlang-
samt Alterungsprozesse.

® Die SiiBkartoffel ist mehr als nur ein Satt-
macher, denn sie liberzeugt mit viel Kalium.
Dieser Stoff kann blutdrucksenkende Effek-
te haben und damit unter Umstéanden das
Schlaganfallrisiko mindern.

FUR 4 PORTIONEN:

4 kleine siiBkartoffeln (a 250 g)

2 EL Olivenol

2 Prisen Chilipulver

1 rote Chilischote

200 g Feta (45% Fetti. Tr.)

1 Knoblauchzehen

1 Stiick Cheddar (90 g; 50% Fett. i.Tr.)
200 g Mais (Dose; Abtropfgewicht)
Pfeffer

1 Handvoll Koriander

Schale von 2 Bio-Limette

1 SiiBkartoffeln waschen, trocken tupfen und
mit einer Gabel ringsum leicht einstechen.
Olivendl mit Chilipulver verriihren. SiiBkartoffeln
damit bestreichen, in den Korb legen, leicht
salzen und in der HeiBluftfritteuse bei 180 °C ca.
30 Minuten garen.

2 Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen
und hacken. Feta grob zerbréseln. Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Cheddar reiben. Mais
mit Knoblauch und Chili vermischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 Koriander waschen, trocken schiitteln und Blatt-
chen abzupfen. SiiBkartoffeln aus der Fritteuse
nehmen, langs halbieren und jeweils ca. 3 EL
Fruchtfleisch ausldsen. Dieses klein stampfen und
mit der Maismischung, geriebenem Kase, Limet-
tenschale und der Hélfte des Fetas vermengen.
Abschmecken, die StiBkartoffeln damit fiillen, mit
dem Uibrigen Feta und Koriander bestreuen.
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Tandoori-Hahnchen

Wiirzige Versuchung mit indischer Note

(¥ 20 MIN - FERTIG IN 4 STD 45 MIN (@)

GESUND, WEIL:

® Die aromatischen Gewiirze sorgen fiir
ein angenehm wéarmendes Gefiihl und
beruhigen mit ihren dtherischen Olen die
Verdauung und den Darm.

e Wer eine Phosphorquelle sucht, hat sie mit
Hahnchenfleisch gefunden. Phosphor sorgt
fiir die Festigkeit von Zdhnen sowie Knochen
und unterstiitzt den Sdure-Basen-Haushalt.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (30 g)

2 EL Ghee (30 g; Butterschmalz)
1 TL gemahlener Koriander

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Kurkumapulver

1 EL Garam Masala

1 EL edelsiiBes Paprikapulver
12 TL Cayennepfeffer

250 g Joghurt (3,5% Fett)

2 EL Zitronensaft

2 TL Salz

8 Hdahnchenunterkeulen

1TL Rapsol

Salz

Pfeffer

1 Fiir die Marinade Knoblauch und Ingwer scha-
len und beides sehr fein wiirfeln. In einer Pfanne
Ghee erhitzen, Gewdirze hinzufligen und bei klei-
ner Hitze 1-2 Minuten résten, bis sie zu duften
beginnen. Knoblauch und Ingwer untermischen
und unter Riihren 3 Minuten mitgaren, dann
beiseitestellen und 5 Minuten abkiihlen lassen.

2 Mischung mit Joghurt, Zitronensaft und

Salz verriihren. Unterkeulen trocken tupfen und
an der dicksten Stelle einige Male einschneiden.
Hahnchenteile mit der Marinade in eine flache
Form geben, alles gut vermengen und 3-4 Stun-
den kiihl durchziehen lassen.

3 Den Korb einer HeiBluftfritteuse mit Ol aus-
streichen. Hahnchenkeulen aus der Marinade
nehmen, nebeneinander hineinlegen und

ca. 8 Minuten bei 200 °C garen. Dann den Korb
herausnehmen, die Keulen wenden und bei

165 °C in 8-10 Minuten fertiggaren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.
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Oatmeal mit Bananen und Beeren

SiifBes Friihstiick ganz ohne raffinierten Zucker

(@ 5 MIN - FERTIG IN30 MIN (7

GESUND, WEIL:

o Haferflocken sind ein guter Lieferant fiir Calcium, B-Vitamine und Silizium. Mit dieser Nahrstoffkombination
werden die Zellen zur Erneuerung angeregt. Durch die vorhandenen komplexen Kohlenhydrate und den
Ballaststoff Beta-Glucan wird der Blutzuckerspiegel reguliert.

® Insbesondere die dunkelblauen Farbpigmente Anthocyane aus Heidelbeeren wirken entziindungshemmend
und antioxidativ. Das wiederum schiitzt vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und die BlutgefaBe.

1 Bananen schalen und in Scheiben schneiden. Hei- 3 Milch, Ei, Zimt und Honig verriihren und
delbeeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. dariibergieBen. Oatmeal bei 180 °C 20-25 Minuten
in der HeiBluftfritteuse backen. 5 Minuten abkiihlen

2 Walnuss- und Erdnusskerne hacken und mit .
lassen und aus der Form servieren.

den Haferflocken mischen. AnschlieBend mit Bananen
und Beeren vermengen. Mix in eine ofenfeste Form,
die etwas kleiner ist als der Korb, geben.

HEISSLUFT
FRITTEUSE

FUR 4 PORTIONEN:

2 Bananen

150 g Heidelbeeren

2 EL Walnusskerne (30 g)
2 EL Erdnusskerne (30 g)
180 g kernige Haferflocken
400 ml Milch (3,5% Fett)
1Ei

1 Prise Zimt

2 EL Honig (30 g)

AUSSERDEM:
Ofenfeste Form
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Lachs mit
SuiBkartoffeln und Gemiise

Fisch wird hier extra zart

@20 MIN - FERTIG IN 45 MIN (@) @

GESUND, WEIL:

e Besonders in fettreichen Fischarten wie Lachs sind viele Omega-3-
Fettsduren enthalten. Diese kann der Korper nicht selbst her-
stellen, daher miissen sie durch die Nahrung zugefiihrt werden.

o SiiBkartoffeln sind reich an Betacarotin. Die Vorstufe fiir Vitamin A
sorgt fiir gesunde Schleimhaute und einen frischen Teint.

FUR 4 PORTIONEN:

Garnelen mit

Knoblauch und Chili

Tapas mit viel Eiweif3

@5 MIN - FERTIGINI5MIN (@) @

GESUND, WEIL:

® Bemerkenswert bei Garnelen ist neben ihrem niedrigen Fettgehalt
vor allem ihr hoher Anteil an Jod. Dieses Spurenelement ist wich-
tig flir eine gesunde Schilddriisenfunktion.

e Dank Allicin kann Knoblauch mit cholesterinregulierenden und
antimikrobiellen Eigenschaften auftrumpfen.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Garnelen
(geschilt, entdarmt)
4 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

1 Handvoll Petersilie

1 Garnelen absplilen und trocken
tupfen. Knoblauch schilen und

in feine Scheiben schneiden. Chi-
lischote langs halbieren, entker-
nen, waschen und in schmale Rin-
ge schneiden. Petersilie waschen,
trocken schitteln, Blatter abzup-
fen und grob hacken.

1 EL Olivenél

1 EL Zitronensaft
Salz

Pfeffer

1 Prise Chiliflocken

2 Alles zusammen in eine Schiissel
geben. Mit Ol und Zitronensaft be-
traufeln und mit Salz sowie Pfeffer
wiirzen.

3 Garnelen in der HeiBluftfritteuse
bei 180 °C 8-10 Minuten garen.
Garnelen auf einer Platte anrich-
ten, mit Chiliflocken bestreuen
und servieren.

1 groBe SiiBkartoffel (500 g)
1 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

400 g Kirschtomaten

(an der Rispe)

1 SuiBkartoffeln griindlich wa-
schen und mit Schale in Spalten
schneiden. In eine Schiissel geben
und mit Raps6l mischen, salzen
und pfeffern. Kartoffeln in der
HeiBluftfritteuse fiir ca. 10-12 Mi-
nuten bei 180 °C garen.

2 Inzwischen Tomaten und Brok-
kolini putzen, waschen, Brokkolini
kleiner zerteilen. Beides zu den
SiiBkartoffeln geben und weitere
5 Minuten garen.
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300 g Brokkolini

4 Stiicke Lachsfilet

(a150 g; ohne Haut)

3 EL Tahini (45 g)

1 EL schwarzer Sesam (15 g)

3 Lachs abspiilen, trocken tupfen
und mit Salz wiirzen. Mit 1 EL Ta-
hini bestreichen. Gemdiise aus der
HeiBluftfritteuse nehmen und
Lachs darin bei 180 °C 8-10 Minu-
ten garen, bis die Filets gar sind.
Restliches Tahini mit etwas hei-
Bem Wasser glatt riihren.

4 Lachs mit dem Gemiise auf
Tellern anrichten, mit dem
angeriihrten Tahini betrdufeln
und mit Sesam bestreuen.
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1 Zone 1 der HeiBluftfritteuse im Grillmodus
vorheizen. Dadurch wird sichergestellt, dass der
Grill zum Anbraten des Rindfleischs bereit ist.
Rindfleisch trocken tupfen. Mit Ol betriufeln und
gleichmaBig mit Salz sowie Pfeffer einreiben.

2 Das gewiirzte Rindfleisch in Zone 1 legen,

auf jeder Seite etwa 5 Minuten bei 240 °C anbra-
ten, bis sich eine goldbraune Kruste bildet. Da-
durch wird der Saft eingeschlossen und der Ge-
schmack verstdrkt. Das angebratene Rindfleisch
aus der HeiBluftfritteuse nehmen und vorsichtig
in Alufolie einwickeln.

3 Das in Folie eingewickelte Rindfleisch wieder in
die HeiBluftfritteuse legen. Wahlen Sie fiir Zone 1
die Funktion ,,Roast (Braten)®, stellen Sie die Tem-
peratur auf 160 °C und die Zeit auf 60 Minuten ein
und driicken Sie dann Start/Pause.

4 Das Rindfleisch ca. 1 Stunde braten oder bis
es den gewiinschten Gargrad erreicht hat, dabei
am besten ein Fleischthermometer verwenden,

um die gewiinschte Innentemperatur zu ermitteln.

5 Inzwischen Kartoffeln schalen und unter kaltem
Wasser abspiilen. Kartoffeln in gleichgroBe Viertel
schneiden. Rosmarin waschen, trocken schiitteln
und Nadeln hacken. Kartoffeln mit 1 EL Butter,
Salz, Pfeffer und Rosmarin vermengen.

6 Die gewiirzten Kartoffeln in einer einzigen
Schicht im Korb der HeiBluftfritteuse verteilen.

COSORI

Wiahlen Sie fiir Zone 2 die Funktion ,,Roast (Bra-

ten)®, stellen Sie die Temperatur auf 200 °C und die

Zeit auf 25 Minuten ein. Wahlen Sie Sync und drii-
cken Sie dann Start/Pause. Die Kartoffeln rosten,
bis sie auBen knusprig und innen weich sind.

7 In einem Topf restliche Butter bei mittlerer Hitze

schmelzen. Sobald die Butter geschmolzen ist,

das Mehl gleichmaBig liber die geschmolzene But-

ter streuen. Unter standigem Riihren mit einem
Schneebesen oder Holzl6ffel das Mehl und die
Butter zu einer Mehlschwitze verarbeiten.

8 Die Mehlschwitze unter standigem Riihren 2-3 Mi-
nuten kochen lassen. Langsam die Rinderbriihe in
den Topf gieBen, dabei standig riihren, damit sich
keine Klumpen bilden. Nach und nach die gesamte

Rinderbriihe unter Riihren hinzufiigen, bis die Mi-

REZEPT

IDEE

Rinderbraten

Zart gegart in
der Heiluftfritteuse

FUR 4-6 PORTIONEN:

1 kg Rinderhiiftsteak

2 EL 6L

Salz nach Geschmack
Pfeffer nach Geschmack
500 g Kartoffeln

5 EL Butter

1 Zweig Rosmarin

1 EL Mehl

250 ml Rinderbriihe

schung glatt und gut vermischt ist. Die Mischung
bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Riihren
leicht kdcheln lassen. Sauce abschmecken und
nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sobald
sie die gewlinschte Konsistenz erreicht hat und
gut gewiirzt ist, vom Herd nehmen.

9 Rinderbraten aus der
HeiBluftfritteuse neh-
men, aus der Folie holen
und in Scheiben schnei-
den. Sauce heiB mit dem
Rinderbraten und den
Kartoffeln auf Tellern an-
richten und servieren.

Der Alleskonner fiir Genuss ohne Kompromisse

MEHR INFORMATIONEN UND REZEPTE FINDEN SIE AUF WWW.COSORI.DE

Felix von Jascheroff
Schauspieler

Die einzigartigen unteren und oberen Heizelemente
und der teilbare 10-Liter-Korb machen die COSORI
Dual Blaze TwinFry Heifluftfritteuse zum echten
Allrounder. Perfekt fiir die schnelle Alltagskiiche oder
grof3e Familienessen - wie das von Foodie und Schau-
spieler Felix von Jascheroff entwickelte Rezept.
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Frisch geerntete
Zwiebeln aus heimi-
schem Anbau gibt
es von Juli bis

SAISON

Oktober

© ... schiitzt die zellen

Die rétliche Knolle besitzt gleich doppelt
so viele Antioxidantien wie ihre weiB3e
Schwester. Das liegt an Farbstoffen, die
freie Radikale abwehren und damit
Entzlindungen im Kdrper reduzieren.

© ...lindert Hustenreiz

In der Erkaltungszeit punktet
ein aus ihr hergestellter Sirup
als altbewdhrtes Hausmittel
gegen trockene Schleimhéute.

\

© ...kann Krebs vorbeugen

Studien geben Hinweise darauf, dass ihr ho-
her Gehalt an Flavonoiden, etwa Quercetin, die
Entstehung von Tumoren verringern kann. Wer
die Heilpflanze also regelmaBig verzehrt, tragt zu

der Prévention von Krebserkrankungen bei. o\kALOQ/

4
“30°

'.. PRO100G

© ...gilt als Antibiotikum

Ihren typischen Duft verdankt die Scharfma-
cherin dtherischen Olen, allen voran den
Senfélen. Diese hemmen das Wachstum von
Erregern wie Bakterien, Pilzen und Viren.

BRENNWERT: 30 kcal EIWEISS: 1g
KOHLENHYDRATE: 5 g, davon Zucker: 5 g
FETT: O g BALLASTSTOFFE: 1 g

Eingelegt wird sie

( X N ) farblich noch pinker
und zum hiibschen
Blickfang auf Stullen.

&

© ...kurbelt die Verdauung an
# g,

Reichlich Ballaststoffe wie Inulin bringen

die Darmtétigkeit in Schwung und wirken
sich positiv auf das Mikrobiom aus. Ein Zuviel
kann bei sensiblen Menschen jedoch auch
zu Blahungen und Bauchschmerzen fiihren.

© ...hilt das Herz gesund

Durch eine Art natiirlichen Blutver-
diinner werden die GefdBe entlastet
und das Risiko fiir Erkrankungen des

Herz-Kreislauf-Systems gesenkt.

KLEINE KOCHENKUNDE

<<
<

© ...ist ein Allrounder

Roh, gebraten oder gediinstet passt
das Multitalent gut in Salate, ebenso
wie in Saucen und Risotto. Karamellisiert
entfaltet sie ein besonders volles Aroma.

...wird mariniert bekommlicher

Legen Sie die rote Zwiebel sofort nach dem

Schneiden in Essig, Salzmarinade oder Ol ein,
fiihrt das zu einer besseren Vertraglichkeit.

WEITERE WURZIGE LAUCHGEWACHSE

S
., @ &

\‘ g = \;‘g' - - -
Friihlingszwiebel Gemiisezwiebel Knoblauch

Das erfrischende Griin
eignet sich als leckere
Garnitur auf Broten.

Sein einzigartiges Aroma
pragt mediterrane und
asiatische Gerichte.

Kreative Hobbykdche
liberbacken sie kdstlich
gefiillt im Ofen.

Kurzes Erhitzen besitzt denselben Effekt.

J’?j - ‘ %
<

Schalotte
Dank ihrer milden Note
verfeinert sie Dressings

und Vinaigrettes.

Schnittlauch
Beliebtes Gewiirz fiir
Krauterbutter, Quark-

und Eierspeisen.
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TEXT: CLAUDIA SCHLEGER

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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STARTE JETZT MIT DEINEM TRAINING
FitnessFirst.de

“Bei Abschluss einer 24-Monats-Mitgliedschaft (ALL-IN RED / BLACK) erhéiltst du die ersten 8 Wochen gratis, bei Abschluss einer 12-Monatsmitgliedschaft (ALL-IN RED / BLACK) erhiiltst du die ersten 4 Wochen gratis, jeweils zzgl. einem halbjéihrlichen
Trainingspaket von je 29 € (RED Clubs) bzw. 39 € (BLACK Clubs), erstmalig féllig zum Vertragsbeginn. Einmalige Startgebiifr in Héhe von 29 € (RED Clubs ALL-IN) bzw. 39€ (BLACK Clubs) entfillt bei Abschluss einer 24-Monats-Mitgliedschaft. FLEX-Option:
Bei Abschiluss einer 24 Monats-Mitgliedschaft besteht die Moglichkeit im 1.-3. Mitgliedschaftsmonat die Mitgliedschaft jederzeit (Kindigungsfrist: 4-Wochen) fir einmalig 99€ 2u beenden. Andere Mitgliedschaften, sowie Add-Ons und Gebilhren sind vom
Angebot ausgeschlossen. Pausen-Option: Pausiere deinen Vertrag jederzeit kostenlos fiir bis zu 12 Wochen bei Abschil haft. Nur BLACK-
gen, Zusatzkosten (Startgebiir & Trainingspaket) und Offungszeiten kénnen in einzelnen Studios abweichen. Nur bei teilnehmenden Fitness First-Clubs.

haften sind mit weiteren Rabatt
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lhnen diese 6 Ausgaben
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WE SESONBESTEN  APER
LEEENSMITTEL DER WET

e, e

Ausgabe 1/2019 Ausgabe 2/2020 Ausgabe 3/2020 Ausgabe 4/2018 Ausgabe 5/2017 Ausgabe 6/2018

wenn Sie EAT SMARTER
jetzt abonnieren

Abonnenten von EAT SMARTER sparen Geld: Sie zahlen

far 1 Jahr (4 Ausgaben) nur 19,80 Euro statt 22 Euro und A Al
erhalten jede neue Ausgabe ohne Zusatzkosten bequem ins Haus E-Paper-Abo
geliefert - bevor sie im Zeitschriftenhandel erhaltlich ist. erhaltlich far nur
14 Euro
(ohne Pramie)

www.eatsmarter.de/abo
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UNSERE TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

Live Smarter!

Wenn der Botenstoff krank macht

Grummelt nach dem Genuss von Kdse, Rotwein oder Tomaten der Magen kann eine Histaminintoleranz
zugrunde liegen. Mithilfe unserer Expertin verraten wir Ursache, Diagnose und Tipps zur Linderung.

auchkrimpfe, Schwindel,
B Hautausschlag, Migrine und

allgemeines Unwohlsein: Wer
nach dem Essen mit solchen oder ihn-
lichen Problemen zu kimpfen hat,
tappt bei der Suche nach dem Ausloser
hiufig eine lange Zeit im Dunkeln.
Denn neben einer Histaminintoleranz
sind aufgrund der Beschwerden auch
eine Colitis ulcerosa, Zoliakie oder ein
Reizdarm-Syndrom mdéglich. ,Was die
Detektivarbeit zusitzlich erschwert: Die
Symptome kénnen 2 bis 72 Stunden
nach dem Essen auftreten®, gibt unsere
Fachfrau zu bedenken. Aber was ist ei-
ne Histaminintoleranz tiberhaupt? ,,Es

Bei der Autorin und Erndahrungsberaterin
wurden mit Anfang 20 eine Histamin-,
Gluten- und Laktoseintoleranz festge-

stellt. Die ersten beiden ist sie los-
geworden und teilt auf ihrem Blog und
Instagram-Account ihre Tipps.

handelt sich um eine erworbene Stoff-
wechselstorung, die entsteht, wenn der
Kérper mehr Histamin ausschiittet
oder weniger abbauen kann®, erklirt
Nathalie Gleitman. Das Gewebshor-
mon wird sowohl vom eigenen Korper
freigesetzt als auch mit bestimmten
Nahrungsmitteln zugeftgt. ,,Ein funk-
tionierender Organismus kann Hista-
min in der Regel iiber bestimmte En-
zyme ausreichend schnell abbauen.

Ist das Wechselspiel aber gestort, klet-
tert der Histaminwert in die Hohe und
die Toleranzgrenze ist irgendwann
tiberschritten®, erzihlt sie weiter. Ab
einer Dosis von 100 Milligramm =
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leiden fast alle Menschen an Magen-
problemen. Doch einige reagieren schon
bei kleinen Mengen. Die Ursachen

sind vielfiltig und oft komplex. ,Meist

ist ein Ungleichgewicht im Darm Schuld,
das tiber eine lingere Zeit entsteht und
durch Faktoren wie chronischen Stress,
Schlafmangel, Medikamente, Zusatzstoffe
und eine eintdnige Ernihrung verursacht
werden kann®, betont Gleitman.

Auf Spurensuche gehen

Eine Diagnose kann ein Arzt sowohl tiber
das Blut als auch tiber den Stuhl stellen.
Allerdings sind die Ergebnisse nicht im-
mer eindeutig, und es gibt eine grofie
Dunkelziffer an Betroffenen. Die Autorin
empfiehlt deshalb: ,,Es kann helfen, ein
Well-Being- oder Ernihrungstagebuch zu
fithren, in dem einige Woche lang exakt
aufgeschrieben wird, was getrunken sowie
gegessen wurde und welche Beschwerden
danach aufgetreten sind — auch wenn
diese noch so irrelevant in Ihren Augen

sind. So kénnen Sie die Suche unterstiit-
zen und selbst herausfinden, welche
Lebensmittel die Symptome ausldsen.
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Was ist Histamin eigentlich?

Zwar haben Sie davon schon einmal gehért, doch so richtig wissen
Sie nicht, was sich dahinter verbirgt? Damit ist jetzt Schluss.

=¥ Hierbei handelt es sich um einen Botenstoff, der sich in den Mastzellen
unseres Korpers, der Magenschleimhaut, der Lunge und auf der Haut
befindet. Dieser wird von unserem Organismus selbst produziert.

=>» Erist fiir lebenswichtige Prozesse unabdingbar wie die Regelung des
Blutdrucks, die Steuerung des Schlaf-wach-Rhythmus sowie die Funktion
des Immunsystems. Zudem regt Histamin die Darmaktivitdt an

und sorgt dafiir, dass genug Magensaure hergestellt wird.

=>» Durch bestimmte Ausloser stoBen unsere Mastzellen
Histamin aus, zum Beispiel durch Infekte, Stress,

Insektenstiche, korperli-
che Anstrengung,
plotzliche Tempera-
turwechsel, Nah-
rungsmittel, Alkohol
oder Medikamente. Bei
einer Histaminintoleranz
handelt es sich daher
auch um eine Form der
Mastzellaktivierung.

Geduld ist das A und O

Liegt der Befund dann endlich vor, gibt
es zwei Wege, mit der Intoleranz umzuge-
hen. Als kurzfristige Losung bietet sich
an, auf die Lebensmittel zu verzichten,
die Ubelkeit, Durchfall, einen Blihbauch
oder Kopfschmerzen auslésen. Nathalie
Gleitman rit hingegen zu einem ganz-
heitlichen Ansatz. So ist auch sie ihre Un-
vertriglichkeiten losgeworden: ,,Genauso
wie viele Faktoren dazu beitragen kon-
nen, dass der Darm aus dem Gleichge-
wicht kommt, braucht es viele kleine ge-
sunde Gewohnheiten, um diesen wieder
zu heilen. Dazu gehort an erster Stelle
eine ausgewogene Ernihrung, die auf
bunten, saisonalen und pflanzenbetonten
Lebensmitteln basiert. Je farbenfroher
und frischer, desto besser ist es fiir unser

Mikrobiom.“ Doch auch Schlaf, Bewe-
gung und Stressmanagement sind wich-
tige Bausteine. Vor allem Letzteres liegt
der Bloggerin besonders am Herzen. ,,Es
geht nicht darum, Stress aus dem Leben
zu verbannen. Vielmehr miissen wir ler-
nen, besser mit ihm umzugehen und mit
Mini-Gewohnheiten entgegenzuwirken.
Das kann zum Beispiel ein Spaziergang
nach dem Feierabend sein, eine Yogaein-
heit am Mittag oder ein Telefonat mit
einer Freundin. Alles, was Ihnen guttut,
dariiber freut sich auch Ihr Darm.“

LISA ROSEL
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Lebensmuitel, die ber emner Intoleranz
mcht empfehlenswert sind

Achtung: Der Histamingehalt kann in ein und derselben Zutat schwanken. Daher sind festgelegte Listen
schwierig. Doch in diesen Kandidaten steckt besonders viel. Tasten Sie sich daher vorsichtig heran.

Mehl, Brot, Getreide und Beilagen

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

Brot und Brdtchen mit Hefe, Fertigmiisli mit Trockenfriichten und/oder
Niissen, jegliche Backwaren mit Zusatzstoffen, Paniermehl, Weizenkeime

Aubergine, Avocado, Champignons, Dicke Bohnen, Essiggemiise, Gemiisekonserven,
Gewlirzgurken, Keimlinge, Kichererbsen, Kidneybohnen, Kohlrabi, Linsen, Lupinen, Oliven,
Sauerkraut, Soja, Spinat, Sprossen, Steinpilze, Tomaten

Ananas, Bananen, Birnen, Erdbeeren, getrocknetes Obst, Himbeeren, Kiwi, Obst mit
Druckstellen, Obstkonserven, Papaya, Pflaumen, Trauben, liberreifes Obst, Zitrusfriichte

Fisch und Meeresfriichte

Fette und Ole

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

Aufstriche

Krauter, Gewiirze und Wiirzmittel

Fertigprodukte

SiiBungsmittel

Berg-, Blauschimmel- und Handkése, Brie, Camembert, Cheddar, Edamer, Emmentaler,
Gorgonzola, Gouda, Gruyére, Harzer Roller, Parmesan, Roquefort, Sahne mit Carrageen,
Soleier, Tilsiter

Bratwurst, Biindnerfleisch, Cervelatwurst, Fleischkonserven, Fleischsalat, gepdkelte Wurst-
und Fleischwaren, gerducherte Wurst, Innereien, Landjdger, rohe Wurst, Salami, Schinken

Fischkonserven, gerducherter Fisch, Hering, Krustentiere, marinierter
Fisch, Muscheln, Sardellen, Sardinen, Schalentiere, Sprotten, Thunfisch

Erdnuss-, Soja-, Sonnenblumen- und Walnussél

Alkoholisches, Bier, Brennnesseltee, Energydrinks, griiner Tee, Kakao, Orangensaft,
Rotwein, Schnaps, schwarzer Tee, Sojamilch, Tomatensaft, WeiBwein, Zitronensaft

Erdnussbutter, Konfitlire Marmelade aus ungeeignetem Obst,
Nuss-Nougat-Creme

Balsamessig, Brennnessel, Chili, Geschmacksverstarker (Glutamat),
Instant-Gemiisebriihe, Hefeextrakt, Senf, Sojasauce, Weinessig

Fertigdressing, Fertigsaucen, Ketchup, Mayonnaise

Agavendicksaft, Fruktose (Fruchtzucker, Fruktosesirup, Glukose-Fruktose-Sirup,
Maissirup, FruchtsiiBe), Zucker (Haushaltszucker, Raffinade, Puderzucker)
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- Mewne 10 besten Tipps be

Shameless 1 An der Erndhrung schrauben
Healthy :

Das neueste Werk
der Happy Food
Botschafterin hat
tiber 120 hista-
minarme, gluten-
und laktosefreie
Rezepte sowie
viele Tipps, praktische Erndhrungsplane,
Well-Being-Tagebuch und Ideen fiir
zeitsparendes Meal-Prep im Gepéck.

Tre Torri, 240 Seiten, 35 Euro

SHAMELESS
HEALTHY Eine ausgewogene Kost, die reich an Vitaminen,
Mineral- und Ballaststoffen ist, sowie die Ver-
meidung von histaminhaltigen Lebensmitteln
sind das A und O. Schranken Sie on top den
Verzehr von Histaminliberatoren kurzfristig ein.
Hierbei handelt es sich um Nahrungsmittel, die
im Korper gespeichertes Histamin aktivieren kdn-
nen. Dazu gehdren unter anderem Schokolade,

Erdbeeren, Zitrusfriichte, Bananen sowie Alkohol.

Ausreichender Schlummer ist fiir die Regulierung
des Immunsystems und die Darmgesundheit von
groBer Bedeutung. Bei einer Histaminintoleranz
kann ein gesunder Schlaf-wach-Rhythmus helfen,
ein Gleichgewicht des Gewebshormons im Korper
herzustellen. Eine gute Schlafhygiene wie feste Zu-
bettgehzeiten und eine ruhige Umgebung unterstiit-
zen die Regeneration. So kdnnen die Beschwerden
der Stoffwechselstdrung reduziert werden.

Rund 1 Prozent der
Gesamtbevilkerung st
von euner Histamin-

uloleranz betroffen, - _
. e : Wasser ist ein Bestandteil aller Kérperzellen und
Meh,f als d,rel, Vwrtel/ -flissigkeiten. Dabei spielt es nicht nur eine wichtige

Rolle bei der Verdauung, sondern auch bei der Auf-

davon SM Frm nahme sowie Umwandlung von Né&hrstoffen und als
: 2 " Kiihlmittel der Korpertemperatur. Trinken Sie haufi-
ab 40 Jahren.

ger kleinere Mengen und warten Sie nicht ab, bis Sie
Quelle: Institut fiir Erndhrungsmedizin

durstig sind. Am besten eignet sich Wasser, ruhig
mit einer Scheibe Gurke, sowie geeignete ungestiite
Krauter- und Friichtetees. Als Faustregel gelten

30 bis 35 Milliliter Flissigkeit pro Kilogramm K&rper-
gewicht. Bei Sport und Hitze darf es gern mehr sein.
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emer Histamuuntoleranz

7 Probiotika
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4 Stressmanagement im Alltag

Sie hetzen im Job von einem Termin zum
nachsten und wenn Sie zu Hause ankommen,
warten Familie und der Haushalt auf Sie. Ei-
gentlich mdchten Sie auch noch Zeit mit lhren
Freunden verbringen. Gar nicht so einfach, al-
les unter einen Hut zu bekommen. Umso wich-
tiger ist es zu lernen, mit der Hektik umzugehen
und in einem vollen Alltag kleine Momente fiir
sich zu finden. Atmen Sie ein paarmal tief
durch, drehen Sie eine Runde um den Block
oder bauen eine Meditation ein.

5 Ran an den Herd

Wer selbst den Kochléffel schwingt, weil3, was
drin steckt und umgeht Geschmacksverstarker,
Hefen oder Carrageen. Verzehren Sie Lebens-
mittel zudem so frisch wie mdglich. Denn je lan-
ger die Zutaten erhitzt werden, desto hoher wird
der Gehalt des Botenstoffs. AuBerdem gilt: Tief-
gekiihltes ohne Auftauen sofort weiterverarbei-
ten und Essensreste mdglichst direkt einfrieren.

Wahrend sich die einen bei HIIT (Hochintensi-
ves Intervalltraining) so richtig auspowern
kdnnen, bevorzugen es die anderen sanfter.
Jeder muss seine eigenen Routinen finden.
Auch ich habe schweiBtreibendes Training wie
Joggen gegen Pilates und Spazieren einge-
tauscht. Dank der téglichen leichten Bewegung
habe ich eine verbesserte Verdauung, weniger
Blahungen, reinere Haut, ein starkeres Immun-
system und nur noch die Laktoseintoleranz.
Zusatzlich fiihle ich mich voller Energie und tue
meiner mentalen Gesundheit etwas Gutes.

LIVE

SMARTER

Nitzliche Bakterien helfen, das Gleichge-

wicht der Darmflora wiederherzustellen und un-
angenehme Symptome zu lindern. Durch eine
regelmaBige Einnahme oder den Verzehr von
Kefir und Joghurt kann die Histaminverarbei-
tung im Korper verbessert werden.

8 Offene Kommunikation

7

i

Teilen Sie mit, was Sie fiir Ihr Wohlbefinden
gerade brauchen. Sie sind auf einer Party ein-
geladen, aber werden von fiesen Bauchschmer-
zen geplagt und sind daher nicht in Feierlaune?
Sagen Sie ab - auch wenn es lhnen schwerfallt.
Des Weiteren kann der Austausch mit Gleich-
gesinnten eine enorme Hilfe sein.

9 Shameless healthy leben

A
[ £

Fiir mich bedeutet das, die eigene Gesundheit
an Prio eins zu stellen, ohne Ausreden,

ohne Rechtfertigung und ohne sich fiir etwas
schdamen zu miissen. Dabei wird der Kdrper
durch Selbstliebe sowie Achtsamkeit gestarkt
und Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
kdnnen Giberwunden werden. Der Genuss
kommt dabei trotzdem nicht zu kurz.

10 Positives Mindset

Versuchen Sie, optimistisch zu denken und die
schénen Dinge zu sehen. Das beeinflusst unsere
mentale Gesundheit und hilft auBerdem, mit
Stress besser umzugehen. Umgeben Sie sich zum
Beispiel mit Menschen, die Sie starken, seien Sie
dankbar und sehen Sie Misserfolge als Chance.
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Gesund abnehmen

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

ogelabelcfir die Selbtanalyse Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Wochenpléne, we
Checklisten und vieles mehr

--------

Geschenk

App far Jubildums- und
unterwegs Abnehmbuch als
Mit Uber 30 E-Paper im Wert

informativen von je 27,80 Euro
Experten-
videos

RegelmaRige Live-Events mit
unserer Erndhrungsberaterin
Garantiert: personliche Antworten auf all
Ilhre Fragen, um lhre Ziele zu erreichen

Jetzt Herbstrabatte entdecken!
www.eatsmarter.de/abnehmkurs
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Endlich zuckerfrei

Dr. Matthias Ried| ist Deutschlands profiliertester Ernahrungsexperte.
Exklusiv fur EAT SMARTER hat er diesen Onlinekurs entwickelt, der Ihnen helfen soll,
ein fur alle Mal Ihren Zuckerkonsum zu reduzieren.

Zum Ausdrucken
Informative Ubersichten, Tests,
Checklisten und vieles mehr

Mit Gilber 80 Rezeptideen ohne
raffinierten Zucker

Die beliebtesten Alltagsrezepte,
SuRes ohne Zucker und Snacks fur
zwischendurch

"Endlich zuckerfreil™ mit

Uber 25 spannende Videos Dr. Riedl
Dr. Riedl erklart Ihnen, auf .
welche Dinge Sie besonders oy P,

achten sollten by L Onine-kurs

Jetzt Herbstrabatte entdecken!
www.eatsmarter.de/zuckerkurs
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UNSERE TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

BlueZone

Das Gehewvius
der 100-Jahngen

Blue Zone im Fokus: Okinawa

Kommen Sie mit uns auf die Okinawa-Inseln in Japan.
Hier gibt es auffallig viele 100-Jahrige. Erfahren Sie, warum die
Bewohner ein tiberdurchschnittlich hohes Alter erreichen.

ie in der letzten Ausgabe
beschrieben, gibt es Orte,
wo viele Hochbetagte leben:

Zu einer Region der sogenannten Blauen
Zonen gehort die Inselgruppe Okinawa
im Stiden von Japan. Dort leben Men-
schen iberdurchschnittlich lange und
gestinder im Vergleich zu den westlichen
Lindern. Sie leiden weniger an Diabetes,
Herzkrankheiten und Demenz. Frauen
sollen dort besonders alt werden. Der
US-Journalist Dan Buettner beschrieb
in seinem National Geographic-Artikel
»Secrets to a Long Life” und in der Net-
flixserie ,,Live to 100: Secrets of the Blue
Zones“ welche Faktoren zu der hohen
Lebenserwartung beitragen kénnen.

Ernahrungsgewohnheiten

Laut Dan Buettner essen iltere Okinawer
vorwiegend pflanzlich. Thre tra-
ditionellen Mahlzeiten sind ausgewogen
und kalorienarm. Die klassische Lebens-
mittelauswahl in Okinawa ist reich an
Gemiise, besonders lila Siiflkartoffeln
und Bittermelone, zuckerarmen Friichten,
Naturreis, Sojaprodukten wie Tofu sowie
Miso, Algen, Kurkuma und Kriutern.
Fisch wird in Maflen gegessen, Fleisch
und Milchprodukte kommen nur selten
auf den Tisch, was den Gehalt an gesit-
tigten Fettsduren reduziert. Sie verzehren
zwar etwas Schweinefleisch, aber nur

zu besonderen Anlissen und dann in
kleinen Mengen. Statt zuckerreichen =
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Getrinken und
Alkohol ist grii-
ner Tee sehr be-
liebt. Zudem set-
zen die Okinawer auf
frische sowie regionale
Ware und verzichten auf hoch verarbeitete
Lebensmittel, die reichlich Zucker enthal-
ten. Insbesondere viel Obst und Gemiise
haben einen positiven Einfluss auf den Al-
terungsprozess und senken das Risiko fiir
chronische Krankheiten. Die meisten
Bewohner besitzen einen Garten, der ein
wunderbarer Ort fiir das Ernten von fri-
schen Veggies, Friichten und Kriutern ist.
Zudem wird nach dem Prinzip ,Hara
Hachi Bu® gegessen. Das bedeutet, dass so
lange gegessen wird, bis eine 80-prozentige

Sittigung erreicht ist. So kann eine natiir-
liche Kalorienreduktion erreicht werden.
Dies hilft bei der Gewichtskontrolle,
verhindert Ubergewicht und damit ver-
bundenen Gesundheitsprobleme.

Achtsamkeit und Ruhe

Dank Praktiken wie Meditation wird

die innere Ausgeglichenheit und Ent-
spannung der Japaner geférdert. Die
Stressbewiltigung durch positive Ein-
stellungen und Gemeinschaftsbindung
stirkt die Resilienz und mit der Vermei-
dung von chronischem Stress wird die Le-
bensspanne verlingert. Dazu trigt neben
dem tropischen Meeresklima guter Schlaf
bei, der ebenfalls entscheidend fiir die
Privention von Erkrankungen ist. Auch
das Bewusstsein um den personlichen
»1kigai®, also den Lebenssinn, gibt

den Menschen der Inseln einen klaren
Zweck. Sie wissen ganz genau,

warum sie morgens aufstehen und

wofiir es sich zum Leben lohnt.
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Natiirliche Ertiichtigung

Regelmiflige Bewegung ist ein fester
Bestandteil im tiglichen Leben der
ilteren Okinawern. Hier werden kei-
ne separaten Work-outs im Fitness-
studio absolviert, sondern kérperliche
Arbeit, Spazierginge, Girtnern und
Tanzveranstaltungen tragen zur lang-
fristigen Mobilitit bei. Viele bleiben
geistig und korperlich durch lebens-
lange Berufe oder Hobbys fit. Auch
das viele Sitzen am Boden fiihrt dazu,
dass mehrmals aufgestanden werden
muss. Das kriftigt den Rumpf,

sorgt fiir mehr Gleichgewicht und
schiitzt vor Stiirzen.

Soziale Faktoren

In Okinawa sind die Hundertjihrigen
dank Familie, Freunden und der regio-
nalen Umgebung eng sozial verankert.
Nachbarschaftstreffs laden zum Plau-
dern, gemeinsamen Musizieren, Singen
und Pflegen von regelmifligen Kontak-
ten ein. Diese Netzwerke und Solidar-
gemeinschaften werden auch ,,Moais®
genannt und férdern eine tiefe Verbin-
dung und die mentale Gesundheit.

Picken Sie sich das Beste raus

Wir kénnen uns von den Hundert-
jahrigen von Okinawa einiges abschau-
en, einfache Dinge fiir unser Leben
nutzen und in den Alltag integrieren.
Das kann die Anderung des Friih-
stiicks mit Vollkornbrot und Obst,

das Fiillen des Tellers mit reichlich
Gemise, die regelmifige Verabredung
mit Freunden, der Spaziergang nach
dem Feierabend, das Anfangen eines
Hobbys oder eine kurze Entspan-
nungsiibung sein. Suchen Sie sich am
besten etwas aus, was IThnen am leich-
testen fillt, umzusetzen. Schritt fiir
Schritt leben wir ein bisschen gestinder
und kdnnen unsere Lebensspanne
selbst bestimmen sowie verlingern.

IRIS LANGE-FRICKE

Die Sicht auf

die Gesundheit umfasst
kirperliche, geistige und

sputtuelle Aspekte.
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BLUE
ZONE

Longevity-Tipps firr Korper und Geust

Die Toplebensmittel von Okinawa
Altere Okinawer erndhren sich fast ihr Leben lang
vorwiegend pflanzlich. Diese Kost liefert reichlich Vita-
mine, Ballast- und sekunddre Pflanzenstoffe.

Lila SiiBkartoffeln

Die violetten Knollen trumpfen mit
jeder Menge Antioxidantien wie
Anthocyanen auf, die flir aktive Ab-
wehrkréfte wichtig sind.

Fermentierte Lebensmittel

Miso, Kimchi und Co enthalten
probiotische Kulturen, die unsere
Darmgesundheit pushen und das
Immunsystem starken.

Tofu

Der Sojaquark kann durch seine
vielen Isoflavone das Risiko fiir
bestimmte Krebsarten senken und
die Knochengesundheit férdern.

Fisch

Eine hervorragende Quelle fiir
Omega-3-Fettsduren, die entziin-
dungshemmend wirken, sind

die jodreichen Meeresbewohner.

Griiner Tee

In dem traditionellen Getrank
stecken reichlich Catechine, die an-
tioxidative Eigenschaften haben

und die Zellgesundheit unterstiitzen.

Bittermelone

Das auch Goya genannte Fruchtge-
miise besitzt einen antidiabetischen
Effekt und kann fiir einen ausgegli-
chenen Blutzuckerspiegel sorgen.

EN

Super-Ager und ihre besonderen Gehirne

Die geistige Fitness kann mit dem Alter nachlassen. Doch es gibt einige
mit mehr und andere mit weniger grauen Zellen.

=» Was ist ein Super-Ager? Studien zeigten, dass sogenannte Super-
Ager, die 79 Jahre und dlter sind, bei den Untersuchungen mehr graue
Substanz in den Bereichen ihres Gehirns besaBen. Im Laufe der Zeit
schrumpfte das Gehirngewebe bei diesen Personen langsamer als bei
typischen dlteren Erwachsenen. Die Gedachtnisleistung entsprach etwa
einer 20 bis 30 Jahre jlingeren Person.

=» Erkenntnisse: Experten wissen nicht genau, wie jemand zu einem
Super-Ager wird. Die Forscher fanden heraus, dass die Super-Ager sich
schneller bewegen konnten und eine bessere geistige Gesundheit hat-
ten, obwohl sie nicht hdufiger Sport trieben als die anderen. Die Menge
an Blut-Biomarkern, die mit Demenz in Verbindung stehen, war bei bei-
den Gruppen dhnlich. Das deutet darauf hin, dass Super-Ager von Natur
aus besser gegen den Gedachtnisverlust im Alter geschiitzt sind.

=» Was ziehen wir daraus? Auch
wenn hier noch weitere Forschung
bendtigt wird, zeigt uns die Wis-
senschaft, dass lebenslanges
Lernen, soziale Kontakte, ein Le-
bensstil mit gesunder Erndhrung, viel
Bewegung und wenig Stress, dazu
beitragen konnen, ein fittes Gehirn
im Alter zu erhalten und moglicher-
weise Super-Ager zu werden.
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Prof. Dr. Ingo Frobose

Er ist Leiter des Instituts flr
Bewegungstherapie, bewegungs-
orientierte Pravention und
Rehabilitation der Deutschen
Sporthochschule Kéln. Wir haben
den Sportmediziner gefragt,
was wichtig ist, um sich
vital und fit zu halten.

Zum Weiterlesen

In seinem Buch ,,Die Gesundheits-
formel der 100-Jahrigen® widmet
Prof. Dr. Ingo Frobdse sich den
Erkenntnissen {iber diese Menschen
und ihre Lebensweise. ZS Verlag,
381 Seiten, als E-Book 20,99 Euro
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8 Tipps fir e langes,

1 Das Altern optimal gestalten

Altern beginnt mit der Geburt und
beeinflusst unser gesamtes Leben.
Dafiir ist es wichtig, friihzeitig fiir die
Zeit nach 30, 40, 50, 60 und dariiber
hinaus vorzusorgen. Ein gesunder
Lifestyle hat einen groBen Einfluss
auf unser Wohlbefinden sowie Leis-
tungsfahigkeit, weit mehr als unsere
Gene, denn unsere Zellen erneuern
sich standig. Dies fordert nicht nur
die Lebenserwartung, sondern auch
die Vitalitdt unserer Organe und
kognitiven Fahigkeiten.

2 Fitte Muskeln aufbauen und erhalten

RegelmaBiges Muskeltraining, am
besten zweimal pro Woche fiir min-
destens 20 bis 30 Minuten, hat

viele positive Effekte auf den Korper,
unter anderem wird das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
bestimmte Krebsarten gesenkt. Mit
zunehmendem Alter wird es immer
wichtiger, die Muskulatur zu pflegen,
um Mobilitdt und Selbststandigkeit zu
erhalten. Muskeln spielen eine zen-
trale Rolle im Stoffwechsel, unterstiit-
zen die Immunabwehr, stabilisieren
die Gelenke und fordern eine gute
Haltung. Ohne Nutzung verkiimmern
sie und verlieren ihre Funktionalitat.



gesundes Leben
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3 Effektiver Stoffwechsel

Ein reger Metabolismus ist ein
zentraler Schlissel fiir ein erfill-
tes Leben. Das kann durch fol-
gende MaBnahmen gefrdert
werden: Vollkornprodukte statt
WeiBmehl, Wasser statt Soft-
drinks, drei Mahlzeiten pro Tag
ohne Snacks. Ein Mix aus Kraft-
und Ausdauertraining kann die
Anzahl unserer Zellkraftwerke
(Mitochondrien) erhéhen.

Die Erndhrung ist die Basis und
sollte natiirlich, pflanzlich, sai-
sonal und maBvoll sein. Top-
lebensmittel fiir gesunde Zellen
sind Weizenkeime, Haferflocken,
Linsen, Tofu, Brokkoli, Sauer-
kraut, Quinoa, Algen, Kartoffeln
und Zwiebeln. Wichtig sind
Pausen von vier bis fiinf Stun-
den zwischen den Mahlzeiten.

5 Starkes Immunsystem

Unsere Korperpolizei kann durch
regelmaBige Bewegung, guten
Schlaf und eine ausgewogene,
vitalstoffreiche Kost unterstiitzt
werden. Sport verbessert die
Abwehrqualitdt, wahrend die
Nachtruhe fiir die Regeneration
wichtig ist. Temperaturreize
wie Sauna, Wechselduschen
und Eisbdder kurbeln unsere
Abwehrkréafte zusatzlich an.

BLUE
ZONE

6 Wichtig sind Pausen und Erholung

[ 1A

Ohne gebiihrende Regeneration
leidet unsere Leistungsfahigkeit.
Dieser Prozess muss aktiv ge-
staltet werden und kann nicht
durch Medienkonsum erreicht
werden. Spazierengehen, Rad-
fahren oder Wandern sind ideal.
Zudem sind regelmaBige Schla-
fenszeiten, gesunde Erndhrung
und kurze Pausen wahrend der
Arbeit vorteilhaft.

7 Gliick, Zufriedenheit und Optimismus

Eine positive Psyche tragt eben-
falls zur hohen Lebenserwartung
bei. Gliickshormone kénnen
durch Haustiere, Singen, Musik,
Lachen und Meditation angeregt
werden. Soziale Kontakte und
gesellschaftliche Teilhabe sind
wichtig, wahrend Einsamkeit
krank machen kann.

8 Optimale Reinigung

Das Entgiftungssystem des Kor-
pers arbeitet rund um die Uhr.
Leber, Nieren, Haut und Lunge
sind dabei von entscheidender
Bedeutung. Die Leber mag wenig
Zucker und Alkohol. Unsere Haut
als Schutzschild sollte gepflegt
und vor UV-Strahlen geschiitzt
werden. Die Lunge profitiert vom
Verzicht auf Tabakrauch.
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Gesund essen kann so einfach sein!

Unsere beiden Bestseller

10 JAHRE BEST OF

EatSmart %& EatSmarter!
e

UNSERE 400 BESTEN REZEFTE ZUM

ABNEHI\/IEN'

DAS JUBILAUMSBUCH DAS ABNEHMBUCH
Anlasslich unseres groBen Jubildaums Gewicht reduzieren, aber mit Genuss!
,10 Jahre EAT SMARTER™ haben wir ein Buch mit In diesem Buch haben wir fiir Sie unsere 400 besten
unseren besten 400 Rezepten herausgebracht. Rezepte zum Abnehmen zusammengestellt.
Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein
Hardcover und kostet 29,80 Euro. Hardcover und kostet 29,80 Euro.

Bestellen Sie jetzt unsere Kochbucher unter

www.eatsmarter.de/buecher
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UNSERE TIPPS FUR EINEN BESSEREN SCHLAF

SleepSmarter!

e o -F?I
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Trends fiir eme erholsame Nacht

Sie sollen den Schlaf verbessern und uns fitter machen: Schlaftrends sind in den sozialen Medien weit
verbreitet. Aber helfen sie wirklich? Wir haben beliebte Methoden unter die Lupe genommen.

er wenig oder schlecht
schlift, weif3, wie sich ein
Mangel auswirke. Eine

erholsame Nachtruhe ist wichtig, um
gesund und leistungsfihig zu bleiben.
Allerdings haben immer mehr Menschen
Ein- und Durchschlafprobleme und
somit ist auch der Markt an Produkten
stark gewachsen. Im Internet kursieren
diverse Trends, doch was steckt dahinter?

Mouth Taping

Es ist das, wonach es klingt: Der Mund
wird mit speziellem Klebeband zugeklebrt,
damit die Atmung ausschliellich durch
die Nase erfolgt. Das soll unter anderem

DR. CHRISTINE BLUME

Die promovierte Psychologin
forscht am Zentrum fiir Chrono-
biologie der Universitit Basel
und hilft-Menschen, die unter
Insomnie leiden.

mehr Energie bringen und Schnarchen
verhindern. Ein positiver Effekt von
Mouth Taping auf die Gesundheit, die
Leistungsfihigkeit oder den Schlaf ist
wissenschaftlich nicht nachgewiesen.
»Aufgrund der fehlenden Belege bei
Schlafstérungen lieber Fachirzte zur Rate
ziehen, anstatt sich Tape auf den Mund
zu kleben®, empfiehlt Dr. Blume.

Gewichtsdecken

Durch ihre Schwere sollen Gewichts-
decken einen gleichmifigen Tiefendruck
ausl6sen, der einer Umarmung gleicht,
und somit eine beruhigende und stress-
reduzierende Wirkung auf den Korper =»

EATSMARTER 171



Apps fiir emnen besseren Schlaf

Wer seine Nachtruhe analysieren und daraufhin optimieren méchte,
kann auf diese digitalen Helfer zuriickgreifen.

Py

SleepCycle

Der Tracker und
Wecker mit Schnarch-
Analyse, Einschlafhilfe
und Co unterstiitzt
dabei, eine entspan-
nende Nachtruhe zu
finden und erholter
aufzuwachen.

In App Store / bei
Google Play pro Jah-
resabo fiir 39,99 Euro.

7Sleep

Die von Experten
entwickelte Schlaf-
App setzt auf person-
liche Anregung statt
Standardlésungen
und.bietet Kurse zu
Stressbewadltigung
sowie -resilienz an.
In App Store / bei

Google Play pro Jah-
resabo fiir 59,99 Euro.

Calm

Bei der Anwendung
Calm liegt der Fokus
auf Achtsamkeit,
Meditation und Schlaf.
Die verschiedenen
Funktionen sorgen

fiir mehr Ruhe und
Gelassenheit.

In App Store / bei
Google Play pro Jah-
resabo fiir 38,99 Euro.

haben. Es gibt jedoch keine Studie, die
objektiv messbar belegt, dass diese das
Schlummern verbessern. Fiir die Psycho-
login spricht nichts dagegen, eine solche
Decke mal auszuprobieren: ,Wem sie
hilft, soll sie gern verwenden, aber fiir
eine langfristige Losung sollte die Ursa-
chenforschung der Schlafprobleme

im Vordergrund stehen.“

Sleepy Girl Mocktail

Dieser Trend ist auf der Social Media
Plattform TikTok viral gegangen und soll
Wunder wirken. Das Rezept beinhaltet
eine Mischung aus Sauerkirschsaft mit
Eiswiirfeln, Magnesiumpulver und einem
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Softdrink. Durch Melato-
nin und die enthaltenen
Antioxidantien soll der
Drink die Nachtruhe
unterstiitzen. In Sau-
erkirschsaft befindet
sich tatsichlich das
Hormon Melatonin,
aber laut Dr. Blume
sollten die Erwartungen
besser nicht allzu hoch
sein: ,Das Getrink
schmeckt bestimmt gut
und es kann als eine Art
Ritual vor dem Schlafenge-
hen einen positiven Effekt ha-
ben, aber er besteht auch aus viel
Zucker und ist definitiv kein

Wundermittel fiir alle, die
schlecht schlafen.”

Tracking per App

Auflerdem gibt immer mehr Méglich-
keiten, den Schlaf zu tracken, um ihn da-
rauthin zu optimieren. Aber ist das sinn-
voll? Fitnessuhren oder Brustgurte, die
tiber eine App gesteuert werden und die
Herzrate messen, sind ein guter Ansatz-
punket fiir die eigene Analyse. Allerdings
sind diese Werte nicht so akkurat wie im
Labor und jeder muss fur sich selbst ent-
scheiden, inwieweit ihm die Daten wei-
terhelfen. ,,Ein Tracking schadet Interes-
sierten nicht, jedoch wird es allein nichts
daran indern, wie erholsam die Nacht
ist. Oft fehlen bei solchen Anwendungen
wertvolle Tipps, wie die Nachtruhe
nachhaltig verbessert werden kann®,
erklirt die Schlaftherapeutin.

Melatonin

Sprays und Tabletten mit Melatonin

gibt es mittlerweile tiberall zu kaufen und

sollen beim Einschlafen helfen. Das

Hormon ist an der Regulation des Schlaf-

Wach-Rhythmus beteiligt und wird vom

Korper selbst produziert. Bis zu fanf Mil-
ligramm des Hormons pro Tag

= —:—*':%l werden als unbedenklich einge-

stuft, die Auswirkungen einer
Langzeiteinnahme sind bisher
nicht bekannt. ,Ich wiirde Me-
latonin nur dann empfehlen,
wenn sich zum Beispiel auf-
grund eines Jetlags der Rhyth-
mus verschiebt. Dann kann
es als Unterstiitzung dienen.
Zur Behandlung von Ein-
oder Durchschlafstérungen
ist es in der Regel nicht effek-
tiv, so die Schlafforscherin.
In diesem Fall lieber eine Exper-
tenmeinung zurate zichen.

LARA SCHUMANN
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BESSER
SCHLAFEN

DR. CHRISTINE BLUME

b Tipps firr schnelleres Emnschlafen

Wer mit Ein- und Durchschlafproblemen zu kimpfen hat, fiihlt sich tagsiiber oft erschopft. Unsere
Expertin Dr. Blume verrat Tipps und Tricks, wie Sie wieder zu einer erholsameren Nachtruhe finden.
Schon kleine Rituale im Alltag kdnnen eine groBe Wirkung haben. Probieren Sie es selbst aus.

1 Ausreichend Bewegung 4 Gedanken zulassen

Koérperliche Aktivitat baut Stress ab,
setzt Gliickshormone frei und steigert
das Wohlbefinden. Egal ob ein Spazier-
gang, Yoga oder ein Work-out: Jede
Bewegung ist férderlich. Insbesondere
in der Natur hat sie eine beruhigende
Wirkung auf Kérper und Geist.

2 RegelmaBiger Schlafrhythmus

Zur selben Zeit ins Bett zu gehen unter-
stiitzt den K&rper dabei, den Moment
des Einschlafens vorauszusehen und
sich mit einer Reihe an Vorgdngen dar-
auf einzustellen. Hat sich die innere
Uhr einmal eingependelt, wirkt sich das
positiv auf die Schlafqualitét aus.

Ubungen zum Entspannen

Wer sich was Gutes tun und zur Ruhe
kommen mdochte, kann vor dem Zubett-
gehen Atemtechniken ausprobieren.

Eine tiefe Bauchatmung stimuliert den
regenerativen Zweig des vegetativen
Nervensystems. Aber auch ein Body Scan,
bei dem die Aufmerksamkeit auf die ein-
zelnen Korperteile gerichtet wird, kann
am Abend niitzlich sein.

Standige Griibeleien kénnen anstrengend
sein. Alle, die sich schon bewusst tags-
tiber Zeit zum Nachdenken einrdumen,
kénnen dafiir sorgen, abends den Kopf
frei zu haben und schneller einzuschla-
fen. Auch das Aufschreiben von Gedan-
ken ist eine effektive Methode.

5 Bewusster Kaffeekonsum

Koffein kann sich auf das Schlafverhal-
ten auswirken. Die letzte Tasse des
Wachmachers sollte am besten sechs
bis acht Stunden vor dem Schlummern
getrunken werden. Wenn Sie empfind-
lich reagieren, planen Sie zur Sicherheit
zehn Stunden Pause ein.

6 Rituale schaffen

N\

Gewohnheiten geben Struktur und kén-
nen eine erholsame Nachtruhe unterstiit-
zen. Schaffen Sie sich Ihre eigenen kleinen
Momente, um herunterzukommen. Ganz
egal ob Sie ein Buch lesen, Tagebuch
schreiben, einen Tee trinken oder eine
Dusche nehmen - alles ist erlaubt,
solange es in den Abendstunden eine
wohltuende Wirkung auf Sie hat.

e e e e e e e e e e e e e o = —— —— —— —— —— —— — —— — ——————————————————————— — ——— = ——
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FRISCHES LESEFUTTER

Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen schone, aktuelle und clevere Kulinarik-Schmdoker
von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykochen.
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Sophia Lippert
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Mehr als eine Beilage

Good Food trifft hier auf
supersmarte Ideenvielfalt

Tauchen Sie ein in die kreative Welt der
regionalen Leckereien: ,,So schmeckt
Gemiise!“ von Sophia Loppert verfiihrt
uns mit verlockenden Rezepten, die
Wohlbefinden und kulinarische Raffinesse
miihelos miteinander vereinen. Egal ob
griiner Spargel mit TahinisoBe im Friihling
oder Butternut-Halloumi-Kiirbis mit
Pistazienpesto im Herbst - jede Jahreszeit
wird mit ihren besten Gemiisekreationen
gefeiert, inklusive veganer Alternativen zu
jedem Gericht. Riva, 144 Seiten, 22 Euro

Probieren Sie doch mal die Seelen-
wdrmer lauwarmer Karottensalat mit Fe-
ta, Granatapfel und Pistazien oder Kiir-

bis mit Feta, Feige und Walniissen.

Kebab bel Karaz

)m Buch auf Seite 169

-MAYPEN

|
FRACUNDSCHAET
ESSEM
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Kulinarischer Pfad

Von Marokko bis nach Georgien: Rose Previte
und Marah Stets zelebrieren mit ,Maydan -
in Freundschaft essen® die Levante
und bringen diese mittels raffinierter
Geschmacks- sowie Gewtlirzkombina-
tionen auch in die heimische Kiiche.
Knesebeck, 272 Seiten, 38 Euro

180-Grad-
Wende

,,Die Stoffwechsel-
Revolution -
Abnehmen mit
Kohlenhydraten®
erklart, wie Hun-
gerphasen den
Metabolismus aus-
bremsen und das

Abnehmen sogar
erschweren kénnen. Damit das nicht geschie

ht,

gibt die Ernahrungsmedizinerin Daniela Kielkow-
ski uns wichtige Techniken an die Hand, die nicht

nur unseren Stoffwechsel effektiv ankurbeln,

sondern obendrein das Gewichtsmanagement

durch eine ausgewogene Auswahl an
Fitfoods langfristig sichern kdnnen.

Becker Joest Volk, 232 Seiten, 26 Euro
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Geschmacksreise

Lietnamese Made Easy -
Einfache Rezepte fiir jeden
Tag® von Thuy Diem Pham
halt, was der Titel verspricht
und obendrein erwerben
Sie hilfreiche Shortcuts fiir
viele tolle Gerichte. Knese-
beck, 192 Seiten, 28 Euro

riva

ITALIENISCHE KUCHE
1

b i wed lradlionad e
Fiazepte aus Ballz ol
Sihrana B
e )

Schlemmen wie
bei Omi selbst

Entdecken Sie mit der
beriihmtesten Nonna auf
Instagram, Silvana Bini, die
wahren Aromen ihres Landes. ,,Nonnas
italienische Kiiche“ bietet alles von Tag-
liatelle mit Ragu bis zu Pistazien-Wind-
beuteln. Ihre Familiengerichte sind easy
nachgekocht und garantieren Genuss
fiir die Seele. Riva, 192 Seiten, 25 Euro

Forever Young

,How Not to Age® von Michael
Dr. Greger enthdlt eine Fille
an Fachwissen sowie Strategi-
en fiir ein langes und vor
allem gesundes Leben - ins-
piriert von den Erndhrungs-
und Lebensgewohnheiten der
sogenannten Blue Zones.
Piper, 736 Seiten, 28 Euro

I
B T T e
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= R

DR MICHAEL GREGER
£ v w

HOW

I a1

INDHLER
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JAHRESZEITEN

KUGHE

Das Gute

liegt so nah
Ab auf den Markt

Ben Kindler und Antonia Wien
greifen bei ihrer Lebensmittel-
auswahl nur zu den besten
sowie lokalen und saisonalen
Produkten aus dkologischem
Anbau. So wird ganz nebenher
auch noch das Klima ge-
schont. Dabei gelingt es ihnen
selbst bei steigenden Preisen,
das Portemonnaie nicht zum
Gliihen zu bringen und die ge-

samte Familie rundum satt und happy zu machen. Und da ab und an ein-
fach keine Zeit zum Kochen bleibt, birgt ihr Werk ,,Jahreszeitenkiiche -
Einfach, schnell, glinstig® zudem allerhand spannenden Speisen, die
ebenfalls gut vorbereitet werden kdnnen. Stidwest, 192 Seiten, 28 Euro

Essverhalten verstehen

Alles rund um das Thema Erndhrung
bringen Juliette Kellow und Fiona Hunter

Y, .'\ 2 in ,SIMPLY. Erndhrung* auf den Punkt.
H';.J e Grafiken sowie Texte machen komplexe

Themen verstindlich - ideal fiir jene, die
wenig Zeit, aber Wissenshunger haben.
Dorling Kindersley, 160 Seiten, 12,95 Euro

WESEEN AUF DEN FPUNKET OEERACHT

EIMPLY

ERNAHRUNG

Sonne im Herzen und im Bauch

Erleben Sie die Vielfalt Mallorcas auf dem eigenen
Teller: Mit 60 traditionellen und modernen Leckereien
sowie Insider-Tipps flir Restaurants und Ausfliige bringt
»Palma de Mallorca - Das Kochbuch® mediterranes
Flair und authentische Gerichte direkt in Ihre vier Wan-

de. Britta Welzer
und Svenja Matt-
ner-Shahi zeigen
neben kulinari-
schen Highlights
faszinierende
Reportagen und
stimmungsvolle
Fotos, welche
die Schénheit der
Insel einfangen.
EMF, 240 Seiten,
34 Euro
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Schritt-fur-Schritt-Anleitung
fir ein gesuinderes Leben

In unseren SmartBooks geben wir lhnen in sehr kompakter
Form Empfehlungen, wie Sie Ihr Leben geslinder gestalten kénnen.
Wir starten mit unseren ,,24 goldenen Empfehlungen®.

Nur fiir Abonnenten von EAT SMARTER+

goldenen

EAT SMARTER
Empfehlungen

Zum Start prasentiersn wir lhnen
24 Tipps, mit denen Sie garantiert
schiank und fit werden.

Unsere App kdnne Sie im App-Store und bei Google-Play downloaden. @
EAT SMARTER+ kdnnen Sie direkt in der App bestellen!




VORSCHAU

NEUE LISTE

Die 100 gesuindesten
Lebensmittel der Welt

Heben Sie Ihre Gesundheit auf ein neues Level: Wir zeigen Ihnen, was

in den besten Foods der Welt alles steckt und wie diese ihr Wohlbefinden fordern.

Unsere Heros unterstiitzen Ihr Gehirn, starken Ihr Herz, verschonern Haut
sowie Haare und pushen den Stoffwechsel.

2’7//? HEILENDE GEWURZE Das sind die verborgenen Krifte der Aromageber
6 pat .. . . . .
«% SMARTES BACKEN Adventsbackerei: glutenfreie Knuspereien und Platzchen

Unser neues Heft kommt am 25. Oktober
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Im SmartBook Nr. 2 geht
es um Intervallfasten

Wir zeigen lhnen Schritt fiir Schritt, warum Intervallfasten
unserer Meinung nach so gesund und empfehlenswert ist. Und wir
verraten lhnen, wie Sie es schaffen, eine Zeit lang nichts zu essen.

Nur fiir Abonnenten von EAT SMARTER+

Warum wir
Intervallfasten lieben

Viele Studien belegen, dass
Intervalifaslen erhebliche
gesundheithche Vorteile bietel

Unsere App kdnne Sie im App-Store und bei Google-Play downloaden. :f'm
EAT SMARTER+ kdnnen Sie direkt in der App bestellen!



KAUFLAND

o IEHR
NACHHALTIGKEIT

EIN NEUES ZEICHEN FUR
GUTES AUS DEUTSCHLAND.

Mit dber 1.000 einheimischen Produkte haben wir schon heute eines der gréo3ten Sortimente
aus deutscher Produktion - und es werden immer mehr. Das neue Siegel ,Gutes aus
deutscher Landwirtschaft” findest du bei uns jetzt an immer mehr Produkten. Weiterhin
kennzeichnet unser ,Qualitat aus Deutschland” -Siegel Produkte unserer verlasslichen,
heimischen Partner. Weitere Informationen unter
kaufland.de/heimat

Unterstiitze auch du mit deinem
Einkauf die deutsche Landwirtschaft!

Abbildungen éhnlich. Irrtum vorbehalten. Fur Druckfehler keine Haftung. Alle Filialangebote auch unter H H H H H
filiale.kaufland.de. « Weitere Informationen zu Produktsiegeln finden Sie unter kaufland.de/siegel. H 1er bln ICh rIChtlg



	g39_9502_ES_0424
	g45_0003_ES_0424
	g45_0004_ES_0424
	g45_0005_ES_0424_neu
	g45_0006_ES_0424
	g45_0007_ES_0424
	g45_0008_ES_0424
	g45_0009_ES_0424
	g45_0010_ES_0424
	g45_0011_ES_0424
	g45_0012_ES_0424
	g45_0013_ES_0424
	g45_0014_ES_0424
	g45_0015_ES_0424
	g45_0016_ES_0424
	g45_0017_ES_0424
	g45_0018_ES_0424
	g45_0019_ES_0424
	g45_0020_ES_0424_L
	g45_0021_ES_0424_R
	g45_0022_ES_0424
	g45_0023_ES_0424
	g45_0024_ES_0424
	g45_0025_ES_0424
	g45_0026_ES_0424_L
	g45_0027_ES_0424_R
	g45_0028_ES_0424
	g45_0029_ES_0424
	g45_0030_ES_0424_L
	g45_0031_ES_0424_R
	g45_0032_ES_0424
	g45_0033_ES_0424
	g45_0034_ES_0424
	g45_0035_ES_0424
	g45_0036_ES_0424
	g45_0037_ES_0424
	g45_0038_ES_0424
	g45_0039_ES_0424
	g45_0040_ES_0424
	g45_0041_ES_0424
	g45_0042_ES_0424
	g45_0043_ES_0424
	g45_0044_ES_0424
	g45_0045_ES_0424
	g45_0046_ES_0424
	g45_0047_ES_0424
	g45_0048_ES_0424_L
	g45_0049_ES_0424_R
	g45_0050_ES_0424
	g45_0051_ES_0424
	g45_0052_ES_0424
	g45_0053_ES_0424
	g45_0054_ES_0424
	g45_0055_ES_0424
	g45_0056_ES_0424
	g45_0057_ES_0424
	g45_0058_ES_0424
	g45_0059_ES_0424
	g45_0060_ES_0424
	g45_0061_ES_0424
	g45_0062_ES_0424
	g45_0063_ES_0424
	g45_0064_ES_0424
	g45_0065_ES_0424
	g45_0066_ES_0424
	g45_0067_ES_0424
	g45_0068_ES_0424_L
	g45_0069_ES_0424_R
	g45_0070_ES_0424
	g45_0071_ES_0424
	g45_0072_ES_0424
	g45_0073_ES_0424
	g45_0074_ES_0424
	g45_0075_ES_0424
	g45_0076_ES_0424_L
	g45_0077_ES_0424_R
	g45_0078_ES_0424
	g45_0079_ES_0424
	g45_0080_ES_0424
	g45_0081_ES_0424
	g45_0082_ES_0424
	g45_0083_ES_0424
	g45_0084_ES_0424
	g45_0085_ES_0424
	g45_0086_ES_0424
	g45_0087_ES_0424
	g45_0088_ES_0424
	g45_0089_ES_0424
	g45_0090_ES_0424_L
	g45_0091_ES_0424_R
	g45_0092_ES_0424
	g45_0093_ES_0424
	g45_0094_ES_0424
	g45_0095_ES_0424
	g45_0096_ES_0424
	g45_0097_ES_0424
	g45_0098_ES_0424
	g45_0099_ES_0424
	g45_0100_ES_0424
	g45_0101_ES_0424
	g45_0102_ES_0424_L
	g45_0103_ES_0424_R
	g45_0104_ES_0424
	g45_0105_ES_0424
	g45_0106_ES_0424
	g45_0107_ES_0424
	g45_0108_ES_0424
	g45_0109_ES_0424
	g45_0110_ES_0424
	g45_0111_ES_0424
	g45_0112_ES_0424
	g45_0113_ES_0424
	g45_0114_ES_0424
	g45_0115_ES_0424
	g45_0116_ES_0424_L
	g45_0117_ES_0424_R
	g45_0118_ES_0424
	g45_0119_ES_0424
	g45_0120_ES_0424
	g45_0121_ES_0424
	g45_0122_ES_0424
	g45_0123_ES_0424
	g45_0124_ES_0424
	g45_0125_ES_0424
	g45_0126_ES_0424
	g45_0127_ES_0424
	g45_0128_ES_0424
	g45_0129_ES_0424
	g45_0130_ES_0424_L
	g45_0131_ES_0424_R
	g45_0132_ES_0424
	g45_0133_ES_0424
	g45_0134_ES_0424
	g45_0135_ES_0424
	g45_0136_ES_0424
	g45_0137_ES_0424
	g45_0138_ES_0424
	g45_0139_ES_0424
	g45_0140_ES_0424
	g45_0141_ES_0424
	g45_0142_ES_0424_L
	g45_0143_ES_0424_R
	g45_0144_ES_0424
	g45_0145_ES_0424
	g45_0146_ES_0424
	g45_0147_ES_0424
	g45_0148_ES_0424
	g45_0149_ES_0424
	g45_0150_ES_0424
	g45_0151_ES_0424
	g45_0152_ES_0424
	g45_0153_ES_0424
	g45_0154_ES_0424
	g45_0155_ES_0424
	g45_0156_ES_0424
	g45_0157_ES_0424
	g45_0158_ES_0424
	g45_0159_ES_0424
	g45_0160_ES_0424
	g45_0161_ES_0424
	g45_0162_ES_0424
	g45_0163_ES_0424
	g45_0164_ES_0424_L
	g45_0165_ES_0424_R
	g45_0166_ES_0424
	g45_0167_ES_0424
	g45_0168_ES_0424
	g45_0169_ES_0424
	g45_0170_ES_0424
	g45_0171_ES_0424
	g45_0172_ES_0424
	g45_0173_ES_0424
	g45_0174_ES_0424
	g45_0175_ES_0424
	g45_0176_ES_0424
	g45_0177_ES_0424
	g45_0178_ES_0424
	g39_9503_ES_0424
	g39_9504_ES_0424

