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EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

die Kiiche duftet nach Zimt, Vanille und anderen wirmenden Gewiirzen —
Weihnachten steht vor der Tiir und damit auch eine Zeit des Genusses und der
Besinnlichkeit. Es ist der perfekte Moment, um innezuhalten, das Jahr Revue
passieren zu lassen und einen Blick aufs Kommende zu werfen.

Die Welt um uns herum verindert sich stetig und wird immer digitaler. Wir bei
EAT SMARTER sind stolz darauf, unseren Beitrag beizusteuern.
Mit der Einfithrung unserer EAT SMARTER-App im Jahr Head of Content Editorial &

2023 haben wir Ihnen bereits tiber 10.000 ausgewogene Food Iris Lange-Fricke
Rezepte zur Verfiigung gestellt. Doch das war nur der An-
fang. Nun freuen wir uns, Ihnen unser neues Premium-

Angebot prisentieren zu diirfen: EAT SMARTER +.

Mit EAT SMARTER + erwartet Sie eine Vielzahl span-
nender Funktionen, die Thren Alltag noch gestinder und
einfacher gestalten werden. So erhalten Sie in unserem Wis-

sensteil alle zwei Monate ein SmartBook mit wertvollen Infos StObern S w
rund um die Erndhrung, wochentlich leicht verstindliche Tipps von unseren Exper- ! Ch
ten sowie tiber 300 einzigartige und detaillierte Infografiken, die zeigens, was jedes
einzelne Lebensmittel im Korper bewirkt. Mit dem Wochenplaner kénnen Sie Thre EAT SMARTE R-l—
Mahlzeiten fiir vier Wochen im Voraus planen. Damit behalten sie den Uberblick.
P und entdecken

Und: Uber 10.000 kalorienreduzierte Rezepte und jeden Tag inspirierende Ideen ..
bringen Abwechslung in IThre Kiiche. Wir sind tiberzeugt, dass Sw Vl«e', Neu,(’,S'
EAT SMARTER+ Ihre Erndhrung bereichern wird. - -~

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen

wundervolle Weihnachten und einen ‘ ~ '
gesunden Start ins neue Jahr!
-
Herzlichst, Thr e e =8
EAT SMARTER- =l e 2 |
Team -1==
_ @ Q ="
k—. o a4

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

EATSMARTER 3
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REZEPTE
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20 Rundum bestens versorgt

Zahlreiche Nahrungsmittel sind aufgrund ihrer enthaltenen Nahrstoffe
besonders gut fiir den Kérper und diirfen gern 6fter auf dem Speise- €.
plan stehen. Wir sagen lhnen, zu welchen Stars Sie jetzt greifen sollten.

40 Nahrstoffreiche Rezepte fiir die
kalte Jahreszeit
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112 Erndhrung bei einer Fettleber
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ab Seite 40
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112
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Fettleber
Mit unseren Komposi-
tionen zeigen Sie der
leisen Erkrankung die
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LIVE SMARTER

58 Erndhrungsdoktor Matthias
Riedl: Fettleber - stiller Alarm
im Korper

66 Gesunder Darm, starke Abwehr

159 So geht achtsames Essen

164 Das Geheimnis um die
Langlebigkeit der Griechen

171 Warum Schlaf die Stimmung lenkt

Deftiges aus den Bergen 124

Wie ware es mit Siidtiroler Schlutzkrapfen
oder einer Gulaschsuppe und zum Nachtisch
Kaiserschmarrn oder Germknddel?

RUBRIKEN
8 Saisonkalender
12 Aktuelles aus der Forschung

14 Kolumne: Der Fitness-Doktor

18 Cornelia Polettos Kochschule:
Dessert

64 Starke Stiicke :

148

Fiir den bunten
Keksteller

Diese Kreationen

70 Foodnews

84 Adventskalender
174 Buchtipps

72 Dr. Anne Fleck enthiillt

176  Impressum

178 Vorschau Anis, Kardamom oder Zimt sind nicht nur kuli- versiiBen auch
narisch ein echtes Highlight, sondern tber- Menschen mit Z6-
* Das sind unsere Titelthemen zeugen vor allem in Bezug auf die Gesundheit. liakie den Advent. %
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DEIN BALANCE-BOOST
FUR DEN BAUCH

Zwei Phasen fiir eine ausgeglichene Verdauung

Der neue Magen + Darm Balance-Komplex von
Schaebens unterstutzt mit einer ausgewahlten Nahr- und
Pflanzenstoffkombination, aufgeteilt auf zwei Phasen,
den gesamten Verdauungstrakt* und zusatzlich den
Energiehaushalt? des Korpers und das Immunsystem?®.
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30 Zwei-Phasen-Tabletten

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fuir eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise. Die angegebene empfohlene tagliche Verzehrsmenge -
darf nicht Uberschritten werden. Nahrungserganzungsmittel mit Pflanzenpulvern und -extrakt, Inulin, L-Glutamin, Vitaminen und Mineralstoffen. 'Die Freisetzungszeit der Inhaltsstoffe der chaebens
2-Phasen-Tablettte wurde in einer in vitro Studie nachgewiesen. 2Vitamin B12 tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. 3Zink tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems

-

bei. 4Kamille, SuBholzwurzel, Pfefferminze und Artischocke tragen zu einer normalen Verdauung bei.



REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

VITAMIN
POWER

52 Quinoa-Salat mit
gerostetem Kiirbis

54 Pinke Pizza mit
Gemdiise

STARKOCHE

77 Schwarzwurzeln mit
Kiirbiskern-Gremolata

106 Winter-Curry mit
Schwarzkohl, Brokkoli

REZEPTE BEI
FETTLEBER

118 Blumenkohl-
Bohnen-Eintopf
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50 Reissalat mit Rot-
kohl und Clementinen

bis-Falafel und M&hren

54 Rote-Bete-Falafel
mit Feldsalat

102 Buntes
Ofengemiise

114 Radicchio mit
Perlgraupen und Pute

118 Zucchini-Spaghetti
mit Veggie-Bolognese

52 Wintersalat mit Kir-

50 Winter-Curry mit
Reis und Joghurt

53 Auflauf mit Orange
und Kabeljau

56 Linsensalat mit
Rote Bete und Griinkohl

72 Griinkohl-zitronen-
Parmesan-Ballchen

80 Deep-Purple-
Wurzeln mit Hiittenkdse

102 Gnocchi-Griinkohl-
Pfanne

i&‘- -" a }

51 Senfglasierte Butternuss-Kiirbisse

74 Gnocchi mit

Wintergemiise

81 Brokkolisalat mit
Apfel und Feta

104 One-Pot-Reis mit
Hahnchen und Paprika

114 Kiirbissalat mit Orange und Ziegenkase

:,..-'-

75 Ricotta-Spinat-Ravi-
oli mit Steinpilzen

105 One-Pot-0Orzo-Ri-
sotto mit Champignons

108 Quinoa-Salat mit
Hahnchenbrust

116 Blumenkohlreis mit
Lachsfilet

i 5
119 Rosenkohl-
Topinambur-Salat

51 Brokkoli-Pancake mit
Steakstreifen

53 Nudeln mit Pesto
und Burrata

-_

56 Rote-Bete-Pasta
mit Erbsen und Feta

Ry

L W 3

76 Kiirbis-Kokos-Suppe
mit Ricotta-Kl6Bchen

SCHNELL &
EINFACH

106 Glasierte M&hren
auf Gerstenpilaw

109 One-Pot-Shakshuka

mit weiBen Bohnen

117 Gemiisetajine mit
Kichererbsen

120 Schwarze-Bohnen-
Spaghetti mit Chili



120 Chicorée-Orangen-
Salat mit Granatapfel

126 Kaspressknodel mit
Birnen-Feldsalat

130 Sauerkraut-Linsen-
Salat

WEIH-
NACHTEN

141 Wildragout auf Kiir-
bispiiree mit Wirsing

ADVENTS
BACKEREI

156 Cantuccini

131 Gerstensuppe mit
Kiirbis und Bohnen

138 Salat mit Feigen,
Orange und Radicchio

i ¥ _Q,

142 Vegane Sellerierou-
laden mit Knodeln

O

132 Flammkuchen mit
Kiirbis und Feta

138 Tomaten-Sellerie-
Suppe mit Stilton

143 Gebratene Forelle

mit Kartoffelsalat

150 Mandel-Marmela-
densterne

153 Vegane Kokosma-
kronen

153 Zedernbrot

156 Preiselbeercookies
mit Kiirbiskernen

150 Zitronen-Crinkle-
Kekse

REZEPT
FINDER

ALPENKUCHE

136 Pilzragout mit
Rinderfilet und R&sti

121 Saiblingsfilet
mit Pastinake

130 Schupfnudeln mit
Spitzkohl

e T
128 Wirsing-Pilz-Knddel
auf Paprikasauce

129 Spinat-
Champignon-Strudel

] L » ~
134 Kaiserschmarrn mit 134 Germknodel mit 135 Gulaschsuppe mit
Kompott Apfelfiillung Kartoffeln

140 Entenbrust mit
Rosenkohl und Sauce

145 Gerdsteter Wirsing
mit Pfeffersauce

#i L i

144 Ministrudel mit Tomaten-Feigen-Chutney

DER EAT SMARTER ICON-GUIDE

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

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

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

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

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

EATSMARTER 7



SAISON
KALENDER

TOP10 IM NOVEMBER UND DEZEMBER

Mit Beginn der Wintermonate wird die Auswahl an heimischem Obst und Gemiise etwas rar. Doch es gibt auch einige
Kandidaten, die den frostigen Temperaturen trotzen und uns jetzt mit wichtigen Nahrstoffen versorgen.

Austernpilz e | LA
Die Kappentrdger schmecken am N = =~ ;
besten gebraten oder paniert, roh sind Ideal fiir alle Figurbewussten: Der Kreuzbliitler =~ e s
sie sehr bitter, aber nicht giftig. Vor allem : kommt mit reichlich Ballaststoffen daher und ist im Vergleich zu anderen
in asiatischen Gemiisegerichten diirfen sie nicht fehlen. : Kohlkdpfen mild im Geschmack. Auch seine knackigen Blatter sind beliebt.

3

In den weiBen Hautchen steckt Pektin, das die Verdau-
ung sowie das Wachstum guter Bakterien im Darm for-
dert. Wahlen Sie Bio-Exemplare, um sicherzugehen, dass
weder Pflanzenschutzmittel noch Wachs zum Einsatz kam.

Haselnuss

Schon eine Handvoll

der kleinen Kraftpake-
te (circa 25 Gramm) deckt die Halfte
unseres tdglichen Vitamin-E-Bedarfes. Als Zellschiit-
zer verschonert es die Haut und sorgt fiir Glow.

L O r b e e r Wussten Sie, dass Sie den Liebling

Wahrend die wiirzigen Bldtter gegen Blahun- samt der Schale genieBen kdnnen? Alter-
gen helfen kdnnen, hat das aus den Friichten nativ l@sst sich dieser Star auch wunderbar direkt aus
gewonnene Ol eine wundheilende Wirkung. der Hiille essen - dafiir einfach halbieren und losloffeln.

"7 Rotkohl

Seine farbgebenden Anthocy-
ane schiitzen Zellen vor schad-
lichen Einfliissen und zégern

den Alterungsprozess hinaus.

Sanddorn

Sie kennen die Minis nur als Saft, Schnaps
oder Bonbons? Frisch verputzt schiitzt die Zitrone des
Nordens dank Betacarotin vor Nachtblindheit.

Steckriibe

Zwar ist die kalorienarme Knolle

Zuckerhut

Der Name tduscht, denn der Zichoriensa-
lat ist alles andere als siif. Der natiirliche
Bitterstoff Intybin mindert .
dem herantraut, kann aus ihr tolle die Lust zu naschen und be- = ﬁ‘:‘

: Gerichte fiir kalte Tage zaubern. . glinstigt die Fettverdauung. ' g

8 WWW.EATSMARTER.DE

etwas unhandlich, wer sich trotz-

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!
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Unsere App kdnnen 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
300 Infografiken
zu Lebensmitteln

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

von Uber 300 Lebensmitteln!

Premium-User kdnnen diese

Infografiken auf einer neuen

groRen Ubersichtsseite abrufen.

(9

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, INSTITUTE OF SPORTS MEDICINE COPENHAGEN, DANEMARK

Warum Muskeliraining auch
fiir Senioren vorteilhaft ist

Mit zunehmendem Alter nimmt die
Muskelmasse ab, was haufig zu ei-
ner gréBeren Sturzgefahr und ein-
geschréankten Beweglichkeit fiihrt.
Doch nach den Ergebnissen einer
neuen Studie verbessert intensives
Widerstandstraining (HIRT), beste-
hend aus kurzen anspruchsvollen
Kraftiibungen mit beispielsweise
Hanteln oder dem eigenen Kdrper-
gewicht, nicht nur die Muskelpower
von dlteren Erwachsenen, sondern
bietet auch langfristige Vorteile.
Bereits nach einem Jahr HIRT ver-
zeichneten die Teilnehmer eine

betrachtliche
Starkung der
Beinmuskulatur,

die auch nach Riick-
gang der Muskelmas-
se erhalten blieb. Dies lasst
neuronale Anpassungen ver-
muten, die durch diese Art

von sportlicher Auslastung
gefordert werden. Zudem

kann Widerstandstraining das
Risiko chronischer Leiden verrin-
gern, die Lebensqualitét steigern
und sogar die Unabhédngigkeit im
Alter erhdhen - ganz schén stark!

ZAHL DES MONATS

3%

der Deutschen leiden laut einer

Umfrage unter Schlafproblemen.
Sie gehdren dazu? Ab Seite 171
finden Sie in der SleepSmarter-
Rubrik wieder wertvolle Tipps
rund um das Thema Schlafen.

12 WWW.EATSMARTER.DE

JUNI 2024, CARDIOVASCULAR SOCIETY, KANADA

Pflanzliche Ersatzprodukte
sind gestinder als die Fleischvarianten

Zu diesem Ergebnis kamen kanadische Wissenschaftler, die
bewiesen haben, dass Veggie-Alternativen die Anfallig-
keit fiir Herzkrankheiten senken kénnen, auch wenn ei-
nige Produkte einen hohen Natriumgehalt aufweisen
oder stark verarbeitet sind. Die Analyse hélt fest,
dass pflanzliche Varietdten im Schnitt bessere Nahr-
werte als Fleisch bieten und den Cholesterinspiegel
verbessern, ohne den Blutdruck zu erhdhen. Die lang-
fristigen gesundheitlichen Auswirkungen pflanzenba-
sierter Ersatzprodukte sind jedoch nur begrenzt erforscht.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



JUNI 2024, UNIVERSITY OF COLORADO AT BOULDER, USA
FETTIGES ESSEN IST KEINE NERVENNAHRUNG

Wenn der Stress Uberhandnimmt, greifen wir oft zu Junkfood. Doch neue

Untersuchungen zeigen, dass dieser Plan nach hinten losgehen kdnnte:

Fettige Nahrung stort nicht nur das Mikrobiom im Darm, sondern beein-
flusst chemische Prozesse im Gehirn, was zu Angstgefiihlen

fithren kann. In der Studie nahmen Ratten mit einer fettrei-

chen Didt zu, hatten weniger Vielfalt an Darmbakterien
und eine vermehrte Serotonin-Aktivitdt in belastungsbe-

zogenen Hirnregionen. Daher sollten gesunde Fette aus
Fisch oder Nissen, buntes Obst und Gemiise sowie
fermentierte Lebensmittel Teil der téglichen Erndhrung
sein, um Kdrper und Geist zu starken.

NEUE

STUDIEN

MARZ 2024, UPPSALA UNIVERSITAT, SCHWEDEN

Forscher der Uppsala Universitat war-
nen, dass Erwachsene, die nur drei bis
fiinf Stunden pro Nacht schlafen, anfélliger -
fiir Diabetes Typ 2 sind. Chronischer Schlaf-
entzug ldsst sich dabei nicht ausschlieBlich

durch eine ausgewogene Erndhrung ausglei-
chen. Die Analyse von einer umfassenden Da-

Chronischer Schlafentzug gilt als Risikofaktor tiir Diabetes Typ 2

tenbank mit fast einer halben Million Teilneh-
mern Uiber mehr als zehn Jahre verdeutlicht,
dass weniger als sechs Stunden Schlaf tiber
einen konstanten Zeitraum ernste Folgen ha-
ben kann. Génnen Sie sich also Zeit fiir mehr
Nachtruhe - optimal sind zwischen sechs und
acht Stunden fiir einen erholsamen Schlaf!

JUNI 2024, CLEVELAND CLINIC, USA
Siifs, aber gefihrlich? Xylit im Visier

Eine aktuelle Studie verdffentlicht im European Heart Journal be-
legt, dass eine vermehrte Konzentration des Zuckerersatzstoffes
Xylit im Blut in direktem Zusammenhang mit einer gesteigerten
Neigung zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfallen
steht. Das auch als Birkenzucker bekannte StiBungsmittel wird
in vielen Lebensmitteln als kalorienarme Alternative verwendet
und galt bisher als unbedenklich. Die Erhebung beweist allerdings,
dass Xylit die Reaktivitat von Blutplattchen antreibt, was die Bildung von
Blutgerinnseln begiinstigen kann. Dies macht deutlich, dass der Zucker-
alkoholkonsum insbesondere bei Menschen mit Herz-Kreislauf-Risiken
Uiberdacht werden sollte. Zukiinftige Forschungen sind notwendig, um
weitere Gesundheitsgefahren besser verstehen zu kénnen.

@ NOCH BESSER INFORMIERT

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

Passend dazu erhalten Sie aktuelle Breaking
News in unserem Themen des Tages-News-
letter, den Sie unter www.eatsmarter.de/
newsletter abonnieren kdnnen. Dieser steckt
voller frischer Studien sowie tiberraschender
Neuigkeiten rund um Themen wie Erndhrung
und Gesundheit.

EATSMARTER 13



EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

TOPFIT STATT TRAGE

Die festliche Jahreszeit ist oft gepragt von lippigen Speisen und gemiitlichem Zusammensitzen,
doch das muss nicht auf Kosten unserer Fitness geschehen! Ich verrate lhnen praktische Tipps, wie Sie
auch wahrend der Feiertage aktiv bleiben kdnnen, um sich rundum wohlzufiihlen.

as Schone an der Adventszeit

ist, dass wir wertvolle Momente

des Miteinanders auskosten
konnen. Jedoch sitzen und schlemmen
wir auch viel. Umso wichtiger ist es, dass
wir weiterhin fit bleiben. Ob Rodeln oder
Wandern - gemeinsame Unternehmun-
gen an der frischen Luft schaffen Erinne-
rungen und férdern die Gesundheit. Nicht
nur Stoffwechsel und Muskulatur werden
unterstiitzt, auch Abwehrkrafte profitie-
ren durch Bewegung im Freien. Finden Sie
die richtige Balance, um die festlichen Ta-
ge in vollen Ziigen zu genieBen! Wie wére
es statt eines opulenten Essens mit einer

Prof. Dr. Ingo Frobose

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

Partie EisstockschieBen, um die Fitness
zu erhdhen und den Teamgeist zu stei-
gern? Vollerei erwartet uns ohnehin in der
Weihnachtssaison oft genug. Nutzen Sie
auch die Zeit zwischen den Festessen fiir
Aktivitdten. Verdauungsspaziergdange und
Dehniibungen eignen sich optimal, um in
Bewegung zu bleiben.

Aueh 72/1,;% (T wanderbas,
wm tn %&gaém ausgi~
sehiillen wund den SToff-
wechsel qe besslen.

Allerdings reicht es nicht aus, nur aktiv zu
sein. Ein bewusster Umgang mit unserer
Erndhrung ist ebenso entscheidend. Als
Gastgeber kdnnen Sie gesunde Alternati-
ven zu den klassischen Festessen anbie-
ten. Bunte Salate und frische Obstplatten
sind hervorragende Optionen, um den
HeiBhunger auf SiiBes zu ziigeln. Omas,
Opas, Tanten, Onkeln und Eltern
empfehle ich: Schenken Sie

Kindern keine SiiBigkeiten. Der Weltge-
sundheitsorganisation zufolge sollten

nur zehn Prozent des tédglich bend&tigten
Energiebedarfs aus freien Zuckern ge-
deckt werden. Naschereien zu Weihnach-
ten machen einen bewussten Umgang
mit Zucker also kaum erlernbar. Wenn
aber die Bezugspersonen mit gutem
Beispiel vorangehen, ist das ein duBerst
wertvolles praventives Geschenk.

Genuss und Gesundhell sehlie-
fen sich nicht ans — anch in
Adet Wa%macééiaf Lénnen Sie
beides hatmenisch vereinen.

AbschlieBend rate ich Ihnen, wenn Sie
das ganze Jahr iiber fleiBig auf Ihr Wohl-
befinden geachtet haben, dann bleiben
Sie stark! Es lohnt sich, auch wahrend der
besinnlichen Phase an gesunden Ritualen
festzuhalten, um so den Verlockungen zu
widerstehen. Seien Sie trotzdem nicht zu
streng mit sich - Momente des GenieBens
machen das Leben siif3. Mit der richtigen
Strategie haben Stress und lberfliissige
Pfunde keine Chance. Ich wiinsche lhnen
frohe und aktive Festtage!

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

W

einem bisher kaum

-

-1
L
T
=
p-- o

o b

bekannten Phanomen:
der Heilkraft unserer
Muskeln. Ullstein,

320 Seiten, 19,99 Euro
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Leichtigkeit und
Freude - das ist

der Schliissel
fiir bewegte und
aktive Feiertage!

<
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DRINK

DES MONATS

WARMENDER

WOHLFUHL-

DRINK

Der Winter steht vor der Tiir und es gibt nichts besseres, als sich mit

einem leckeren Heif3getréink auf der Couch einzukuscheln. Dieser Drink

wdrmt nicht nur von innen, er unterstiitzt unsere Gefdf3e und lédsst

den Geist in der Weihnachtszeit entspannen.

Seelenschmeichler pur:

@ Herz-Kreislauf-Schiitzer: Hafer senkt dank
Beta-Glucan den Cholesterinspiegel, wahrend
Cashewkerne durch mehrfach ungeséttigte Fett-
sduren die Blutfettwerte regulieren.

@ stressreduzierer: Durch den hohen Mag-

nesiumgehalt besanftigen Cashews die Nerven.
Gleichzeitig kann echte Vanille aphrodisierend,
entspannend und stimmungsaufhellend wirken.

@ Entziindungshemmer: Die antioxidativen
Eigenschaften von Zimt und Kardamom reduzie-
ren Zellschdden. Die Omega-3-Fettsduren der
Kerne haben zusitzlich antientziindliche Effekte.

o Verdauungshelfer: Die Gewiirze Kardamom,
Vanille und Zimt sind reich an dtherischen Olen,
die bei der Vorbeugung von Bldhungen helfen
und Krampfe l6sen kdnnen.

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

Vegg Nogg

& 10MIN

FUR 2 GLASER A 250 ML:

500 ml Barista Haferdrink Y4 TL Vanillepulver

2 EL Schmelzflocken (15 g) Y4 TL gemahlener Kardamom

2 EL Cashewmus (30 g) 2 EL Ahornsirup

Y2 TL Zimt 1> TL Kakaopulver (stark entolt)

1 400 ml Haferdrink mit Schmelzflocken, Cashewmus, Zimt, Vanillepulver,
Kardamom sowie Ahornsirup in einem Standmixer fiir 2 Minuten zu einer
cremigen Konsistenz mixen.

2 AnschlieBend in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze unter Riihren
ca. 5Minuten erwdrmen. Nicht kochen lassen.

3 Wahrenddessen 100 ml Haferdrink mithilfe eines Milchaufschdumers auf-
schlagen. Vegg Nogg in 2 hitzebestandige Glaser fiillen, Haferschaum darauf
verteilen und mit Kakao- sowie etwas Zimtpulver bestreut geniefen.

EATSMARTER
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POLETTOS
KOCHSCHULE

DAS GROSSE FINALE

Es ist der kronende Abschluss des Weihnachtsmeniis: das Dessert. Hier verrate ich Ihnen

OO'?/VEL P\)?f\/\o meine besten Tipps fiir ein siiBes Highlight, das lhre Gaste garantiert begeistert.
1A

NACHTISCH
IN SMART

Gesund und le-
cker: Das muss
kein Widerspruch
sein. Setzen Sie auf frische
Zutaten wie Obst, Krdauter und
leichten Joghurt, Ricotta oder
Quark. Ein Fruchtsalat mit
Granatapfelkernen und siiBem
Minzpesto und einer Joghurt-
creme oder auch zuckerfreie Ideen
wie Nicecream oder eine Schoko-
Avocado-Mousse mit Datteln
gesiiBt sind festliche Alternativen.

FESTLICHE AROMEN -~

Weihnachten duftet nach Zimt,
Vanille, Kardamom, Sternanis und
Nelken. Die warmen Gewiirze
bringen den Weihnachtszauber
direkt auf den Teller - und ver-
leihen beliebten Klassikern wie
Tiramisu, Panna Cotta oder
Mousse einen festlichen Twist.
Setzen Sie auch auf die

Stars der Saison:

“ Niisse liefern einen
fein-herben Ge-
schmack, der

perfekt mit siBen
und cremigen
Nachtischen har-
moniert, wahrend

Friichte wie Orangen,
Zitronen oder Granatépfel fir
Frische und Farbtupfer sorgen.

Im Glas
serviert wird bhr
» Dessert zum siiBen

PLANUNG IST ALLES!

Kalte Nachspeisen lassen sich prima vor- H‘«n-gu,(:ker.

bereiten und im Kiihlschrank aufbewahren.
Kurz vorm Servieren nur noch anrichten -
und die gemeinsame
Zeit genieBen. Tipp:
Auch bei einer
Creme Briilée kon-
nen Sie vorarbeiten -
backen Sie sie im
Voraus und karamel-
lisieren Sie kurz

vor dem Servieren
________________ i die siiBe Kruste.

MEIN TIPP

1
1
1
Spielen Sie mit Kontrasten: ein :
' wenig Meersalz zu Karamell, :
hochwertiger Balsamico zu |
Friichten oder Krduter wie Ros- :
marin als Aromengeber fiir 1
Cremes. Auch die Texturen und :
Farben sollten abwechslungs- :
reich sein, zum Beispiel I
crunchy Niisse zur Mousse
oder ein roter Beerenspie-
gel zum Schokokdichlein.

PERFEKT IN SZENE GESETZT

Schichtdesserts machen sich in Gla-
sern besonders gut, wahrend mehrere
Kleinigkeiten wie Pralinen auf Etageren
perfekt zur Geltung kommen. Verschie-
dene Materialien setzen Akzente: Holz
oder Schiefertafeln wirken rustikal,
Porzellan elegant. Schokoraspeln oder
essbare Bliiten runden das Ganze ab.

18 WWW.EATSMARTER.DE
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Bis
zu 0,5 %

Alkohol darf ein alko-
holfreier Wein oder

Bewusst genieflen

Alkoholfrei ist im Trend: Die Nachfrage nach Wein und Sekt ohne Umdrehungen steigt stetig.
Auch das Angebot wéchst — und ist dank neuer Technologien eine echte Alternative. ‘ a 5 %
[ ]

Wie wird alkoholfreier Wein hergestellt? betragt der
Die Basis ist ein normaler Wein, dem der Alkohol entzogen wird. Wahrend das friher unter Mark il
groBer Hitze und auf Kosten des Geschmacks geschah, gibt es heute neue, schonende Me- arktanteil von
thoden, wie die Vakuumdestillation: Der Wein wird hierbei sanft auf bis zu 30 Grad Celsius alkoholfreiem Sekt
erhitzt, der Alkohol verdampft — und die Aromen bleiben weitestgehend erhalten. in Deutschland

Welche Sorten eignen sich am besten?

Alkohol ist Geschmackstrager, der Grundwein sollte daher aromenstark und von hoher
Qualitat sein. Gut geeignet sind zum Beispiel Riesling mit seiner charakteristischen Saure
und intensiv-fruchtige Weine wie Sauvignon Blanc oder Gewdlrztraminer. Auch Schaumweine
sind eine gute Wahl: Hier kompensiert die Kohlensaure den fehlenden Alkohol. Gerade in
diesem Bereich gibt es bereits eine breite Auswahl an hochwertigen Produkten.

GEWINNSPIEL

Qualitit aus Deutschland N\ oo .
| | otes 7 Nur bei EAT SMARTER
In Deutschlands 13 Weinanbaugebieten ."'. Willkommen ' Auf den Geschmack gekommen?
hen Traditi d Forsch - X : nack .
iﬁnfetr;w;?s‘;nlg 2: r;: gm e:r:; nzniiﬁ:nl; Das in besten Lagen. : Dann machen Sie bis zum 15.12.2024
i deutscheweine de mit und gewinnen eins von finf Genuss-

Ergebnis: Weine von exklusivem Geschmack und
hochster Qualitat. Das garantiert auch die Europaische Union. Sie hat alle
deutschen Weinregionen als geschiitzte Ursprungsbezeichnungen anerkannt.

paketen mit je einem ausgewahlten
alkoholfreien Wein und Sekt. Alle Infos
zum Gewinnspiel finden Sie unter:

WWW.EATSMARTER.DE/DEUTSCHEWEINE
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Eine vielfaltige und bunte Erndahrung gibt Energie
und steigert das Wohlbefinden. Zahlreiche
Nahrungsmittel sind aufgrund ihrer enthaltenen
Nahrstoffe besonders gut fiir den Korper und dirfen
gern ofter auf dem Speiseplan stehen.

LARA SCHUMANN

,
che g-:.?a-'- v N -
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TOP 100
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2. ALGEN

=» Liefern Vitamin B,, fiir das Nervensystem:

Die Sorten Nori und Chlorella enthalten erhebliche
Mengen Vitamin B, und werden deshalb als alternative
Nahrstoffquelle fiir Veganer angepriesen.

1. ACEROLA

=» Superfood fiir die Abwehrkrifte:
Mit stolzen 1.700 Milligramm Vitamin C
pro 100 Gramm stadrken die siidamerika-
nischen Friichte das Immunsystem.

Die durchschnittliche Tagesdosis eines
Erwachsenen liegt bei 95 bis 110 Milli-
gramm des Vitamins.

=?» Unterstiitzen den Metabolismus:
Das Kalium in Acerola reguliert den Was-
serhaushalt und nimmt wichtige Aufga-
ben bei verschiedenen Stoffwechselpro-
zessen wahr. Auch unsere Nerven sowie
die Muskulatur bendtigen ausreichende
Mengen des Mineralstoffs und profitieren
daher von den Kirschen.

4. ANANAS

=» Gegen Knie- und Gelenkschmerzen:
Dank des eiweiB3spaltenden Enzyms
namens Bromelain ist die Exotin
entziindungshemmend und hat
einen positiven Einfluss auf alle
unsere Gelenke.

=» Beugt Thrombosen vor:

Zu Recht wird dem Bromelain
aus Ananas nachgesagt, dass es
blutverdiinnend wirkt. Die Frucht
soll das Risiko fiir Blutgerinnsel,
Thrombosen, Herzinfarkt und
Schlaganfall verringern.

29 WWW.EATSMARTER.DE

=» Helfen bei der Entgiftung und Verdauung:
Die Nahrstoffe, Antioxidantien, Vitamine und
Aminosduren sind gut fiir Leber und Darm.
Wichtig: Algen haben einen hohen Jodgehalt.
Zu viel des Mineralstoffs kann schadlich sein.

3 AMARANTH

=» Tut dem Herzen gut:

Die ungesattigten Fettsduren wirken
positiv auf den Cholesterinspiegel
und beugen Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen vor.

=» Gibt eiserne Nerven:

Mit sage und schreibe 310 Milli-
gramm Magnesium helfen die K&rn-
chen dabei, einen kiihlen Kopf zu
bewahren. Perfekt fiir alle, die viel
Stress haben oder besonders
leistungsfahig sein mdchten.

h. APFEL

=¥ Schiitzt die K6rperzellen:

Im Fruchtfleisch des Obsts stecken
reichlich sekundare Pflanzenstoffe.
Diese wichtigen Stoffe haben eine
antioxidative Wirkung, welche freie
Radikale im K&rper unschadlich machen.

=¥ Halt Krankheitserreger fern:

Apfel bestehen aus den Vitaminen B, C und E sowie den
Mineralstoffen Kalium, Natrium, Magnesium, Calcium und
Eisen - wertvolle Nahrstoffe fiir ein starkes Immunsystem.

6. APFELESSIG

=» Reduziert den Blutzuckerspiegel:

Forschende der Staatlichen Universitédt Arizona
fanden heraus, dass der Essig einen giinstigen Ef-
fekt auf den Glukoseanteil im Blut hat. Er kann bei
Diabetikern die Insulinsensitivitdt verbessern so-
wie den Blutdruck-und Cholesterinspiegel senken.

=¥ Abhilfe bei Bladhungen:

Die natiirlichen Sduren sorgen fiir eine
gesunde Darmflora und geben gasbil-
denden Bakterien bei der Verdauung
weniger Chancen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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7. ARONIA

=> Wunderwaffe fiir die Haut:

Fiir den Zellschutz sind die fein-herben Beeren optimal. Aufgrund ihres hohen Gehalts
an sekundédren Pflanzenstoffen wie den Flavonoiden und phenolischen Sauren wehren sie
schidliche Umwelteinfliisse ab und vermeiden eine vorzeitige Hautalterung.

[ -
- Freundin der Leber: o o
Neben reichlich Bitterstoffen liefert die heimische Aroniabeere entziindungshemmende

Inhaltsstoffe, die unser zentrales Stoffwechselorgan stirken. Die enthaltenen Anthocyane
wirken zusatzlich entgiftend und fordern Regenerationsprozesse.
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8. ARTISCHOCKE

=>» Natiirlicher Fettkiller:

Der Stoff Cynarin regt den Speichel-
fluss und die Magensaureproduktion
an. Zudem wird der Fettspiegel im
Blut positiv beeinflusst.

=> Gut fiir die GefidBe:

Es hat sich erwiesen, dass das herbe
Gemiise dazu beitrdgt, erhohte
Cholesterinwerte zu senken. Extrakte
aus Artischocken kdnnen sogar den
Einbau des Naturstoffs in die Zellen
hemmen sowie schon bestehende
Ablagerungen auflosen.
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10. AVOCADO
9, AUBERGINE =» Starkt die Nerven:

Bei Stress und Nervositdt kann das

=» Bremst die Zellalterung: Kernobst wirksam sein, denn in ihrem
In dem aus Indien stammenden Gemiise stecken zahlreiche Fruchtfleisch stecken groBe Mengen
sekundare Pflanzenstoffe wie unter anderem Terpene, die von Lecithin und B-Vitaminen.

unsere Korperzellen vor Alterungsprozessen schiitzen und

. . i =¥ Vollgepackt mit gesunden Fetten:
das Risiko fiir Krebs reduzieren kénnen.

Die Omega-3-Fettsduren in der Avocado

=» Gegen Entziindungen: haben einen besonders giinstigen Effekt
Flavonoide geben der Aubergine nicht nur die typisch auf Herz und Kreislauf. Zudem sind sie
violette Farbe. Sie zeigen auch entziindungshemmende Baustein unserer Zellmembranen und
und antioxidative Eigenschaften. halten die Hiillen der Zellen geschmeidig.

11. PANANE

=?» Hebt die Stimmung:
Die beliebte Siidfrucht punktet mit einem
hohen Gehalt an Serotonin. Das soge-

12. BASILIKUM

=» Wirkt antibakteriell:
Wer viel mit dem Kraut wiirzt, kann von dessen
. esundheitlichen Vorteilen profitieren. Im indischen
nannte Gliickshormon gelangt durch die 8 . s P

. Ayurveda wird Basilikum unter anderem auch zur Vorbeu-
¥ Verdauung ins Blut und kann dort den . . . . .
> gung gegen Erkdltung und Grippe eingesetzt; im Mittelalter

S . Serotoninspiesel positi
“ orPerelgenen SrotoninSpieget positv wurde bevorzugt Fieber damit behandelt.
beeinflussen.

=¥ Schiitzt vor chronischen Erkrankungen:

Das beliebte Gewiirz hat reichlich Polyphenole und Flavonoi-
de zu bieten. Diese sekundaren Pflanzenstoffe halten die
Korperzellen gesund und verhindern Entziindungen.

=¥ Tragt zur Beruhigung bei:
Der Mix aus Mineralstoffen wie Magnesi-
um, Kalium und Phosphor kann Stresssymp-
tome wie Nervositdt lindern.

13. BLUMENKOHL E 14. BLUTORANGE

=» Reguliert den Blutdruck:

Der Kohl ist reich an Mineral-

stoffen und Vitaminen, vor

allem an Kalium, das eine

positive Wirkung auf das -
Herz-Kreislauf-System hat. %

= Gut fiir die Pumpe:

Ein regelmaBiger Verzehr

der Frucht kann aufgrund

der enthaltenen Pflanzenstoffe
die GefdBe schiitzen und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen.

=?» Hoher Vitamin-C-Gehalt:
Mit etwa 65 Milligramm hélt das
Gemiise das Immunsystem fit.

=¥ Echtes Beautyfood:
Dank ihres hohen Anteils an Antioxidantien, insbesondere
der Anthocyane, kdnnen Blutorangen zur Erhaltung einer

=» Unterstiitzt die Knochen: gesunden Haut beitragen. AuBerdem kdnnen sie den Alte-
Das Vitamin K in Blumenkohl spielt eine wichtige Rolle bei der rungsprozess verlangsamen sowie zur Wiederherstellung
Blutgerinnung und der Gesundheit der Knochen. der Hautgesundheit beitragen.
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15.
BOHNEN

=» Tolle Sattmacher:
Die griinen Stangen
enthalten besonders
viel hochwertiges Ei-
weiB3 und jede Menge
sattigende Ballaststof-
fe. Perfekt gegen Heif3-
hungerattacken.

=» Fiir gesunde Haare:
Das Spurenelement
Zink regt den Wuchs an
und kommt der Kopf-
haut zugute.

25.
CRANBERRYS

=» Geben Power:

Der Mineralstoff Kupfer
in den Beeren stabili-
siert die Knochen und
ist wichtig fiir die Ener-
giegewinnung im ge-
samten Organismus.

=» Gut fiir die Blase:
Die Minis haben sich
bereits seit langer Zeit
als Hausmittel gegen
Harnwegsinfektionen
bewadhrt.

26 WWW.EATSMARTER.DE

16.
BROKKOLI

=» Immunbooster:
Der Vitamin-C-Gehalt
ist doppelt so hoch wie
der einer Zitrone - su-
per fiir die Unterstiit-

zung der Abwehrkrafte.

=» Verhindert Falten:
Unser Liebling besteht
aus Lutein, einem Ca-
rotinoid, das die Haut
vor Faltenbildung
durch oxidativen Stress
schiitzt.

26.
DINKEL

=¥ Stillt den Hunger:
Viele Ballaststoffe und
ungesattigte Fettsdu-
ren bewirken eine lang
anhaltende Sattigung.

=¥ Gliicklichmacher:
Das Getreide ist eine
gute Quelle flr Trypto-
phan, eine lebensnot-
wendige Aminosaure,
die eine stimmungsauf-
hellende Wirkung hat.

17

BRUNNEN-
KRESSE

=» Gesundwunder:
Die Blatter sollen anti-
oxidativ, krebs- und
entziindungshemmend
sowie herz- und leber-
schiitzend sein.

=» Antibakteriell:
Spezielle Senfole in der
Kresse schiitzen vor Vi-
ren, Bakterien und Pilzen.

21.
ERDBEEREN

=» Voller Vitamine:

In 100 Gramm der klei-
nen Friichte stecken
beachtliche Mengen
an Vitamin C - sage
und schreibe 60 Milli-
gramm.

=» Helfen dem Herz:
Die sekundaren Pflan-
zenstoffe in der Sam-
melnussfrucht sollen
Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen vorbeugen.

13.
BUCHWEIZEN

=» Stirkt die Knochen:
In dem beliebten Pseu-
dogetreide steckt drei-
mal so viel Lysin wie in
den meisten anderen
Getreidesorten - dieser
EiweiBbaustoff stabili-
siert die Knochen.

=» Macht schon:

Die Kieselsdure ist fiir
gesunde Haare und
Nagel verantwortlich.

28.
FELDSALAT

=» Anti-Aging-Food:
Der Salat strotzt mit Vi-
tamin E, das Hautfalten
verhindert.

=» Fiir die Sehkraft:
Schon 100 Gramm
decken den Tagesbe-
darf an Betacarotin.
Mit einem Essig-Ol-
Dressing wird die
Aufnahme des Provita-
mins gewadhrleistet.

9,
CHAMPIGNONS

=» Fettkiller:

Mit einer groBen
Menge an Proteinen
beschleunigen Cham-
pignons die Fettver-
brennung.

=» Happyfood:

Die Folsdure in den
Stars sorgt flir starke
Nerven, ein gutes Ge-
ddchtnis, erholsamen
Schlaf und ausgegli-
chene Stimmung.

29.
FENCHEL

=» Entwassert sanft:
In der beliebten Heil-
pflanze steckt Kalium,
das den Korper dabei
unterstiitzt, den Fliis-
sigkeitshaushalt in Ba-
lance zu halten.

=» Entspannt:

Die dtherischen Ole in
dem Gemiise wirken
krampfldsend und be-
ruhigen den Magen-
Darm-Trakt.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



20.
CASHEWKERNE

=» Super fiir Veggies:
Besonders fiir Frauen
und Vegetarier sind die
Kerne ideal. Sie sind
reich an Eisen, das
dem Korper bei der
Blutbildung hilft.

=» Muskelkater ade:
Der hohe Magnesium-
gehalt ist fiir das Ner-
vensystem und die
Muskulatur eine echte
Wohltat.

30.
FLOHSAMEN

=» Darmfreundlich:
Reichlich Ballaststoffe
in den Samen kdnnen
bei Verstopfungen und
Durchféllen Linderung
verschaffen.

=» Appetithemmend:
Durch die starke Auf-
quellfahigkeit der Sa-
men wird das Satti-
gungsgefiihl gefordert
und so insgesamt we-
niger gegessen.

.
CHIASAMEN

=¥ Gut fiir die Figur:
Aufgrund der aufquel-
lenden Eigenschaft und
der Ballaststoffe halten
sie lange satt.

=¥ Top Calciumquelle:
In dem Superfood
steckt dreimal so viel
von dem Mineralstoff
wie in Milch - ein wich-
tiger Baustoff fiir ge-
sunde Knochen und
Zahne.

31
GINSENG

=» Mindert Stress:
Bei Abgeschlagenheit
und Anstrengung soll
der Kraftwurz seine
adaptogene Wirkung
entfalten, also dabei
helfen, sich besser an
stressige Situationen
anzupassen.

=» Ideales Brainfood:
Ginseng fordert die
Konzentration und Ge-
déchtnisleistung.

. 4

-

72.
CHICOREE

=¥ Stérkt die Augen:
572 Mikrogramm Vita-
min A pro 100 Gramm
stecken in dem Gemii-
se. Das Vitamin unter-
stiitzt die Sehfunktion
und verhindert Nacht-
blindheit.

=» Wirkt anregend:

Die Bitterstoffe, beson-
ders das Intybin, kurbeln
den Stoffwechsel an.

32.
GRANATAPFEL

=¥ Fiir das Hautbild:
Flavonoide und Tanni-
ne bewirken einen
Anti-Aging-Effekt.

=¥ Schiitzt die Zellen:
Vollgepackt mit Vitami-
nen, Mineralstoffen
und Polyphenolen ver-
hindern die Kerne Ent-
ziindungen und halten
den Blutzuckerspiegel
im Gleichgewicht.

.

23.
CHILISCHOTE

=» Sanfter Fatburner:
Chilis heizen dem
Stoffwechsel ordent-
lich ein und steigern
den Energieverbrauch
im Korper.

=» stillt Schmerzen:
Dank der Substanz
Capsaicin hat der
Scharfmacher entziin-
dungshemmende und
schmerzlindernde
Funktionen.

33.
GRAPEFRUIT

=» Schlankfood:

Die siiB-sduerliche
Frucht gilt als Figur-
schmeichler schlecht-

hin - und das zu Recht.

Der Bitterstoff Naringin
fordert eine schnellere
Fettverbrennung.

=» Liefert B-Vitamine:
Das Obst ist eine Top-
quelle fiir Folsdure,
Thiamin und Niacin.

24.
CHINAKOHL

=» Beugt Infekte vor:
Vor allem die in dem
Selleriekohl enthalte-
nen Senfdle sorgen
dafiir, dass die Ab-
wehrkréfte perfekt
funktionieren.

=» Bauchschmeichler:
Der hohe Anteil an ge-
sunden Ballaststoffen
in dem Kohl bringt ei-
nen tragen Darm in
Schwung.

3.
GRUNER TEE

=> Fiir frischen Glow:
Ein spezieller Stoff im
herben Tee reaktiviert
abgestorbene Hautzel-
len und lasst den Teint
erstrahlen.

=» Echter Allrounder:
Das Catechin in den
heilenden Blattern un-
terstiitzt den Stoff-
wechsel, wirkt als Anti-
oxidans und stérkt das
Zahnfleisch.
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36. HAFER

=» Senkt den Cholesterinspiegel:

Der in dem Getreide vorkommende wasserlsliche Ballaststoff
Beta-Glucan senkt die Cholesterin-Konzentration im Blut, in-
dem er Wasser bindet und so eine zéhfliissige Losung bildet.
Diese schiitzt die Darmschleimhaut und verlangsamt den N&hr-
stoffabbau und somit auch den Anstieg des Blutzuckerspiegels.
Taglich 30 Gramm werden empfohlen.

35. GRUNKOHL

=» Natiirliches Schutzschild:

Wegen seiner Fiille an sekunddren Pflan-
zenstoffen und Antioxidantien gilt das
Superfood als ideale Pflanzenmedizin
fiir unsere Abwehrkréfte.

=» Punktet mit Proteinen:

Etwa zwolf Gramm Eiweil3 stecken in
100 Gramm - die Flocken sind ideal,
um den Proteinspeicher aufzufiillen.

=¥ Fordert die Blutbildung:

Der Kohl gehdrt zu den Gem{isesorten mit ei-
nem hohen Eisengehalt: Knapp zwei Milligramm
des fiir die Bildung roter Blutkdrperchen und
den Sauerstofftransport im Kdrper zustandigen
Mineralstoffs stecken in 100 Gramm.

38. HAGEBUTTE

=) Vitamin-C-Megastar:
Dank unglaublichen 1.250 Milligramm Vitamin C je 100 Gramm

3 : w'“: : 37 HANFSAMEN gehdren die kleinen Friichtchen zu den besten Lieferanten

liberhaupt fiir den Stoff, der das Immunsystem starkt.

=» Gut fiir Herz und Hirn:

L . . => Fiir eine intakte Darmflora:
? Mit einem hohen Anteil an essenziellen
- .. s 100 Gramm Hagebutten haben 24 Gramm Ballast-
Omega-3-Fettsduren tun die Winzlinge Pumpe und . .
stoffe, welche die guten Darmbakterien fiittern.

Oberstiibchen gut. Die mehrfach ungesittigte Fettsdure
Gamma-Linolensdure bekdmpft Entziindungen.

=>» Perfekte Quelle fiir Vitamin A:
Das Retinol in Hagebutten sorgt fiir gesunde

=» Bestehen aus wichtigen Aminoséuren: Lo
Haut, Schleimh&dute und Augen.

Ebenso wie andere Olfriichte enthalten Hanfsamen
hochwertige pflanzliche Proteine und dabei - wie tierische
EiweiBe - alle neun lebensnotwendigen Aminosduren.

40. HARZER KASE

=» Ideal fiir Knochen und Zdhne:

39 HARTKASE Der Laib aus Sauermilchquark ist reich

- Férdert ein stabiles Skelett: an Calcium und kommt nicht nur Knochen
Der hohe Calciumgehalt in Sorten wie Parmesan starkt die und zahnen zugute, sondern auch dem
Knochen - das enthaltene Vitamin D begilinstigt diesen Energiestoffwechsel.
Effekt noch zusétzlich. Er gilt als beste Vorbeugung gegen => Fiir Fitnessfans:
die gefiirchtete Osteoporose. Bekannt ist der fettarme Kése auch fiir

seinen hohen Proteingehalt. Zu 30 Pro-
zent besteht er aus EiweiB.

=» Echtes EiweiBwunder:

BT "' Wer Sport macht oder aus ande-
ren Griinden seinen EiweiBbedarf =» Mineralstoffreich:
im Blick behalten mochte, kann Kalium, Calcium und c—
ruhig 6fter mal zu dem leckeren Phosphor sind in groBen o sk
b Milchprodukt greifen. Mengen vertreten, Eisen '\ L -
b3

und Magnesium in klei- |

nerem Umfang. *_M
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41. HEIDELBEEREN

=» Bekdmpfen bosartige Erreger:
Die Alleskdnner strotzen mit Vitamin A, C und E. Das Trio gilt als schlagkréaftige
Abwehrtruppe sowohl im Einsatz gegen krankmachende Viren als auch gegen freie Radikale.

=» Unterstiitzen beim Detoxing:
Vor allem in den wilden Sorten stecken groBe Mengen von Gerbstoffen, welche die Leber
beim Abbau von schadlichen Stoffen unterstiitzen.

=» Hilft bei Magenverstimmungen:
Getrocknete Heidelbeeren und deren Blatter aus der Apotheke sind dank vieler Gerbstoffe
auch ein wirksames Hausmittel gegen Durchfall.

EATSMARTER
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42. RERING

= Gute Fettquelle:

Der Fisch liefert langket-
tige Omega-3-Fettsduren,
die das Risiko fiir Herzin-
farkt und Schlaganfall
senken kénnen

=» Festigt die Knochen:
Insbesondere das Vita-
min D in Hering fordert
die Einlagerung von Cal-
cium in das Skelett und
starkt so die Knochen.

=» Rundum gesund:

In dem Fisch stecken
wichtige Spurenelemente
wie unter anderem Selen,
Fluor und Jod.
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43. HIMBLEREN

=» Wirken sanft entwassernd:

Der Mix aus Zitronensaure und Kalium in dem
Sommerliebling sorgt fiir eine einwandfreie
Ausscheidung von Fliissigkeit im K&rper.

=» Schiitzen die Zellen:

In den roten Stars stecken besonders viele f
sekundare Pflanzenstoffe, darunter vor allem Flavo- g
noide, die schadliche freie Radikale stoppen.

=» Regen die Verdauung an:
Das Pektin in den kleinen Friichtchen bindet
im Darm Giftstoffe an sich, die der Kdrper so
leichter ausscheiden kann.

45. HONIG

=¥ Natiirliches Antibiotikum:
Manukahonig, der das Zuckerab-
bauprodukt Methylglyoxal ent-
halt, gehdrt zu einem der altesten
Heilmittel und wirkt antibiotisch.
Er kann bei Wunden und Entziin-
dungen Linderung verschaffen.

=» Tut dem Hals gut: W
Kiindigt sich eine Erkaltung an, kann das langsame Schlucken

von einem Teeloffel des Honigs bei Halsschmerzen Abhilfe
verschaffen und Hustenreiz dimpfen.

46. INGWER

=» Beruhigt die Korpermitte:

Das atherische Ol Gingerol in der Knolle und seine
Scharfstoffe kdnnen Beschwerden wie Bauch-
krampfe und Verstopfung abschwéchen sowie
Blahungen besanftigen.

=¥ Heilmittel bei Grippesymptomen:

Weil die scharfe Wurzel vergleichbar mit
Acetylsalicylsdure ist, wird sie in der traditionel-
len chinesischen Medizin (TCM) mit Erfolg bei
grippalen Infekten und Fieber eingesetzt.

TOP 100
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4. HIRSE

=» Echte Nervennahrung:

Mit etwa 123 Milligramm Magnesium je 100 Gramm haben

die kleinen Kdrner eine dicke Portion des Mineralstoffs zu
bieten, der eine gute Funktion von Muskeln und Nervensystem
supportet - speziell in stressigen Zeiten also eine prima Idee
ofter zu dem Getreide zugreifen.

=>» Idealer Eisenlieferant:

Nicht nur fiir Vegetarier, aber fiir sie besonders interessant:

In 100 Gramm Hirse stecken fast sieben Milligramm Eisen. Das
macht sie zur idealen Kost bei einer pflanzlichen Erndhrung.

47. JOGHURT

=? Fiir die Knochengesundheit:

Das Sauermilchprodukt ist besonders bekdmmlich,
enthélt hochwertiges Eiwei3 und ist reich an den
Mineralstoffen Calcium sowie Magnesium.

=¥ Hilft bei Bauchbeschwerden:
Probiotische Bakterien in Joghurt kdnnen
Magenschmerzen und Durchfélle verbessern.

=» Unterstiitzt den Darm:

Die Milchsaurebakterien tun der Darmflora gut, denn
schadliche Mikroben mdgen ein saures Milieu im Ver-
dauungstrakt ganz und gar

nicht. Beim Kauf auf na-
turbelassene Produkte
ohne Zucker achten.
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43.
KAFFEE

=» Gut fiirs Hirn:
Das Koffein in dem
Genussmittel férdert
die Konzentration.

=» Gegen Diabetes:
Studien haben gezeigt,
dass der Wachmacher
das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
und Diabetes Typ 2
senken kann.

h8.
KORIANDER

=? Reinigt den Korper:
Das Kraut unterstitzt
den Organismus dabei,
Giftstoffe moglichst
schnell auszuscheiden.

=» Wirkt beruhigend:
Mit seinen dtherischen
Olen lindert das Griin
Bauchkrampfe, Bla-
hungen oder Magen-
probleme zuverldssig.
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49,
KAKAQ

=> Hilft beim Denken:
Durch den Verzehr
von Kakao wird das
Gehirn besser durch-
blutet und damit
leistungsfahiger.

=¥ Schiitzt das Herz:
Die Bohne enthalt
herzgesunde Inhalts-
stoffe wie Polyphenole
und Flavonoide, die
Entziindungen reduzie-
ren kdnnen.

3

9.
KURBIS
=> Fiir die Niere:
Dank des hohen Kali-
umgehalts entwassert
das Herbstgemiise den

Korper auf natiirliche
Art und Weise.

=» Hautprobleme ade:

Im Fruchtfleisch sind
groBe Mengen Provita-
min A, das fiir gesunde
Haut und einen
frischen Teint sorgt.

h0.
KAKI
= Fiir die Auglein:
Der hohe Anteil an Be-
tacarotin (Provitamin
A) in der Frucht unter-
stiitzt den Sehprozess

und viele Wachstums-
vorgange.

=» Zellschiitzend:

Das in dem Exoten ent-
haltene Vitamin C
schiitzt vor Zellschadi-
gungen.

=» Liefert gute Fette:
Der beliebte Fisch ent-
hélt die wichtigen
Omega-3-Fettsduren
DHA und EPA. Sie kon-
nen Herz und GefiB3e
schiitzen, das Gehirn
starken und Entziin-
dungen stoppen.

=» Blutdrucksenkend:
Die ungesattigten Fett-
sauren regulieren er-
hohte Blutfettwerte.

.
KICHERERBSE

=» Reich an Eiweil3:
Die beliebten Hiilsen-
friichte tragen ideal
zum téglichen Protein-
bedarf bei.

=» Starkt das Skelett:

Die kleinen Kugeln
liberzeugen mit Calci-
um und Phosphor. Die
ausgewogene Kombi-
nation festigt die
Knochen und Zdhne.

: =
b1.
LAUCH

=» Tschiiss, Bakterien:

Die atherischen Senf-
Ole im Porree wirken
wie ein natiirliches
Antibiotikum.

=» Gegen Erkaltung:
Wer hustet und
schnieft, isst am bes-
ten reichlich Lauch,
denn sein Allylsenfol
L6st Schleim und lin-
dert die Symptome.

hl.
KIMCHI

=¥ Gliicksbringer:

Ist der Darm intakt,
sind auch seine Mitbe-
wohner happy. Die Pro-
biotika in dem koreani-
schen Superfood sor-
gen fiir eine aufhellen-
de Stimmung.

=¥ Gut vertréglich:
Der fermentierte Kohl
ist leicht verdaulich.

62.
LEINOL
=» Omega-3-Lieferant:
Das gelbe Ol enthilt
die essenzielle Alpha-
Linolensdure (ALA), die
Herzinfarkten und

Schlaganféllen vorbeu-
gen kann.

=» GefdBschiitzend:
Leindl hat einen anti-
entziindlichen Effekt
und halt somit die
BlutgefdBe gesund.
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KIRSCHEN

=¥ Heilende Wirkung:
Studien zufolge kdnnen
die Friichte rheumati-
sche Erkrankungen
vorbeugen, da sie er-
hoéhte Harnsdurewerte
bekampfen.

=» Entwdssern sanft:
Das Kalium in dem
Obst hilft dem Kérper
bei der Ausscheidung
von Fliissigkeit.

63.
LEINSAMEN

=» Helfen dem Herz:
Leinsamen sind kali-

umreich, wodurch sie
die Pumpe entlasten.

=» Gut fiir den Bauch:
In den kleinen Samen
stecken Quell- und
Schleimstoffe, die im
Darm Wasser binden
und sich ausdehnen.
Das bringt die Verdau-
ung auf Trab.

Kiwi

=» Happy Belly:
Dank der zahlrei-
chen Ballaststoffe
in den Kernen wer-
den die gesunden
Darmbakterien
gefiittert.

=) Fiir straffe Haut:
Kiwis fordert durch
ihr Vitamin C die
Kollagenproduktion
und unterstiitzen ein
festes Bindegewebe.

LINSEN

=» Fiir das Gehirn:

Mit etwa 130 Milli-
gramm Magnesium pro
100 Gramm sind die
getrockneten Hiilsen-
friichte die perfekte
Nervennahrung.

=?» Hungergefiihl ade:
Linsen haben einen ho-
hen Ballaststoffgehalt,
der den Blutzucker-
spiegel stabilisiert und
lange sattigt.

0.
KNOBLAUCH

=» Gut fiir die GefidBe:
Die Knolle senkt das
Risiko fiir Herzinfarkt
oder Schlaganfall.

=» Bekdmpft Infekte:
Das Allicin in Knob-
lauch kann Bakterien
und Pilze verldsslich
abwehren, da mehrere
seiner Bestandteile an-
tibiotische Eigenschaf-
ten besitzen.

6.
MANDELN

=» Knochenstéarker:
100 Gramm Mandeln
enthalten mit 85 Milli-
gramm fast so viel
knochenstdrkendes
Calcium wie Joghurt.

=» Proteinreich:

In 100 Gramm Kernen
stecken 24 Prozent
Eiweil3. Das macht sie
zur idealen Alternative
zu Fisch und Fleisch.

KOKOSNUSS

=» Fitnessfood:

Mit einem Mix aus Mi-
neralstoffen wie vor al-
lem Kalium, Calcium,
Magnesium und Phos-
phor macht Kokoswas-
ser vor und nach dem
Sport fit.

=> Fiir die Schonheit:

Die Steinfrucht enthalt
Biotin, das fiir gesunde
Nagel, Haare und gute
Haut sorgt.

MOHRE

=» Fiir den Teint:

Der Farbstoff Betacaro-
tin verleiht der Haut ei-
ne frische und gesunde
Farbe.

=» Sattmacher:
Pektin, der l6sliche
Ballaststoff, tut der
Verdauung besonders
gut und sorgt fiir ein
lang anhaltendes Satti-
gungsgefiihl.

hi.
KOMBUCHA

=» Darmfreundlich:
Der fermentierte Tee
hilt die Darmmikrobio-
ta in Balance.

=» Abnehmhelfer:

Die sekundéaren
Pflanzenstoffe vom
schwarzen Tee kdnnen
zusammen mit dem
enthaltenen Koffein
die Kalorienverbren-
nung ankurbeln.

6/.
OLIVEN

=» Top Fettquelle:

Mit fast 80 Prozent un-
gesdttigten Fettsduren
hat der mediterrane
Snack einen positiven
Einfluss auf Herz und
Kreislauf.

=» Antientziindlich:
Die Polyphenole in

der Olfrucht sind in der
Lage, wichtige Entziin-
dungsmarker im Blut
zu reduzieren.
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69. PAPAYA

=¥ Hilft beim Fettabbau:
Das Papain in dem Obst ist dabei behilflich,
die Einlagerung von Depotfett zu verhindern
und bereits vorhandenes Korperfett zum Teil
wieder abzubauen.

68. OLIVENOL &

=» Starkt das Herz: U
W Die spezielle Zusammensetzung verschiede-
. “ ner Fettsduren beeinflusst das Herz-Kreis-
lauf-System positiv. =» Vollgepackt mit Vitamin A:
Die Frucht ist perfekt fiir eine gesunde,

lll = Schiitzt vor Arteriosklerose: )
schdne Haut und fiir eine gute Sehkraft.

Phytosterine in dem Speisedl schiitzen die

!E ' GeféaBe und verhindern so Ablagerungen,

also eine Arterienverkalkung.

=» Ist besonders bekommlich:

Wer einen empfindlichen Magen hat, ist mit
Papaya sehr gut bedient: Das Fruchtfleisch
enthalt wenig Saure.

=¥ Sorgt fiir einen strahlenden Teint:
Die Linolensdure ist eine Omega-3-Fettquelle, welche
die Zellmembranen und die Haut stabilisiert.

&1
70. PAPRIKASCHOTE 7% ‘ﬁg\
- Pusht das Immunsystem: ==~ "= b 1. PASTINAKE g “ —
Bei Vitamin C gehdren Paprikas zu den Spitzenreitern. =» Unterstiitzt die Pumpe: : -
Schon in einer Schote (200 Gramm) steckt fast das Speziell Menschen mit einem hohen Blutdruck diirfen gern éfter zu
Dreifache des durchschnittlichen Tagesbedarfs. Damit den weiBen Wurzeln greifen. Sie sind ausgesprochen reich an Kalium.
kommen sie der Immunabwehr des K&rpers zugute. Es entlastet Herz und Kreislauf auf natiirliche Weise.
=» Kann Diabetes vorbeugen: =» Gut fiir den Bauch:
In dem Gemdiise stecken verschiedene sekundare Pflan- Ein Teil der Ballaststoffe in Pastinaken besteht aus Pektin. Dieser
zenstoffe, die der Gesundheit nutzen. Insbesondere férdert die Verdauung sanft, aber wirksam, und sorgt auBerdem
die Stoffe Luteolin und Apigenin sind interes- fiir ein langer anhaltendes Sttigungsgefuhl.

sant, da sie die Zucker- und Fettneubildung
im K&rper hemmen kdnnen.

/2. PETERSILIE

=¥ Hilt Krankheitserreger fern:
Nur wenige andere Lebensmittel
kdnnen es beim Vitamin-C-Gehalt
mit Petersilie aufnehmen: Knapp
160 Milligramm des Fitmachers stecken in

100 Gramm. Das kommt dem Aufbau des Bindegewebes
(Kollagen) zugute.

=» Schmeichelt der Blase:

Glatte Petersilie enthilt reichlich dtherische Ole. Die
wichtigsten sind Apiol (Petersilienkampfer) und Myristi-
cin, die haufig bei Blasenentziindung und anderen
Erkrankungen der Harnwege zum Einsatz kommen.
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=» Entwissern auf sanfte Art:
Mit einem Kaliumgehalt vo

A

.
n'a‘pp.180 Milligraﬂ-ﬁ pro 100 Gramm tragen Pflaumen dazu
bei, den Flissigkeitshaushalt im K_"o"r"per in der Balance zu halten und iiberschiissiges Wasser
schneller auszuscheiden.

=» Natiirliches Abfiithrmittel:
Trockenpflaumen werden seit jeher als Hausmittel bei Verstopfungen empfohlen. Fruchtsduren,
‘ Gerb- und Bitterstoffe kurbeln den Stoffwechsel an und Ballaststoffe bringen eine trage Ver-
o

N
M

dauung in Schwung.

= A




74. QUINOA

=> Liefert viel Eisen:

Mit acht Milligramm Eisen pro 100
Gramm gehdren die Kdrner zu den
speziell flir Vegetarier besonders
empfehlenswerten Lebensmitteln.
Der Mineralstoff ist wichtig fiir die
Blutbildung und den Sauerstoff-
transport im Korper.

o\

=>» Enthilt kein Gluten:

Das Pseudogetreide ist vollig frei
von Gluten. Zur Freude aller, die auf
diesen Klebereiweil3 mit Beschwer-
den reagieren.

h

-t r"‘?.&

=» Hilft beim Abnehmen:

Quinoa hat einen erfreulich niedri-
gen Fettgehalt, dafiir aber umso
mehr sdttigende Ballaststoffe - ide-
al fiir Figurbewusste und fiir alle,
die Gewicht verlieren mdchten.
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75. RAPSOL @ 76. RETTICH

=? Fiir die Schonheit: . ~, =» Tut den Gelenken gut:

Die in dem Ol enthaltenen Vitamine A _ _.?,ITE;;.J b Die Wurzel und der Saft daraus gelten aufgrund ihrer enthaltenen
und E unterstiitzen den Zellschutz .}; :’2&1 Senfdle als effektives Naturheilmittel bei Gicht und Gelenkrheuma,
und kénnen so friihzeitiger Faltenbil- *M : '&{__QS\;: weil sie schmerzhafte Schiibe ausbremsen kénnen.

d t t . .
ung entgegensteuern =» Wirkt wohltuend auf Hals und Rachen:

=¥ Schiitzt Herz und Kreislauf: Als Gegenmittel bei Heiserkeit, festsitzendem Husten und Bronchitis
Reichlich lebenswichtige Omega-3- und Omega-6-Fettsduren hat sich ein Sirup aus schwarzem Rettich oder auch Rettichsaft
stecken in dem fliissigen Gold. Sie stehen in einem giinstigen mit Honig bewahrt.
Verhéltnis zueinander und halten die GefédBe elastisch, beu-

gen Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor und begiinstigen die

Blutfettwerte sowie den Blutdruck.

/8. ROTE BETE

=» Senkt den Blutdruck:

Studien zeigen, dass der Saft von Roter Bete aufgrund seines
Nitratgehalts einen hohen Blutdruck schnell und deutlich senken
kann. Die Wirkung zeigt sich schon nach einer Stunde.

77. ROSENKOHL

=) Bietet wertvollen Ballast:
Der Kohl beeinflusst die Verdauung positiv und
halt lange satt. AuBerdem kann er Fett binden

=K i liche Lei i :
und so beim Schlankbleiben helfen. ann die sportliche Leistung steigern

Bei Versuchen kam heraus, dass Nitrat in der Knolle die BlutgefdBe
erweitert und bei Belastung den Sauerstoffbedarf in den Muskeln
reduziert. Eine gute Nachricht fiir alle Sportbegeisterten.

=» Ein echter Magenfreund:

Mit den Bitterstoffen in den kleinen Réschen
lasst sich eine gereizte Magenschleimhaut be-
sanftigen - leichtere Schmerzen kénnen dadurch
gestoppt werden.

80. ROTKOHL

=» Gute Eisenquelle:
Der Kohl férdert eine
gesunde und bessere
Durchblutung. Bei
regelmaBigem Verzehr
kann er sogar einer
Blutarmut vorbeugen.

79. ROTE ZWIEBELN

=» Gegen Infektionen:

Sie sind als Saft gemischt mit
Honig ein klassisches Hausmittel
zum Beispiel bei Erkdltungen. lhre
wertvollen Sulfide unterstiitzen
die kdrpereigene Immunabwehr.

=?» Hat einen Anti-Aging-Effekt:
Das Wintergemdiise schiitzt die Zellen:
Besonders die Vitamine C und E haben
einen zellerneuernden Effekt und kdnnen
so auch Hautalterung vorbeugen.

=» Wirken entziindungshemmend:

Das Gemlise hat unter anderem einen antioxi-
dativen und antibakteriellen Effekt - und hilft
so0, Entziindungen in Schach zu halten. Ubrigens:
Die rote Zwiebel enthdlt doppelt so viele
Antioxidantien wie die weiBe.
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8l.
RUCOLA

=» Halt den Kopf fit:
Im Salat steckt viel
Folsdure. Das Vitamin
kann Studien zufolge
Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen sowie Demenz
abwenden.

=» Gesundbooster:
Die Senfole in Rauke
kdnnen Bakterien und
Viren abwehren.

.
TOMATE

=» Wirkt antioxidativ:

Insbesondere der
Stoff Lycopin in dem
Schattengewachs ist
fiir die Gesundheit
interessant. Er soll
vor Krebs schiitzen.

=» Leichtgewicht:
Das Sommergemiise
enthalt wenige Kiloka-
lorien, kaum Fett und
Kohlenhydrate - toller
Schlanksnack.
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82.
SALATGURKE

=>» Tut der Haut gut:
Das Wasser in der Gur-
ke tragt dazu bei, das
tagliche Flissigkeits-
soll zu erreichen und
so Haut aufzupolstern.

=» Entwissert sanft:
Wegen ihrem harntrei-
benden Effekt kdnnen
Gurken Fliissigkeitsan-
sammlungen entge-
genwirken.

92.
VOLLKORNBROT

=» Fiir die Verdauung:
Die Ballaststoffe in
Vollkorn l8sen im
Magen ein verstarktes
Sattigungsgefiihl aus
und sorgen fiir mehr
Bewegung im Darm.

=» Flexible GefidBe:
Dank der Ballaststoffe
wird das unerwiinschte
LDL-Cholesterin
gesenkt. Das hilt die
Arterien elastisch.
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83.
SAUERKRAUT

=» Darmliebling:
Uber die Milchsiure-
bakterien im fermen-
tierten Kraut freut sich
die Darmflora.

=» Fiir die Knochen:
Im WeiBkohl steckt je-
de Menge Vitamin K.
Der Mineralstoff
beeinflusst die Blut-
gerinnung und den
Knochenstoffwechsel.

Lo

93.
WALNUSSE

=» Brainfood:

In den beliebten Niis-
sen stecken wertvolle
Omega-3-Fettsduren,
die ein gesundes
Gehirn fordern.

=» Beautysnack:
Vitamin E, das in den
Kernen vorhanden ist,
kurbelt die Kollagen-
produktion an und
verleiht der Haut einen
frischen Teint.

84

JOHANNIS-
BEEREN

=» Vitamin-C-Star:
100 Gramm der Beeren
decken den Tages-
bedarf an Vitamin C
tiberreichlich ab.

=» Antibakteriell:
Schwarzer Johannis-
beersaft hilft gegen
Halsentziindungen.

4.
WASABI

=» Totet Keime ab:
Das scharfe Wurzel-
gemiise besteht aus
Senfélen, die das
Wachstum schadlicher
Bakterien im Korper
hemmen.

=» Nervennahrung:
Wasabi unterstiitzt
mit seinem enthalte-
nen Vitamin Bg den
Fettstoffwechsel und
die Nerven.

8h.
SELLERIE

=» Beruhigt:

Wer zu viel Luftim
Bauch neigt, kann
lastigen Blahungen mit
dem Suppengemiise
entgegenwirken.

=» Starkt die Nerven:
Speziell die Blatter
enthalten hormonahn-
liche Stoffe, die einen
positiven Einfluss auf
das Nervensystem und
Gehirn haben.

9.
WASSER

=» Lebensnotwendig:
Ausreichend Trinken
ist wichtig flir den
Erhalt der Nierenfunk-
tion, den Blutdruck
und die Regulation der
KOrpertemperatur.

=» Verhindert Karies:
Wasser hilt das
Zahnfleisch feucht und
stimuliert die Speichel-
bildung im Mund.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



86,
SHITAKEPILZE

=>» B,,-Lieferanten:
Der Gehalt an B-Vita-
minen in Shiitake
macht die Pilze zum
perfekten Lebensmittel
fiir Veganer.

=» Hemmen Allergien:
Triterpene in den
Pilzen reduzieren die
Ausschiittung von
Histaminen im Korper.

8l.
SPARGEL

=¥ Schlankfood:

Nicht einmal 20 Kiloka-
lorien pro 100 Gramm
stecken in den Stangen
- ein super Gemiise fiir
alle Figurbewussten.

=» Gut fiir die Leber:
Spargel regt den ge-
samten Stoffwechsel
an und hilft dem Kor-
per dabei, Giftstoffe
auszuschwemmen.

96

WASSER-
MELONE

=» Gegen Schadstoffe:
Mit ihrem hohen
Wassergehalt férdert
die Melone die Entsdu-
erung und Entgiftung
des Korpers.

=» Macht schon:
Eine groBe Portion
an Vitamin A sorgt
fiir eine schéne Haut
und gute Augen.

9.
WEIZENKEIME

=» Halt jung:

Der in dem Super-
food enthaltene Stoff
Spermidin unterstiitzt
die Zellerneuerung
und -reinigung.

=» Gibt Power:
Phosphor ibernimmt
als Mineralstoff
wichtige Aufgaben im
Energiestoffwechsel.

88.
SUSS-
KARTOFFEL
=» Entspannt:
Die Knollen kdnnen
den Kaliumvorrat im
Gleichgewicht halten

und dadurch Stress
ausbremsen.

=» Ballaststoffreich:
Wer ofter StiBkartoffeln
genieBt, tut seiner
Verdauung Gutes.

98.
WILDREIS

=» EiweiBlieferant:
In 100 Gramm der
Korner stecken rund
13 Gramm Eiweif3 -
top Proteinquelle.

=» Ohne Gluten:

Der Wasserreis ist von
Natur aus glutenfrei
und kann daher auch
von Menschen mit
Zoliakie problemlos
gegessen werden.

89.
TOPINAMBUR

=> Fiir Diabetiker:
Das Wintergemiise
enthalt keine Starke,
sondern den Ballast-
stoff Inulin, der sich
kaum auf den Blutzu-
ckerspiegel auswirkt.

=» Macht satt:
Aufgrund des hohen
Wassergehalts ist die
Knolle kalorienarm,
hat aber relativ viel
Nahrungsvolumen.

P~
99.
ZITRONE

=» Wirkt basisch:
Die Frucht hat einen
entsduernden Effekt.
Sie erhoht den pH-
Wert im Korper und
gleicht den Sdure-
Basen-Haushalt aus.

= Fiir straffe Haut:
Das Vitamin C in den
Schonheiten férdert
die Kollagenbildung.

{

90.
T0FU
=» Leicht verdaulich:
Der Sojakédse eignet
sich ideal fiir alle, die

einen empfindlichen
Magen haben.

=» Tolle Proteinquelle:
Mit rund 15 Prozent
pflanzlichem Protein
liefert der Sojaquark
nur etwas weniger
EiweiB als die meisten
Fleischsorten - leckere
Alternative.

100.
ZUCCHINI

=» Fiir die Figur:

Der sehr geringe Fett-
und Kohlenhydratge-
halt macht das Kiirbis-
gewadchs zur idealen
Zutat wahrend einer
Gewichtsabnahme.

=» Starkt das Herz:
Das Kalium in dem
Gemiise ist an der
Aufrechterhaltung
eines gesunden Herz-
rhythmus beteiligt.
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Reissalat mit Rotkohl,

Clementinen
und Feta

Rezept auf Seite 50
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Wintersalat mit Kiirbis-
Falafel und M6hren
Rezept auf Seite 52
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Nudeln mit
Pesto und Burrata
Rezept auf Seite 53



Pinke Pizza mit Gemiise
Rezept auf Seite 54 '
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Linsensalat mit
Rote Bete und Griinkohl
Rezept auf Seite 56

e Rote-Bete-
Falafel mit Feldsalat

Rezept auf Seite 54 Rote-Bete-Suppe
Rezept auf Seite 56

' Rote-Bete-Pasta mit
Erbsen und Feta



REZEPTE
ab Seite 40

Reissalat mit Rotkohl,
Clementinen und Feta

PRO PORTION: 546 KCAL
EiweiB 16 g - Fett 28 g - Kohlenhydrate 55 g

GESUND, WEIL:

® Clementinen sind besonders reich an
Vitamin C, welches das Immunsystem
starkt, die Zellreparatur fordert und
antioxidative Eigenschaften hat. Die
Ascorbinsdure verbessert zudem die
Aufnahme von Eisen aus der Nahrung.

FUR 4 PORTIONEN:

240 g roter Reis

Salz

2 Stangen Staudensellerie
200 g Rotkohl

200 g Radicchio

2 Clementinen

2 Stiele Petersilie

250 g Feta (45% Fett i. Tr.)
5 EL Olivendl

3 EL Orangensaft

2 EL Apfelessig

Pfeffer

1 Reis in kochendem Salzwasser 30-35 Minu-
ten mit leichtem Biss garen. AbgieBen, kalt
abspiilen und abtropfen lassen.

2 In der Zwischenzeit Sellerie putzen, waschen
und in feine Scheiben schneiden. Rotkohl und
Radicchio putzen, waschen und in feine Strei-
fen schneiden. Clementinen schélen und in
die einzelnen Segmente teilen. Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und fein hacken. Fe-
ta in Wiirfel schneiden.

3 Alles zusammen in einer Schiissel mit dem
Olivendl, Orangensaft, Essig, Salz und Pfeffer
mischen. Auf einem Teller anrichten.
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GESUND, WEIL:

® Dadurch, dass Parboiled Reis vor dem Schalen gedampft wird, werden durch das Verfahren
mehr Nahrstoffe wie Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe bewahrt, was reichlich Power
liefert und den Darm in Schwung bringt.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Parboiled Reis

Salz

2 Mohren

2 Stangen Staudensellerie
400 g SiiBkartoffeln

250 g mehligkochende Kartoffeln
1 Stiick Ingwer (20 g)

1 gelbe Zucchini

1 Handvoll Koriander
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

400 g Putenbrustfilet

2 EL Rapsol

4 TL Currypulver

600 ml Gefliigelbriihe
Pfeffer

1 EL Limettensaft

150 g Joghurt (3,5% Fett)

1 Reis nach Packungsanleitung in kochendem Salzwasser
ca. 12-16 Minuten garen. Inzwischen M&hren, Sellerie, SiiB3-
kartoffeln, Kartoffeln, Ingwer, Zucchini und Koriander put-
zen, waschen bzw. schélen. Ingwer hacken, etwas Korian-
der zum Garnieren beiseitelegen, den Rest klein schneiden.
Das librige Gemise in mundgerechte Stiicke schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln.

2 Putenbrust trocken tupfen und wiirfeln. In einem Topf Ol
erhitzen und Pute darin 5 Minuten bei mittlerer Hitze gold-
braun anbraten. Herausnehmen und im heiBen Ol Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer 3 Minuten andiinsten.

3 Mit 3 TL Currypulver wiirzen und das iibrige Gemtise er-
gdnzen. Briihe dazugieBen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Etwa 25 Minuten bei kleiner Hitze garen. Putenwiirfel wah-
rend der letzten ca. 10 Minuten ergénzen und mitgaren.

4 Das Curry vor dem Servieren mit Limettensaft abschme-
cken. Mit Reis auf Tellern anrichten. Je einen Klecks Joghurt
draufgeben. Mit Koriander garnieren und mit restlichem
Curry bestreuen. Ubrigen Joghurt separat dazu reichen.

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



GESUND, WEIL:

e Mit seinem hohen Gehalt an B-Vitaminen und Eiweif starkt
Zartweizen die Nerven und sorgt fiir ein lang anhaltendes
Sattigungsgefiihl.

FUR 4 PORTIONEN:

4 kleine Butternuss-Kiirbisse (a ca. 400 g)
4 EL Olivenél

3 EL mittelscharfer Senf

2 TL Ahornsirup

Salz, Pfeffer

100 g Zartweizen

250 g junger Griinkohl

2 kleine Zwiebeln (100 g)

100 g Ziegenkdse (45% Fetti. Tr.)

1 Butternuss-Kirbisse waschen und langs halbieren. Kerne
herausldsen und das Fruchtfleisch auf den Schnittflichen rauten-
formig tief einschneiden.

2 Fiir die Glasur 2 EL Olivendl, Senf und Ahornsirup verriihren und
die Schnittflachen der Kiirbisse damit diinn bepinseln. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit der Schnittfliche nach oben auf einem
Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten garen, bis sich das Frucht-
fleisch leicht einstechen lasst.

3 Zeitgleich Zartweizen ca. 20 Minuten in kochendem Salzwasser
bissfest garen. In der Zwischenzeit Griinkohl waschen, Griin von
den harten Stielen abzupfen und Blatter in Streifen schneiden
oder zerzupfen. Zwiebeln schélen und klein wiirfeln.

4 Rest Ol in einer Pfanne erhitzen, beides darin unter Riihren

3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten, mit einem Schuss Wasser
abléschen, Zartweizen abgieBen, abtropfen lassen und dazugeben
und ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze garen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Servieren die Kiirbisse auf Tellern anrichten.
Griinkohlmix darauf verteilen. Ziegenkase dariiberstreuen.

VITAMIN

GESUND, WEIL:

e Dank einer ordentlichen Portion an Vitamin K unterstiitzt Griinkohl die
Blutgerinnung und férdert die Knochengesundheit. Zusétzlich liefert er
reichlich Vitamin C, welches immunstédrkend und antioxidativ wirkt.

FUR 4 PORTIONEN:

220 ml Milch (3,5% Fett)
200 g Dinkelmehl Type 1050
1%2 TL Backpulver

2 Eier

Salz

Pfeffer

300 g Brokkoli

2 kleine Zwiebeln (100 g)
20 g Meerrettichwurzel
3 EL weiche Butter (45 g)
300 g junger Griinkohl

4 EL Erdnussél

1 Rumpsteak (ca. 300 g)
Kresse

1 Milch, Mehl, Backpulver und Eier in
einer Schiissel glatt riihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und beiseitestel-
len. Inzwischen Brokkoli putzen, wa-
schen, in Roschen teilen und in einem
Topf mit kochendem Salzwasser etwa
2 Minuten garen. Zwiebeln schélen
und fein wiirfeln. Meerrettich schilen,
mit einer Kiichenreibe fein reiben und
zwei Drittel davon mit der Butter ver-
mengen.

2 Griinkohlbldtter putzen, waschen,
trocken schiitteln und in einem Topf

mit kochendem Salzwasser ca. 10 Mi-
nuten garen. AbgieBen, abschrecken
und mit den Handen ausdriicken.

3 In einer Pfanne bei starker Hitze 2 EL
Ol erhitzen. Je ein Viertel von Brokkoli
und Zwiebel darin etwa 1 Minute an-
rosten. Ein Viertel des Teiges dariiber
verteilen und beidseitig je 5 Minuten
bei mittlerer Hitze goldgelb braten.
Diesen Vorgang dann dreimal wieder-
holen, bis insgesamt 4 Pancakes ge-
backen sind.

4 In einer weiteren Pfanne bei starker
Hitze restliches Ol erhitzen. Steak sal-
zen, pfeffern und 4 Minuten je Seite
scharf anbraten. AnschlieBend abge-
deckt ruhen lassen. Griinkohl im Brat-
fett unter Riihren ca. 2 Minuten bra-
ten. Meerrettichbutter dazugeben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Pancakes auf vier Tellern verteilen.
Steak diinn aufschneiden und mit
dem Griinkohl darauf anrichten. Mit
librigem Meerrettich und Kresse be-
streut servieren.
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GESUND, WEIL:

e Als vollsténdige Proteinquelle, die alle neun essenziel-
len Aminosauren enthilt, ist Quinoa besonders wertvoll
fiir den Muskelaufbau und die Zellreparatur.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g Delicata-Kiirbis
400 g Rote Bete

4 EL Olivenél

Salz

Pfeffer

200 g Quinoa

1 Handvoll Rucola

2 EL Zitronensaft

2 EL Pekannusskerne (30 g)
1> TL Piment d'Espelette
2 EL Kiirbiskerne (30 g)

1 Kiirbis waschen, langs hal-
bieren, Kerne und Fasern
ausschaben und Frucht-
fleisch in Scheiben schnei-
den. Rote Bete putzen, scha-
len und in 6-8 mm dicke
Scheiben schneiden.

2 Zusammen mit dem Kiirbis
auf ein mit Backpapier be-
legtes Backblech legen und
mit 2 EL Ol bepinseln. Mit

52 WWW.EATSMARTER.DE

Salz und Pfeffer wiirzen und
im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) etwa 35 Minuten
goldbraun rosten.

3 Inzwischen Quinoa mit
Wasser abspiilen, mit der
2,5-fachen Menge Salzwasser
etwa 15 Minuten bissfest ga-
ren und auskiihlen lassen.

4 Rucola waschen und tro-
cken schiitteln. Restliches Ol
mit Zitronensaft unter die
Quinoa mischen und diese
auf einer Platte verteilen. Mit
gerostetem Gemiise belegen.

5 Pekanniisse hacken und mit
dem Rucola dartiiber vertei-
len. Mit Piment d'Espelette
und Kiirbiskernen bestreut
servieren.

GESUND, WEIL:

® Immunbooster: Das Vitamin C aus Rotkohl pusht die Abwehrkrafte, wahrend
Antioxidantien wie Anthocyane entziindungshemmend wirken und Zellscha-

den vorbeugen kdnnen.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Kiirbisfruchtfleisch
300 g Bundmdohren
1Zwiebel

5 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1 Handvoll Koriander

250 g Rotkohl

150 g Griinkohl

200 g Rote Bete
(vorgegart; vakuumiert)
400 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)

2 Knoblauchzehen

Schale und Saft von %2 Bio-Zitronen
1TL Harissa-Pulver

40 g Haferflocken

80 g Feta (45% Fetti. Tr.)
2 EL WeiBweinessig

2 EL Kiirbiskerne (30 g)

1 Ein Backblech mit Backpapier bele-
gen. Kiirbis in 2 cm groBe Wiirfel schnei-
den. M6hren schilen und putzen, dabei
etwas Griin stehen lassen. Zwiebel scha-
len und in Spalten schneiden. Alles zu-
sammen auf das Blech legen. Mit 2 EL Ol
betrdufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Gemiise im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) et-
wa 30 Minuten goldbraun résten und
abkiihlen lassen.

3 Inzwischen Koriander, Rotkohl und
Griinkohl putzen und waschen. Blatter
des Griinkohls von den harten Stielen
zupfen. Kohl in feine Streifen schneiden.
Rote Bete in mundgerechte Stiicke
schneiden.

4 Fiir die Falafel Kichererbsen abspiilen
und abtropfen lassen. Knoblauch scha-
len und beides mit Koriander, Zitronen-
schale, -saft, Harissa, Kiirbis und Zwie-
bel leicht stiickig in einem Blitzhacker
oder mit einem Plirierstab zerkleinern.

5 Haferflocken untermischen, bis die
Masse formbar ist. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und daraus 12 kleine Puffer for-
men. In einer Pfanne in 2 EL heiBem Ol
auf beiden Seiten jeweils 3-4 Minuten
bei mittlerer Hitze goldbraun braten.

6 Fiir das Dressing Feta, restliches Ol,
Essig, Salz und Pfeffer fein piirieren. Da-
bei ca. 100 ml kaltes Wasser ergdnzen
und abschmecken.

7 Feta und Mohren auf dem Kohl mit der
Roten Bete anrichten. Dressing dariiber-
traufeln und mit Pfeffer libermahlen. Mit
Kiirbiskernen garnieren.



Auflauf mit Orange und Kabeljau

PRO PORTION: 392 KCAL - Eiweif3 31g - Fett 14 g - Kohlenhydrate 32 g

(¥ 20 MIN - FERTIG IN 60 MIN (@)

GESUND, WEIL:

® Kabeljau ist reich an EiweiB und Omega-3-Fettsduren, die den Muskelauf-
bau unterstiitzen und die Herzgesundheit fordern.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g festkochende Kartoffeln
500 g Brokkoli

Y, Handvoll Petersilie

1 Chilischote

3 Bio-Orangen

2 EL Olivendl

250 ml Fischfond

100 g Schlagsahne

Salz

Pfeffer

300 g tiefgefrorene Erbsen
400 g Kabeljaufilet (ohne Haut)

AUSSERDEM:
Auflaufform (ca. 20 x 30 cm)

1 Kartoffeln waschen, schilen,
langs halbieren und in ca. 1 cm di-
cke Scheiben schneiden. Brokkoli
putzen, in Roschen teilen, Strunk
schalen und in Stiicke schneiden.
Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und hacken. Chili waschen und
fein hacken. Eine Orange heif3 ab-
spiilen, trocken reiben und Schale
abreiben.

2 Chili in einem Topf mit 1 EL Olivendl
bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten an-
braten. Mit Fond und Sahne ablo-
schen, mit Salz sowie Pfeffer wiirzen
und weitere 3 Minuten kécheln lassen.
Orangenschale unterriihren.

3 Kartoffeln, Brokkoli und Erbsen in ei-
ne Auflaufform geben, Sahne-Fond-
Mischung dariiber gieBen und im vor-
geheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft: 180 °C; Gas Stufe 3) fiir

20 Minuten backen.

4 Wiahrenddessen Kabeljau trocken
tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fisch anschlieBend auf das vorgegarte
Gemiise legen, mit dem iibrigen Ol be-
pinseln und alles zusammen fiir weite-
re 15 Minuten im Backofen fertig garen.

5 Restliche Orangen waschen, samt
weiBer Haut griindlich schélen, langs
halbieren und in Scheiben schneiden.
Kabeljau leicht zerpfliicken und mit
Orangen sowie Petersilie anrichten.

GESUND, WEIL:

® Ungesattigte Fettsduren in Haselniissen sind wichtig fiir das
Herz-Kreislauf-System, indem sie den Cholesterinspiegel
senken und Entziindungen reduzieren.

e Als guter Calcium- und Proteinlieferant sorgt Burrata fiir
starke Knochen und gesunde Muskeln.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Griinkohl

4 EL Haselnusskerne (60 g)
1 Knoblauchzehe

400 g Vollkorn-Spaghetti
Salz

6 EL Olivenodl

2 EL Zitronensaft

Pfeffer

2 Kugeln Burrata

(45% Fetti. Tr.)
Chiliflocken

1 Griinkohl waschen, putzen
und das Griin von den harten
Stielen abzupfen. Niisse in ei-
ner heiBBen Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze 3 Minuten
anrosten. Haselnusshautchen
abreiben, abkiihlen lassen und
zum Garnieren etwa 30 g grob
hacken. Knoblauch schilen.

2 Nudeln nach Packungsanlei-
tung in reichlich kochendem
Salzwasser 9-11 Minuten biss-
fest garen, in einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen.

3 Restliche Niisse mit Knob-
lauch, Griinkohl, Ol und Zitro-
nensaft fein plirieren. Nach Be-
darf etwas Nudelkochwasser
erginzen. Das Pesto mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4 Nudeln kurz abtropfen lassen
und % vom Pesto untermi-
schen. Auf Tellern anrichten
und jeweils eine halbe Burrata
draufgeben. Mit librigem Pesto
und Haselniissen garnieren und
mit Chiliflocken bestreuen.
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GESUND, WEIL:

® Dinkelmehl Type 1050 ist eine gute Quelle fiir Kieselsdure,
die fiir eine Festigung des Gewebes und somit eine Erho-

hung der Elastizitat sorgt.

FUR 4 PIZZEN:

420 g Dinkelmehl Typ 1050
30 g Rote-Bete-Pulver

12 g Salz

5 g Hefe

200 g Austernpilze

100 g Manchego-Kise

120 g Rote Bete
(vorgegart; vakuumiert)

1 Knoblauchzehe

200 g stiickige Tomaten (Dose)
Salz

Pfeffer

12 Handvoll Rucola

1 Dinkelmehl mit Rote-Bete-
Pulver, Salz, Hefe und 290 ml
Wasser zu einem glatten Teig
verkneten. Zugedeckt 1 Stunde
ruhen lassen.

2 AnschlieBend Teig in 4
gleichgroBe Portionen teilen,
rund formen und erneut
1Stunde abgedeckt ruhen las-
sen. In der Zwischenzeit Pilze
putzen und in Scheiben
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schneiden. Kase mit einer Kii-
chenreibe reiben. Rote Bete
klein schneiden. Knoblauch
schélen. Stilickige Tomaten mit
Roter Bete und Knoblauch in
einen Mixer geben, fein pirie-
ren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

3 Teiglinge auf einem Backpa-
pier rund ausrollen. Gemiise-
piiree auf den Teigen verstrei-
chen, mit Pilzen belegen sowie
mit Kdse bestreuen. Pizzen mit
dem Backpapier auf ein Back-
blech ziehen und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 250 °C (Um-
luft: 230 °C; Gas Stufe 4) fiir

15 Minuten backen.

4 In der Zwischenzeit Rucola
verlesen, waschen, trocken-
schiitteln und die fertigen Piz-
zen mit einigen Rucolabldttern
garniert servieren.

@400MN @ @

GESUND, WEIL:

® Die Folsaure im Feldsalat unterstiitzt die Zellteilung und -reparatur, wah-
rend Eisen fiir die Bildung von Hamoglobin und die Sauerstoffversorgung

im Blut bendtigt wird.

FUR 4 PORTIONEN:

1rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

250 g Rote Bete

250 g Kichererbsen
(Abtropfgewicht; Dose)

Salz

Pfeffer

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
5 EL Zitronensaft

5 EL Kichererbsenmehl (75 g)
8 EL Olivenodl

160 g Feldsalat

2 EL WeiBweinessig

4 EL Granatapfelkerne (60 g)
300 g Joghurt (3,5% Fett)

2 EL Tahini (30 g; Sesampaste)

1 Zwiebel und Knoblauch schalen und
fein wiirfeln. Rote Bete putzen, scha-
len und fein raspeln, dabei am besten
Einweghandschuhe tragen.

2 Kichererbsen in einem Sieb abspii-
len und abtropfen lassen. Die vorbe-
reiteten Zutaten mit 1 TL Salz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel und 2 EL Zitronensaft in

einem hohen GefaB mit dem Stabmi-
xer grob piirieren.

3 Masse mit Kichererbsenmehl in ei-
ner Schiissel mischen und zu einem
glatten Teig verkneten. Daraus mit
feuchten Handen 10 Ballchen formen
und leicht flach driicken.

4 In einer groBen beschichteten
Pfanne 4 EL Ol erhitzen. Falafel darin
bei mittlerer Hitze auf jeder Seite ca.
5 Minuten braten.

5 In der Zwischenzeit den Feldsalat
putzen, waschen und trocken schiit-
teln. In einer Schiissel Essig, Salz,
pfeffer und iibriges Ol verquirlen.
Feldsalat und Granatapfelkerne un-
termischen.

6 Joghurt mit Tahini und dem ubrigen
Zitronensaft verriihren, salzen und
pfeffern. Salat mit Falafel und Jo-
ghurtsauce auf Tellern anrichten.
Dazu schmeckt Vollkorn-Fladenbrot.



FRUGHTIGER
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trifft auf gutes Bauchgef(n|
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Lcasei Shirota

&J 70% weniger Zucker als Yakult Original.
& Reich an Vitamin C.
&J Erhéht die guten Bakterien im Darm.



VITAMIN
POWER

Linsensalat mit
Rote Bete und Griinkohl

PRO PORTION: 445 KCAL
EiweiB 27 g - Fett 19 g - Kohlenhydrate 39 g

@30 MIN ]

GESUND, WEIL:

® Reich an pflanzlichem Protein und
Faserstoffen, unterstiitzen Linsen den
Muskelaufbau und regen die Darmbe-
wegung an.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g braune Linsen, 1 Bund Radieschen,
250 g Griinkohl, 2 Stangen Lauch, Salz,

250 g Rote Bete (vorgegart; vakuumiert),

1 Knoblauchzehe, 150 g Joghurt (3,5% Fett),
1EL geriebener Parmesan (30% Fett i. Tr.),
2 EL WeiBweinessig, Pfeffer, 200 g Feta
(45% Fett i. Tr.), 2 EL Kiirbiskerne (30 g)

1 Linsen in kochendem Wasser ca. 25 Minuten
gar kochen. Inzwischen Radieschen, Griinkohl
und Lauch putzen, waschen. Radieschen in fei-
ne Scheiben hobeln, Griinkohlblatter von den
harten Stielen zupfen und zerpfliicken. Lauch
langs halbieren und in Halbringe schneiden.

2 Griinkohl und Lauch in kochendem Salzwas-
ser ca. 5 Minuten garen, abschrecken und ab-
tropfen lassen. Rote Bete in Spalten schneiden.

3 Fiir das Dressing Knoblauch schélen und ha-
cken. Joghurt mit Knoblauch, Parmesan und
Essig verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Linsen abgieBen, abtropfen lassen und mit
Griinkohl und Lauch vermischt auf Schalchen
verteilen. Feta dariiber broseln, Radieschen
und Rote Bete dariiber verteilen und mit dem
Dressing betrdufeln. Mit Pfeffer ibermahlen
und mit Kiirbiskernen bestreuen.
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Rote-Bete-Pasta
mit Erbsen und Feta

PRO PORTION: 482 KCAL
EiweiB 23 g - Fett 25 g - Kohlenhydrate 40 g

@95 MINH@

GESUND, WEIL:

e Tiefgekiihlte Erbsen werden direkt nach
der Ernte eingefroren und enthalten
immer noch die wertvollen Inhaltsstof-
fe wie Calcium, Magnesium, Eisen und
Zink sowie Eiweif.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Vollkorn-Pasta (z.B. Spaghetti),

Salz, 250 g Rote Bete (vorgegart; vakuumiert),
125 ml Haferdrink, 75 g Cashewkerne, 2 EL Zit-
ronensaft, Pfeffer, 150 g tiefgekiihlte Erbsen
(aufgetaut), 150 g tiefgekiihlte Edamame
(aufgetaut), 120 g Feta (45% Fett i. Tr.),

1 Handvoll Minze

1 Pasta in kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsanleitung 9-11 Minuten bissfest garen.
Inzwischen Rote Bete, Haferdrink, Cashewker-
ne, Zitronensaft, Pfeffer und Salz in einen Mi-
xer geben und auf hdchster Stufe ca. 60 Se-
kunden mixen, bis eine cremige Sauce
entstanden ist. Sauce abschmecken.

2 Erbsen und Edamame in kochendem Salz-
wasser ca. 5 Minuten garen, dann kalt ab-
schrecken und abtropfen lassen. Feta zerbro-
seln. Minze waschen, trocken schiitteln und
die Blatter zerzupfen.

3 Pasta abgieBen und Sauce sofort dariiber-
gieBen und gut verriihren. Rote-Bete-Pasta auf
Teller verteilen, mit Erbsen, Edamame, Feta
und Minze bestreut servieren.

Rote-Bete-Suppe

PRO PORTION: 499 KCAL
Eiwei3 47 g - Fett 23 g - Kohlenhydrate 26 g

@Y 20 MIN - FERTIG1STD35MIN (@) @

GESUND, WEIL:

e Vitamin C aus Sauerkraut stéarkt das
Immunsystem und die probiotischen
Kulturen im fermentierten Kraut sorgen
fiir eine gesunde Darmflora.

FUR 4 PORTIONEN:

700 g Rindfleisch (z.B. Querrippe oder
Schulter), 1 Zwiebel, 100 g WeiBkohl,

500 g Rote Bete, 1 EL Rapsél,

1 EL Tomatenmark, 500 ml Rinderbriihe,
2-3 EL Weinessig, 2 Lorbeerblitter,

250 g festkochende Kartoffeln, 2 M6hren,
200 g frisches Sauerkraut, Salz, Pfeffer,

1 Prise Cayennepfeffer, 1 Handvoll Petersilie

1 Rindfleisch trocken tupfen und in ca. 3 cm
groBe Wiirfel schneiden. Zwiebel schélen,
WeiBkohl putzen, waschen und beides in
Streifen schneiden. Rote Bete schélen und
grob wiirfeln. Sdmtliches Gemiise in einem
Topf im heiBen Ol 5 Minuten bei mittlerer Hitze
anddinsten.

2 Tomatenmark zugeben, 3 Minuten mit an-
diinsten, mit Briihe, Essig und 750 ml Wasser
auffiillen. Lorbeerbldtter und Fleisch zugeben
und ca. 45 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln
lassen.

3 Kartoffeln und M&hren schalen, fein schnei-
den, wiirfeln, zur Suppe geben und weitere ca.
30 Minuten garen. Kurz vor dem Servieren das
Sauerkraut untermischen und sanft erwarmen.
Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschme-
cken. Petersilie waschen, trocken schiitteln
und hacken. Zum Servieren Suppe mit Petersi-
lie dekorieren.
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SMARTE WARENKUNDE

ANZEIGE

Riso Gallo Carnaroli...

© ...adelt jedes Gericht

Cremig, saftig, kernig und aus der italienischen Kiiche
nicht wegzudenken: Riso Gallo Carnaroli Risotto ist ein
vielseitiger Klassiker. Die edle Farbe, die Qualitat und
der feine Geschmack haben dem Reis in Italien

den Spitznamen ,,Konig der Reissorten®
eingebracht. Dort hat er in der Kiiche einen
besonderen Stellenwert und wird gern

fiir festliche Anldsse verwendet.

4

© ...bietet Abwechslung

Sein mildes, leicht nussiges Aroma
lasst sich perfekt kombinieren. Auch
wenn er als Risotto am bekanntesten
ist, eignet er sich super fiir gefiilltes
Gemlise oder als Beilage fiir Bowls.

© ...ist nahrstoffreich

Carnaroli Risottoreis punktet mit einem hohen
Gehalt an komplexen Kohlenhydraten und ver-
sorgt uns mit EiweiB3. Zudem ist er glutenfrei.

BRENNWERT: 350 kcal EIWEISS: 7 g
KOHLENHYDRATE: 77 g, davon Zucker: 0 g
FETT:1g BALLASTSTOFFE: 1g

Klassiker aus Italien

Schon seit 1856 ist Riso Gallo Italiens
Experte flir authentische Reis- und Risotto-
sorten und stellt als erste internationale
Marke im Reissegment auf nachhaltige
Produktion um. Der edle Riso Carnaroli
wird nach der Ernte mit der traditionellen
Steinschleif-Methode verarbeitet.

So bleiben Nahrstoffe, Textur und der
Geschmack erhalten.

Gerdstetes Kiirbis-
risotto mit Welsfilet
und Maronischaum

© ...wird nachhaltig verpackt

Damit Reis langer frisch bleibt, ist er
meist vakuumverpackt - bei Riso Gallo
in recycelbarem Kunststoff. Die Karto-
nage wurde auf umweltfreundliches,
FSC-zertifiziertes Material umgestellt.

A

© ...gelingt schon cremig
Die langlichen, leicht spindelférmigen
Korner verkleben nicht und bleiben
bissfest. AuBerdem nehmen sie
Fliissigkeit besonders gut auf - fiir die
perfekte Risotto-Konsistenz.

A

© ...stammt aus Italien

Riso Gallo arbeitet nur mit gepriift
nachhaltigen Landwirtschaftsbetrieben
in der Po-Ebene Norditaliens zusammen.
Von der Ernte bis zur Verarbeitung und
Verpackung passiert alles vor Ort:

100 Prozent italienisch eben.

Steinpilz-Risotto mit
Ricotta-Kriuter- Polpette

Hier geht es zu den Rezepten!

O ©

Mehr Informationen finden Sie unter: WWW.RISOGALLO.DE
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Dr. Matthias Riedl

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

Dr. Riedl als Publizist, 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.




Was sind die Hauptursachen?

Der haufigste Grund einer nicht-alko-
holischen Fettleber (engl. metabolic
dysfunction-associated steatotic liver
disease, kurz: MASLD ) ist eine Fehl-
erndhrung mit einer dauerhaft tiber-
maBigen Energiezufuhr, die hoher
ist als der Energieverbrauch. Uberge-
wicht, Diabetes Typ 2 und Fettstoff-
wechselstorungen stehen ebenso im
Zusammenhang mit dieser Wohl-
standserkrankung. Besonders eine
kohlenhydratreiche Kost, vor allem
mit vielen einfachen Zuckern, ver-
stdrkt das Problem. Zudem zeigen
neuere Studien, dass bestimmte
EiweiBe in Weizen Entziindungen
fordern und die Beschwerden ver-
schlimmern kénnen. Seltene Ur-
sachen sind genetisch bedingte
Stoffwechselerkrankungen oder
Storungen der Hormondriisen.
Bei einer alkoholischen Fettle-
ber ist der Ausldser ein chroni-
scher Alkoholmissbrauch.

DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

FETTLEBER:
STILLER ALARM IM KORPER

Anfangs ist es nicht gefdhrlich, aber wenn eine Fettleber unentdeckt bleibt, kann sie zum
Problem werden. Unser Erndhrungs-Doktor Matthias Riedl verrdt Ihnen, wie Sie dieser durch eine
Anderung Ihres Lebensstils aktiv vorbeugen kénnen und worauf Sie dabei achten sollten.

Was ist eine
Fettleber?

Sind mehr als fiinf
Prozent der Leber-
zellen durch eine
grobe Einlagerung
von Fett gekennzeich-
net, sprechen Arzte von
einer Fettlebererkrankung

(Staetosis hepatis). Sie vergro-
Bert sich und bildet Narben aus.
Dabei kann sie die Nahrung nicht
mehr richtig aufspalten und ihre

Funktionen wie die Entgiftung
sind stark eingeschrankt.

Was kdnnen die Folgen einer
nicht-alkoholischen Fettleber sein?

Eine Fettleber bleibt oft jahrelang unbe-
merkt und ist in der Anfangsphase nicht
gefahrlich. Allerdings kann sie
unbehandelt bei der Hilfte
der Betroffenen zu einer
Leberentziindung und
in schweren Fallen
zu Leberzirrhose
fiihren. Langfristig
steigt auch das
Risiko fiir Krebs in

: N
Die Hauptaufyabe
der Leber ist, Niy-
StOffe u geWLnnel’L

B[llftfte m d@M diesem Organ.
v4l8 fﬂlem Aktuelle Forschungs-
-

- ¢ ergebnisse deuten dar-
) auf hin, dass Leberschi-
den auch mit Demenz in Verbin-
dung stehen kdnnen. AuBerdem ist die
Erkrankung eng mit dem metabolischen
Syndrom, einer Kombination verschiede-
ner herz- und gefaBschadigender Fakto-
ren, verbunden. Eine Erndhrungsumstel-
lung und Veranderung des Lebensstils
kénnen die Symptome verbessern. =
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DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

Welche Rolle spielt der Lebensstil bei
der Entwicklung einer Fettleber?

Der Lebensstil hat einen entscheidenden
Einfluss auf die Lebergesundheit. Wie be-
schrieben sind die Hauptursachen eine
anhaltende iiberhdhte Energiezufuhr
meist gepaart mit geringer kdrperlicher
Bewegung. Werden mehr Kohlenhydrate
zugefiihrt, als der Kérper benétigt, wan-
delt er den Zucker in
Fettsdauren um und

Die Logt-

Was kann ich mit
einer angepassten
Erndhrung erreichen?

Da es keine Medikamen-
te gibt, die eine Fettleber
heilen kdnnen, ist eine
ausgewogene Erndhrung der
Schliissel. Eine Anderung des Essverhal-
tens und ein aktiver Lebensstil sind die
wirksamsten MaBnahmen zur Vorbeugung
und Behandlung. Die Leber regeneriert

Methode unferstiiizt
die Behandlung vort
siner Fettleber.

kornprodukten,
starkearmem Gemii-
se und zuckerarmen
Obst auf dem Tisch.
Wahrend zudem hoch-
wertige pflanzliche Ole
mit Omega-3-Fettsduren aus
Lein- und Weizenkeimdl bevorzugt
werden sollten, kdnnen eiweiBreiche Le-
bensmittel helfen, die Leber zu entlasten.
Gute Proteinquellen sind beispielsweise

Niisse, Hiilsenfriichte, Eier, Milchproduk-
te, Fisch und Gefliigel. Hier decken etwa
0,8 bis TGramm Eiweif3 pro Kilogramm
Korpergewicht den téglichen Bedarf. =»

speichert diese ein.
Dieser Zusammen-
hang besteht vor al-
lem bei einer Ernédh-
rung mit viel Brot,
Teigwaren, Backwa-
ren, Produkten mit
Glukose-Fruktose-Si-
rup, Fast Food, zucker-
haltigen Getréanken, ge-
sliBten Milchprodukten und
SiiBigkeiten. Solch eine Kost
kann die Entstehung einer nicht-
alkoholischen Fettleber begiinstigen.

sich sehr schnell und kann durch ei-

ne konsequente Kostumstellung

vollstandig entfettet werden. Dane-
ben ist ein eingeschrankter Alkohol-
konsum entscheidend dafiir.

Wie sieht die Erndhrung bei einer
Fettleber speziell aus?

Damit es zum Abbau der Fetteinlagerung
kommt, ist es notwendig, die Energieauf-
nahme zu senken. Eine Reduktion der
taglichen Kohlenhydratzufuhr auf etwa
100 Gramm und die richtige Auswahl der
Art der Kohlenhydrate sind entscheiden-
de Stellschrauben. Hier setzt die Logi-
Methode an. Dabei landen in moderaten
Mengen komplexe Kohlenhydrate und
reichlich Ballaststoffe in Form von Voll-

MytcodDoctor: die Gesundheits-App

L 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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Die besten Lebensmiitel ber emer feltleber

Jedes der Veggies hat spezifische Eigenschaften, die die Lebergesundheit férdern, den Stoffwechsel
anregen und die Fettansammlung in der Leber reduzieren kbnnen. Bauen Sie diese Produkte regelmdpfig
in lhren Speiseplan ein, um das Entgiftungsorgan bestmoglich zu unterstiitzen.

P

Hafer

Das Getreide ist reich an Beta-Glucan,

das dabei hilft, den Blutzuckerspiegel

zu stabilisieren und Fettansammlun-
gen in der Leber zu verringern.

M

Schwarzwurzeln

Die feinen Stangen punkten mit Inu-
lin, ein prabiotischer Ballaststoff,
der die Darmgesundheit férdert und
den Korper entlasten kann.

Beeren

Obst wie Blaubeeren, Himbeeren
und Erdbeeren enthalten viele Anti-
oxidantien, die antientziindlich wir-

ken und die Zellen schiitzen kdnnen.

Chicorée

Viele Bitterstoffe im Salat regen die
Gallenproduktion an und dienen so
der Fettverdauung und regulieren
den Stoffwechsel.

Wurzelgemiise
Mohren, Rote Bete und Sellerie

enthalten sekundéare Pflanzen- und
viele Ballaststoffe. Diese unterstiit-
zen die Leber bei der Arbeit.

v
.

g

Artischocken

Die in dem Gemlise enthaltenen
Flavonoide konnen die Leber vor
zellschddigenden Stoffen bewahren
und den Gallenfluss begiinstigen.

Topinambur

Auch in den Knollen steckt reichlich
Inulin, das den Darm in Schwung
bringt und gleichzeitig den Choleste-
rinspiegel senken kann.

Hiilsenfriichte

Griinkohl
Dank Antioxidantien und Vitaminen
ist das heimische Superfood Balsam
fiir die Leber und kann Entgiftungs-
prozesse verbessern.

Ballaststoffreiche Linsen, Bohnen
und Kichererbsen sorgen fiir eine
gute Sattigung und kdnnen dadurch
beim Abnehmen helfen.

EATSMARTER
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DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR
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. PRO PORTION: 47 KCAL

Eiwei 1g - Fett 0 g - Kohlenhydrate 9 g

FUR 4 GLASER A 150 ML:

1 Stiick Ingwer (20 g)
1Zitrone

2 Knollen Rote Bete (250 g)
1 Staude Sellerie

2 Apfel

Cayennepfeffer

Helfen sogenannte Hafertage oder
Leberfasten bei der Therapie?

Ja, beides hilft. Eine mehrtédgige Kur mit
Haferbrei zu jeder Mahlzeit kombiniert
mit Gemise ist sehr effektiv als Ergén-
zung bei der Behandlung. Dank der ent-
haltenen wasserldslichen Ballaststoffe
im Getreide wie das Beta-Glucan oder
das Inulin in Wurzelgemiise wird der Ma-
gen gefiillt. Durch die verzégerte Magen-
entleerung und langsamere Verdauung
sind Sie ldnger satt und der Blutzucker-
spiegel steigt nur in geringem MaRe an.
Ubrigens: Tolle Rezepte finden Sie in
meinen Biichern ,,Der Glucose-Master-
plan®und ,,Der Hafer-Masterplan® Auch
Leberfasten kann sehr hilfreich sein.
Hier wird ein eiweiBbilanzierter und be-
taglucanhaltiger Shake kombiniert mit
Gemiise fiir zwei Wochen eingenommen.
So wird die Fettverbrennung angeregt
und eine gute Sattigung erreicht.

1 Ingwer putzen und waschen. Zitrone
halbieren und auspressen. Rote Bete,
Sellerie und Apfel putzen, waschen und
in Stlicke schneiden.

2 Rote Bete, Sellerie, Apfel und Ingwer
in einen Entsafter geben. Saft auspres-
sen. Zitronensaft zugeben, mischen
und alles in Glaser fiil-
len. Mit je 1 Prise Ca-
yennepfeffer wiirzen
und servieren.

Weitere smarte Rezepte
gibt es ab Seite 112

______________________________ / ——— - - Gibt es Lebensmittel, die bei der
Gesunderhaltung der Leber helfen?

/ Ballast- und Bitterstoffe aus bestimmten
\;-,. Gemiisesorten kdnnen die Leberfunktion
unterstiitzen und schlechte Blutfettwerte
positiv beeinflussen. So sind Schwarz-
wurzeln, Topinambur, Artischocken,

are

DER GLUKOSE- Chicorée, Pastinaken, Mohren, Hiilsen-

MASTERPLAN BUCHTIPP friichte und Beeren sehr gut geeignet.

By Erndhrungs-Doc Matthias Ried! zeigt in seinem neuen Buch Zudem sollte auf ausreichend kalorien-
.Glucose-Masterplan®, wie jeder sein Blutzucker-Management in freie Getranke geachtet werden.

nur vier Wochen verbessern kann, um fitter, schlanker und gesiinder
zu werden. Alltagstaugliche Rezepte und zahlreiche niitzliche Tipps

unterstiitzen das Programm. ZS Verlag, 128 Seiten, 17,99 Euro
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Sind Sifte bei einer Fettleber tabu? % W o p/, /?L' /A Wie gut ist der gehypte Selleriesaft?

Séfte, Smoothies und zu viel zuckerrei- , . Der frisch gepresste Saft von Stauden-
ches Obst sind aufgrund des hohen besen .§L& /LW sellerie wird oft als heilend fiir die Le-
Gehalts an einfachen Kohlenhydraten @ www.eatsmarter.de/blogs/ ber beworben, jedoch gibt es keine
problematisch. Ein GroBteil dieser W der-ernaehrungs-doktor gl o wissenschaftlichen Studien,
Zuckerarten kdnnen zu einem hohen @ www.myfooddoctor.de/ die diesen Effekt bestati-
Blutzuckerspiegel fiihren. Dazu zdhlen X ernaehrungsmagazin gen. Aber was wir wis-
vor allem Glukose (Traubenzucker), sen, ist, dass Sellerie
Fruktose (Fruchtzucker) und der normale Auf seinem EAT SMARTER- antientziindliche Ei-
Haushaltszucker (Saccharose). Insbeson- Blog ,,.Der Erndhrungs- genschaften hat und
dere Fruktose wird nicht direkt gespei- Doktor® und der myFood- dank Bitterstoffen
chert. Der Kdrper wandelt sie in Trigly- Doctor-Website zeigt Dr. die Verdauungssifte
ceride um, die sich dann in der Leber Matthias Riedl regelmaBig, sowie Enzyme in der
ansammeln. Neben Siften und Smoothies wie Sie Krankheiten aktiv Leber aktiviert.
sollten auch Limos sowie Kaffeemisch- vorbeugen, lindern und T INTERVIEW:
getranke gemieden werden. sogar heilen kdnnen. IRIS LANGE-FRICKE
’ ST T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T e RN
/ \

Wichtige Punkte der Logi-Methode

\
1
I
Die Logi-Methode (Low Glycemic and Insulinemic Diet) ist eine gut geeignete Erndhrungsform, I
die besonders bei der Behandlung und Vorbeugung einer Fettleber relevant ist. :
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: =¥ Ziel: Blutzucker- und Insu- =» EiweiBquellen: Hiilsenfriichte,
1 linspiegel sollen niedrig gehalten Niisse, Samen, Gefliigel, Fisch,
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

werden, um die Leber zu ent- Milchprodukte und Eier sind
lasten und den Stoffwechsel zu gute Lieferanten.

verbessern. =>» Vermeiden: Produkte i
=» Erndhrungsbasis: aus WeiBmehl, mehlige
Hauptsachlich stdrkearmes Kartoffeln und SiiBes. oy

Gemiise, zuckerarmes Obst und

L =» Die Leber benétigt eine
! hochwertige Ole.

Pause: Haufiges Snacken ver-
=» Kohlenhydrate: Reduktion hindert die Entlastung des Or-

M von Starke, insbesondere von gans. Zwei bis drei Mahlzeiten am

1 Geback, Brot, Reis und Pasta. Tag sind daher empfehlenswert.

1

: =» Vollkornprodukte: Wahlen =» Intervallfasten: Gibt der Leber

1 Sie pro Mahlzeit Getreide aus und die bendtigte Ruhe und kann die Kalo-

. konsumieren Sie wenig davon. rienzufuhr einzuschrénken.
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STARKE
STUCKE

TRENDALARM

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

Kostliche Smoothies, cremiges
Eis oder heiBe Suppen: Der
neue Standmixer VitaPower
Serie 6 von BOSCH zerkleinert
miihelos auch harte Zutaten
und bringt mit sechs Auto-
matikprogrammen abwechs-
lungsreiche Erndhrung auf ein
neues Level - mit der To Go-

Flasche sogar fiir unterwegs. Ab
449 Euro, bosch-home.de

Kochen mit Képfchen

Essen im Ofen platzieren, Tiir zu und los
geht’s. Der iQ700 Backofen von Siemens erfiillt
diesen Traum: Die eingebaute Kamera ist mit
einer kiinstlichen Intelligenz ausgestattet und
erkennt, was Sie hineinstellen. Es wird aus

80 Gerichten und Zubereitungsarten unter-
schieden, selbststandig Programm und Tem-
peratur gewdhlt und bei Bedarf sogar Dampf
oder Grill dazugeschaltet - einfach genial!
Preis auf Anfrage, siemens-home.de

Feinste Kaffeefreude

GenieBen wie im Café? Mit der

Ninja Luxe Café ab jetzt moglich! Die
Barista Assist Technologie beglei-
tet die Zubereitung, empfiehlt den
richtigen Mahlgrad, passt Druck und
Temperatur an, wahrend miihelos
Milch aufgeschaumt wird - fiir den
perfekten Cappuccino, Espresso
oder Filterkaffee. Ausgewahlte Mo-
delle bereiten auch Cold Brew Kaffee
zu. Ab 450 Euro, ninjakitchen.de
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Smartes Gadget

Wer gern sein Essen trackt, wird diese Waage lieben.
Ausgestattet mit vier hochprazisen Sensoren kann
die Etecktiy Smart Food Kiichenwaage Lebensmittel
auf das Gramm genau wiegen und zeigt 19 Nahrwert-
angaben wie Kilokalorien, Kohlenhydrate oder Prote-
in an. Kombinierbar mit Apple Health und Fitbit.

36 Euro, zu bestellen liber amazon.de

Frihstlick
mit Aussicht

Perfektes Entertainment bietet
der Toaster der I-Master SERIE
7 von Haier - hier gucken Sie
dem Brot beim knusprig wer-
den zu. Mit dem extragrof3en
Schlitz und 21 benutzerdefinier-
ten Programmen kommt jeder
auf seine Kosten. Wer seine
ideale Einstellung gefunden
hat, kann sie abspeichern. Bald
auch in Deutschland erhiltlich.
249 Euro, haier-europe.com

Klassiker ganz modern

Was kommt dabei raus, wenn englisches Design auf
franzosische Kochleidenschaft trifft? Die STAUB Cocotte
von Buster + Punch ist ein echtes Statement-Piece:
Stylishe gold- oder silberfarbene Griffe des Londoner
Labels verleihen dem erstklassigen Brater einen coolen
Look. Ab 299 Euro, zwilling.de

Zeitlose Asthetik

Die French-Door Kiihl-Gefrierkombinatio-
nen von Liebherr Giberzeugen mit durch-

Fir gesellige Stunden

Endlich ist es wieder Zeit fiir Raclette! Mit dem
SEVERIN SEVENTO Smokeless Raclette bringt es
besonders SpaB, denn der innovative Dunstabzug
minimiert Geriiche und Rauch. Uber ein Display ldsst
sich auBerdem die Temperatur individuell einstellen.
So gelingt jede Kreation perfekt. 179 Euro, severin.com

dachter Optik und Funktionalitdt. Mit
stilvoller Beleuchtung und den charakte-
ristischen Fliigeltiiren sind sie Hingucker
in der Kiiche. On top bietet das Geréat
viel Stauraum fiir Frische, flexible Lager-
moglichkeiten und praktische Features
wie jederzeit verfiigbares kaltes Wasser,
Crushed Ice und Eiswiirfel. 14 Modelle
sind ab 2025 verfiigbar. liebherr.com

Doppelter Genuss Toller

Dank der 2-in-1-Kombination aus Backofen und Helfer fiir die
HeiBluftfritteuse bietet der Two Zone Airfryer

Feiertage

von Midea unendliche Méglichkeiten. In den bei-
den Garrdumen kdnnen verschiedene Speisen

gleichzeitig zubereitet werden, flexibel auch per

App steuerbar - so entstehen ganz einfach Mahlzeiten

fiir die ganze Familie. Praktisch: Die vertikale Bauweise spart
Platz auf der Arbeitsflache. 199 Euro, midea.com
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KOOPERATIONSPARTNER:

Gesunde Gewohnheiten
sorgen fiir ein gutes g—
Bauchgefiihl und starken =
Ihr Immunsystem.
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ANZEIGE

Darm gut, alles gut!

S0 kommen Ste gesund durch
die kalte Jahreszeit

Der Darm kann viel mehr als nur unsere Nahrung verdauen: Insbesondere bei der
Immunabwehr spielt er eine zentrale Rolle. Was das genau bedeutet und wie Sie Ihre Darmbakterien
vor allem jetzt im Winter unterstitzen kénnen, erklart die Expertin Dr. Alexa Iwan.

T T T T mmmmmommmm oo Mit Expertenrat von REN

DR. ALEXA IWAN

Die promovierte Erndhrungswissenschaftlerin liebt
natiirliche Lebensmittel und genussvolles Essen.

Als K&chin, Moderatorin, Autorin, Food- und Medien-
coach gibt sie ihr Wissen weiter. Das Thema Darm-

Was leistet unsere
Mikrobiota?

Eine ausgeglichene Mikrobiota
ist unverzichtbar fiir unsere
Gesundheit und an

gesundheit liegt ihr besonders am Herzen. folgenden Prozessen ~
) beteiligt: ‘G
Bl e T T T T T i b{*
o 4

= SCHUTZFUNKTION Z -
Sie hilft, die Barriere- $. ¢
funktion des Darms

[

=2

_/

A

nzwischen ist klar: Der Darm ist Einfluss auf verschiedene Bereiche ]

nicht nur an unserer Verdauung be- unseres Wohlbefindens, darunter die aufr(?chtzuerhalten. E)Ie.SG

teiligt — er hilt uns gesund oder Schlafqualitit, das Stressempfinden oder VI c'iass schadllche
macht uns krank. Dessen war sich auch auch das Hautbild - und spielt eine ent- Substanzerl in den Blutkreislauf
schon der Yakult Unternehmensgriinder scheidende Rolle bei der Abwehr von gelangen kdnnen.
Dr. Minoru Shirota bewusst, der im Be- Krankheitserregern. Die Darmwand ist = IMMUNREAKTION
reich der Mikroorganismen forschte. Er eine wichtige Schutzbarriere zur AufSen- Die Darmbakterien interagie-
wusste, dass ein gesunder Darm mit in- welt und bestimmt, welche Stoffe in den ren mit den Immunzellen und
takter Darmmikrobiota (frither ,Darm- Kérper hineingelassen und welche wiede- unterstiitzen unser Abwehrsys-
flora“) die Grundlage fiir ein langes und rum abgewiesen werden. Die Bakterien tem dabei, Krankheitserreger
gesundes Leben ist. Kurz gesagt: unterstiitzen unseren Verdauungstrakt gezielt fernzuhalten.

aktiv dabei, unerwiinschte

Eindringlinge abzublocken = ENTZUNDUNGSHEMMER
Die Immunzentrale und Entziindungspro- Chronische Infektionen, die un-
des Korpers Der Darm st unser zesse zu kontrollie- seren Organismus langfristig

Die Darmmikrobiota, QIOBteS Immurwrgimi ren. Je besser es also @ schwéchen, kénnen durch

»Darm gut, alles gut.”

wie die Gemeinschaft unserer Kérpermit- eine gesunde Mikrobiota

der winzigen Untermie- Iwischen 70 und 80 Pro-

te geht, desto fitter, gehemmt werden.
ter im Darm bezeichnet zent der ‘MML[I[Z(’,\RUL wohler und gesiin-
wird, hat einen groflen b Q/f ' s'u;h her. der fithlen wir uns. =»
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KOOPERATIONSPARTNER:

Yakult

Immunsystem & Darm:
Tipps von Dr. Alexa lwan

Mit welchen kleinen Tricks sich die Erndhrungsexpertin
in der kalten Jahreszeit fit hlt, verrdt sie Ihnen hier:

o

@
o

VITAMIN C & ZINK: Um Infekten vorzubeugen, schaue ich beson-
ders auf eine gute Vitamin C- und Zink-Versorgung. In meinem
Kiihlschrank befinden sich jetzt stets frische zitrusfriichte und Vi-
tamin-C-reiches Gemiise. Zink liefern mir Kdse und Kiirbiskerne.

GUTE BAKTERIEN: Um meinen Darm gliicklich zu machen, starte
ich jeden Tag mit meinem ganz eigenen Wohlfiihl-Drink: Dafiir
mische ich ein kleines Glas sauervergorenen Rote-Beete-Saft mit
einem Flaschchen eines probiotischen Magermilchgetranks.

PROBIOTISCHE LEBENSMITTEL: Beim Kauf von Probiotika achte ich dar-
auf, dass die enthaltenen Bakterienstamme genannt werden und eine
hohe Keimzahl (z.B. 20 Milliarden) angegeben ist. AuBerdem, dass un-
tersucht wurde, ob die Bakterien auch lebend im Darm ankommen.

ROUTINEN ETABLIEREN: Mein Darm und ich mdgen einen gleichmaBigen
Rhythmus. Also regelméBige Mahlzeiten in angemessenen Portionen -
bestehend aus natiirlichen Lebensmitteln, ausreichend Eiwei3 und min-
destens 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag. Dazu Sport und Entspannung
im Wechsel fiir eine gesunde Verdauung.

BALLASTSTOFFE: Ich baue moglichst viele wasserlsliche Ballaststoffe
in meinen Speiseplan ein. Sie kommen in erster Linie in
Gemiise und Obst vor, aber auch in Hiilsenfriichten.

Blaubeeren und geschrotete Leinsamen sind meine ‘
Favoriten und schmecken lecker im Miisli.

(=] m)

Ubrigens: Méchten Sie wissen, wie Ihre Gewohnheiten
Ihren Darm beeinflussen? Dann machen Sie den von
Yakult Experten entwickelten Darmgesundheitscheck
mit spannenden Infos und praktischen Tipps.

@

Untermieter richtig fiittern

Wie es um unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden steht, hingt mafigeblich
von der Darmmikrobiota ab. Gerade
jetzt, in der kalten Jahreszeit, schadet es
also nicht, sich gut um sie zu kiimmern.
Fiir unser Wohlbefinden ist es wichtig,
dass die guten Bakeerien die Oberhand
behalten und die schlechten in Schach ge-
halten werden, sodass eine gute Balance
erreicht wird. Hier gilt: je vielfiltiger die
Darmmikrobiota, umso besser.

Unser Darm Liebt Routinen

Wie elne ausgewogene
Erndhrung, ausreichend
Schlaf und Beweguny.

Mit kleinen Schritten kénnen Sie wertvolle
Gewohnheiten in Thren Alltag integrieren,
die Ihrem Darm guttun. Das muss auch
nichts Aufwendiges sein: Sei es das Glas
Wasser am Morgen, eine Handvoll mehr
Gemiise auf dem Teller oder die Niisse,
die Sie ab sofort fur den kleinen Hunger
zwischendurch einpacken. Und das
Wichtigste: Auch wenn nicht immer
alles auf Anhieb klappt, schon kleine
Verinderungen kdnnen eine grof3e
Wirkung haben und die Summe sorgt
letztendlich fiir ein gutes Bauchgefiihl.
LARA SCHUMANN

@ Darm gut, alles gut: Wie Sie Threm Bauch eine Freude machen, verraten wir hier: www.eatsmarter.de/yakult
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Interaktive Infografiken von

uber 300 Lebensmitteln

Im Wissensteil unserer EAT SMARTER-App finden Sie jetzt
tolle Infografiken, die Sie lber die gesundheitlichen Auswirkungen
der wichtigsten 300 Lebensmittel informieren.

Nur fiir Abonnenten von EAT SMARTER+
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FOOD
NEWS

NEUES FUR FOODIES

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

OKOEFFIZIENT UND CHIC
Fruity Fashion fiir die Fiifde

Der neue Winter-Sneaker aus Orangenschalen ver-
bindet Umweltfreundlichkeit und Style: In Kooperati-
on zwischen innocent und dem Sneaker-Start-up
VLACE entstand dieser einzigartige vegane Schuh.
Gefertigt aus Produktionsresten, die bei der Safther-
stellung anfallen, zeigt der bunte Schuh, wie kreative
Ressourcennutzung funktioniert. Mit nur 250 limi-
tierten Paaren, die exklusiv im VLACE Onlineshop er-
héltlich sind, setzt dieses Upcycling-Projekt ein Zei-
chen filir innovative Mode. 195 Euro je Paar. vlace.de

FRosTA] .
GEMUSE PFANNE BiO
aiea SICILLAMA {15

VIELFALT FUR JEDE GELEGENHEIT
Frisch, bio, lecker

FROSTA erweitert das Bio-Sortiment um 15 neue Produkte!
Entdecken Sie schnelle Gerichte wie Penne All'’Arrabbiata und
Alaska Seelachs in Bio-Panade - ideal fiir den bewussten
Genuss. Alle Bio-Produkte sind nach dem FRoSTA Reinheits-
gebot hergestellt. Ab 2,99 Euro. frosta.de
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FESTMAHL OHNE KOMPROMISSE
Klassiker neu definiert

Ab Mitte November kommt
der planted. Braten zuriick
und liefert jetzt noch mehr
Geschmack ab! Mit einer ver-
besserten Saucenrezeptur
zaubern Sie in nur 25 Minuten
ein kostliches Dinner - rein
pflanzlich und ohne Zusétze.
9,90 Euro je 400-Gramm-
Packung. de.eatplanted.com




\ WIE GEMACHT FUR DIE WEIHNACHTSZEIT
/ . Perfektes Match

Mit der Gebadckdose ,,Made with Love® von Stddter
haben Sie die ideale Losung, um selbstgebackene
Platzchen stilvoll aufzubewahren oder als Geschenk
zu Uberreichen. Aus robustem WeiBblech gefertigt,

bietet sie nicht nur Schutz fiir Ihre Backkreationen,
sondern auch einen charmanten Hingucker in der
Kiiche. Ab 9,20 Euro je Dose. backshop.staedter.de

4 l-ﬁ_g't‘
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KUNTERBUNTE SUSSE
Ein Fest der Farben

Seit 1974 sorgen die leuchtenden Tafeln fiir Freude im StiBwarenregal. Die innovative
Farbgebung hat nicht nur den Schokoladenmarkt aufgemischt, sondern auch Na-
schen zum Erlebnis gemacht. Feiern Sie das Ritter Sport Jubildum und lernen Sie
neue Favoriten kennen. Ab 1,49 Euro je 100-Gramm-Tafel. ritter-sport.de

GESUNDE VERSUCHUNG
Natur pur im Glas

Pimpen Sie lhre Kostlichkeiten mit
Yacon Sirup von Andenkraft auf.
Die leckere Zucker-Alternative
hat einen niedrigen glykdami-
schen Index, ist reich an
Ballaststoffen und unter-
stiitzt dank prébiotischer Eigenschaften
sogar aktiv die Darmgesundheit. Ob als
Aufstrich, beim Backen oder einfach
zum Loffeln - der Yacon Sirup verleiht
jedem Rezept das gewisse Etwas und
sorgt fiir Vitalitdt sowie einzigartige
Nuancen auf dem Teller. 11,90 Euro je
200-Gramm-Glas. andenkraft.de

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3)

KRAFTVOLL BELEBEND
Drop-Power

Vegane Leckerbissen, die
die Geschmacksknospen
erfrischen: Die neuen Em-
eukal Gummidrops Vita-
min Shot sauer in den
Sorten Limette, Orange
und Beere bringen ein
fruchtig-spritziges Kauvergniigen und versorgen
Sie gleichzeitig mit zehn wertvollen Vitaminen - fiir
ein prickelndes Erlebnis und ein Plus fiirs Immun-
system. In der wiederverschlieBbaren Verpackung
sind sie ein praktischer Begleiter fiir unterwegs.
2,19 Euro je 90-Gramm-Tiite. em-eukal.de

Goldene Vitamin-
quelle

ihrem hohen Vitamin-C-Gehalt

sorgt fiir einen frischen Kick. Ob
pur, piriert oder als Topping fiir
die Miisli-Bowl - das siiBBe
Friichtchen verwandelt jede
Mahlzeit in ein geschmackli-
ches Highlight. Ab 0,66 Eu-

ro pro Stiick. zespri.com

ENERGIE-BOOST FUR DEN WINTER

Die Zespri™ SunGold™ Kiwi bringt
Sonne in die kalte Jahreszeit. Mit

deckt sie den tdglichen Bedarf und
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Was Sie uber

GEWURZE

wissen sollten

Von der beruhigenden Wirkung von Ingwer bis zur
entzlindungshemmenden Kraft von Kurkuma: Gewiirze sind
nicht nur eine Quelle der kulinarischen Inspiration, sondern

auch wahre Schatze fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden.
Entdecken Sie die Geheimnisse der natirlichen Helfer.

LUISA RUSSMANN

e/

A fa A

Mit Expertenrat von Dr. med. Anne Fleck

Als Internistin, Rheumatologin und Erndhrungsmedizinerin mit eigener Praxis
in Hamburg ist sie Spezialistin fiir ganzheitliche und praventive Medizin. In
zahlreichen Bestsellern, darunter der Allrounder ,.Energy! Der gesunde Weg
aus dem Miidigkeitslabyrinth®, sowie ihrem eigenen Podcast ,,Dr. Anne Fleck -
Gesundheit und Erndhrung®, vermittelt sie leicht umsetzbare Gesundheits-
strategien, bei denen auch Gewdirze hdufig eine zentrale Rolle spielen.




FAKTEN

3

[t

Gesundheitliche Vorteile

Von der Rinde des Zimtbaums stammend, wird hauptséchlich zwischen den Sorten
Ceylon und Cassia unterschieden, wobei ersteres einen héheren Anteil an dtheri-
schen Olen und weniger Cumarin aufweist - letzteres kann in gréBeren Mengen ge-

sundheitsschadlich sein. Das enthaltene Aldehyd férdert die Insulinempfindlichkeit,

was besonders fiir Menschen mit Diabetes Typ 2 von Vorteil ist. Studien zeigen,
dass bereits geringe Mengen den Blutzuckerspiegel nach den Mahlzeiten deutlich senken kdnnen
Zudem besitzt Zimt starke antibakterielle und entziindungshemmen-
de Qualitdten, die auf seine wertvollen Ole zuriickzufiihren sind.
Diese Eigenschaften kdnnen Infektionen vorbeugen und Be-
schwerden wie Arthritis oder Rheuma lindern.

Verwendungsbereiche

Der weihnachtliche Liebling ist in den Kiichen der Welt
verbreitet und wird in kdstlichen Desserts, Geback
und Getranken wie Chai oder Glihwein eingesetzt.
Auch deftigen Speisen, etwa orientali-
schen Eintdpfen und Currys, verleiht

er eine angenehme Geschmacksnote.
In der Medizin wird er in Biddern oder
Nahrungserganzungsmittel verwendet.

= Dr. Flecks Tipp

Dank seiner durchblutungsférdernden Wirkung und dem
damit verbundenen warmenden Effekt eignet sich Zimt be-
sonders in der kalten Jahreszeit als schmackhafter Wiirzhelfer.

In Tees oder als Ol zur Aromatherapie erzeugt er eine wohltuende
Behaglichkeit flir Kdrper und Seele.

nus

Gesundheitliche Vorteile
Das seit Jahrtausenden beliebte
sternféormige Gewdiirz mit seinem verfiihreri-
schen laktritzdhnlichen Bouquet ist dank
des Stoffes Anethol reich an Antioxidanti-
en. Diese steigern die Zellgesundheit, in-
dem sie oxidative Stressoren bekdmpfen.
Seine vielen dtherischen Ole wirken auBer-
dem wohltuend auf die Atemwege, da sie
schleimldsende Eigenschaften beinhalten, die
das Abhusten erleichtern und bessern kdnnen.

74
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[:m leckeres Rezept
ML Zimt finden Sie
auf Seite 144

Verwendungsbereiche

Anis taucht wegen seiner groBen Vielseitig-
keit in Klichen weltweit auf und wird gern
in Broten und SiiBspeisen fiir eine unver-
gleichliche siiBlich-wiirzige Nuance verwer-
tet. In Tees wird der Aroma-Star fiir seine
mildernde Funktion bei Erkdltungssympto-
men und Verdauungsproblemen geschétzt.
Darliber hinaus wird er in der Naturheil-
kunde zur Appetitanregung und Unterstiit-
zung des Immunsystems genutzt.
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Pfeffer

Gesundheitliche Vorteile

Ob schwarz, weil3 oder rot - Pfeffer gehort
zu den weitverbreitetsten und flexibelsten Gewdirzen.
Sein Wirkstoff Piperin punktet mit zahlreichen Talenten.
Zum Beispiel verbessert er die Verfligbarkeit von
Nahrstoffen, weil die Aufnahme von Vitaminen sowie
Mineralstoffen im Verdauungstrakt angekurbelt wird.

Verwendungsbereiche

Die Kiigelchen sind in nahezu jedem géngigen

Gericht vertreten und geben Speisen eine wiirzige
Schérfe. In Suppen, Saucen, Fleisch- oder Gemiise-
variationen sind sie vielseitig und intensivieren den
Geschmack von herzhaften Mahlzeiten. Selbst in siiBen
Kreationen wie Schokoladendesserts oder Friichtekompotts
sorgen sie fiir aufregende Kombinationen.

Dr. Flecks Tipp
Der peppige Alleskonner erhoht die Energiebereitstellung im Kérper
und pusht den Stoffwechsel, stimuliert dadurch die Fettverbren-
nung und kann die Leistungsfahigkeit und Aufgewecktheit steigern.

Kardamom

Gesundheitliche Vorteile

Die Samen sind reich an bioaktiven Verbindungen wie

Terpenen, Flavonoiden. Zu den wichtigsten Inhaltsstof-
fen zdhlen Cineol, Limonen und Alpha-Terpineol, die entziindungs-
hemmende, antioxidative und antimikrobielle Attribute besitzen.
Alpha-Terpineol unterstiitzt daneben die Atemwege, wahrend
Cineol die Durchblutung der Schleimh&ute erhéht und das Immun-
system stdrkt, wodurch Infektionen besser abgewehrt werden.

Gesundheitliche Vorteile

Der Klassiker enthilt dtherische Ole wie Carvon

und Limonen, die sowohl fiir den einzigartigen

Genuss als auch fiir seinen verdauungsférdern-

den Charakter verantwortlich sind. Diese kraft-
vollen Substanzen sind sogar antioxidativ und damit aktiv an
der Bekdmpfung freier Radikaler im Korper beteiligt.

Verwendungsbereiche

Die Kdrner sind insbesondere in der europdischen

Kiiche sehr populdr und finden sich in allerlei Gewiirzmi-
schungen, darunter im nordafrikanischen Mix Ras el
Hanout - ein toller Geheimtipp, der in Dr. Flecks Gewlirz-
regal auf keinen Fall fehlen darf.

Verwendungsbereiche >
Kardamom wird vor allem in der indischen und -~
® 7

nahdstlichen Kiiche als Aroma-Kick genutzt.
Es verschafft sowohl s{iBen Speisen, zum
Beispiel Reis- und Milchdesserts, als auch Ge-
richten wie Aufldufen und Schmorbraten eine

unverwechselbare Wiirze. Ebenso schenkt es a o
Getranken eine herrlich vollmundige Tiefe. Ne- /
ben der kulinarischen Verwendung dient Kardamom - — ol

in der Naturheilkunde der Erleichterung von Verdauungs-
beschwerden und Steigerung des allgemeinen Wohlbefindens.

Dr. Flecks Tipp
Kiimmel hilft effektiv gegen Vollegefiihl, Blahungen
und Magenkrampfe, indem er die Verdauung natiirlich
und sanft anregt, was ihn zu einem echten Experten
fiir Magen-Darm-Gesundheit macht.
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Senfkorner

Gesundheitliche Vorteile

Die goldenen Wiirzkdrnchen ,ﬁ'u'
sind eine exzellente Quelle ‘:"ij‘
an wichtigen Vitaminen QQ WL AN

Kurkuma

Gesundheitliche Vorteile

Der leuchtende Wurzelstock des Curcuma longa ist bekannt
fiir seine unzahligen Vorziige. Der Hauptbestandteil Curcumin ver-
hélt sich antientziindlich und hat in ausreichender Dosis einen im-
mun- und darmstérkenden Effekt flir das allgemeine Wohlbefinden.

7l

Verwendungsbereiche

Kurkuma glanzt vorwiegend in indischen und asiatischen Gerichten.
Als feste Zutat von Currypulvern verleiht sie Speisen die klassisch
goldene Farbe und ein erdiges Flair. Darliber hinaus erfreut sich die
Super-Wurzel als Zutat in Getranken an zunehmender Beliebtheit.

(/)
und Mineralstoffen. Die enthaltenen ‘é‘ V/é’é
R
/
drein boosten die gesunden N i
7
N7
als auch die Herzgesundheit. d |
Senfkdrner werden ganz,
entwickeln beim Zermahlen
in Marinaden, Saucen

Senf6le unterstiitzen die Darmge- ! ﬂ'
sundheit, da sie die Produktion von \GCW‘\‘WJ
Magensaften anregen und die Durch- 4 w\m 0
blutung fordern, was zu einer bes- \ '/f !

; - CQ 17
seren Nahrstoffaufnahme im Ver- <7 &’r QJ
dauungssystem beitragt. Oben- a Nﬂ Q)

| ] é‘yy@
Fettsduren Omega-3 und Ome- A /
ga-6 sowohl den Stoffwechsel
Verwendungsbereiche N
gemahlen oder in Form von
Senfpasten verarbeitet. Sie
oder Rosten einen markanten,
scharfen Geschmack, der
und Dressings fiir zu-
sdtzlichen Pep sorgt.

Dr. Flecks Tipp
Wie bei allen Gewiirzen muss hier auf individuelle Vertraglichkeit
sowie gute Qualitdt geachtet werden, um die Vorteile zu geniefen.

Koriandersaat

Gesundheitliche Vorteile

Die getrockneten Friichte der Korianderpflanze sind | } LA B
wahre Nahrstoffhelden. Sie strotzen mit viel Magne- iy ®an ' . LY ' T é
sium, das die Senkung des Blutdrucks und die Auf- 5e S AR : : ; &t
rechterhaltung der Muskelfunktion begiinstigt. Des
Weiteren tragt Linalool zur Unterstiitzung des Ner-
vensystems, Entspannung und zum Stressabbau bei.

Verwendungsbereiche ;
Koriandersaat harmoniert aufgrund ihrer leicht zitronig-nussigen Note perfekt - S €
mit anderen Gewdiirzen und ist fester Bestandteil von Ensembles wie Garam Masala.

In der Kiiche begleitet sie gern Lamm- und Gem{segerichte oder weihnachtliches Geback.

Dr. Flecks Tipp
Besonders der hohe Gehalt an Selen verhilft der Aufrechterhaltung einer normalen Schilddriisenfunktion und spielt eine wichtige
Rolle fiir den Stoffwechsel. Ein Selenmangel ist bei Erwachsenen weit verbreitet, sodass Koriander eine wertvolle Ergdnzung ist.
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FAKTEN

Gewitrznelken

Gesundheitliche Vorteile
Die kleinen, dunklen Bliitenknospen sind reich an Eugenol, einer bioaktiven Verbin-
dung mit schmerzlindernden und antioxidativen Eigenschaften. Dieser sekundare
Pflanzenduftstoff hemmt die Aktivitdt von Entziindungsenzymen, was
iberwiegend bei Zahn- sowie Gelenkbeschwerden Abhilfe verschaffen kann. AuBer-
dem wirken Gewiirznelken antimikrobiell und kénnen das Wachstum von Bakterien
und Pilzen einschrdnken, was besonders fiir die Mundgesundheit von Nutzen ist.

Verwendungsbereiche

Gewdirznelken bieten Gerichten ein intensives, warmes und liebliches Aroma. Ob in herzhaften
Schmorgerichten, Geback oder Getrdnken wie Glihwein - ihrer kulinarischen Vielfalt sind kaum
Grenzen gesetzt. Kein Wunder, dass sie in der asiatischen, nahdstlichen und europdischen Kii-
che seit Jahrtausenden fester Bestandteil sind. Ihre typische Scharfe und leichte SiiBe entfaltet
sich wunderbar nach langsamem Rdsten. In der traditionellen chinesischen Medizin werden sie
zum Schutz des Verdauungstraktes und zur Linderung von Atemwegserkrankungen geschétzt.

Ingwer

Gesundheitliche Vorteile

Die unscheinbare Knolle ist eine echte Schatz-

kammer an gesundheitsférdernden Inhaltsstof-

fen wie Gingerol, Borneol, Cineol und Shogaol.
Gingerol kurbelt merklich den Kreislauf an und kommt so der Cholesterin-
regulierung zugute. Es wandelt Cholesterin vermehrt in Gallensdure um und
verringert so dessen Konzentration im Blut. Zudem kdnnen die vorhandenen
Verbindungen Ubelkeit maBigen, das Immunsystem kraftigen und die
Verdauung unterstiitzen. Shogaol, das vor allem in getrocknetem Ingwer
vorkommt, ist eine inflammationshemmende Substanz und kann chronische
Entziindungen effizient und nachhaltig reduzieren. Ingwer fungiert auch als
bewahrte natiirliche Warmequelle und Schmerzlinderung bei Menstruations-
und Gelenkbeschwerden und regt Entgiftungsprozesse im Korper effektiv an.

Verwendungsbereiche

Ob frisch, getrocknet oder als Pulver - mit seiner unverwechselbaren
Scharfe wird Ingwer in vielerlei Art eingesetzt und ist in Getranken sowie
Speisen gern gesehen. Gerade bei Erkdltungen dient die Wurzel oft als
natiirliches Mittel, das die Abwehrkrafte alljahrlich aktiviert.

Dr. Flecks Tipp
Beim Zubereiten von Ingwertee sollte frischer Ingwer nicht mit kochendem
Wasser iibergossen werden, um die dtherischen Ole zu schonen. Das gilt
ebenfalls flir andere Gewiirze: um die Vorteile ideal zu genieBen, sollten
Sie auf Hitzeempfindlichkeit und Qualitédt achten.
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Szechuanpfeffer

Aus den getrockne-
ten Friichteschalen
des Zanthoxylum-
Baums stammend,
besticht dieses Ge-
wiirz durch eine leicht
prickelnde Scharfe.
Zusétzlich enthalt es
gtherische Ole, die in
Speisen fiir eine ein-
zigartige Wiirz-

tiefe sorgen.

Beschriftung fiir
Organisation

WWW.EATSMARTER.DE

Sumach

Das zitronige Gewiirz
wird aus den Beeren
des gleichnamigen
Strauchs geerntet.
Die tiefroten Friichte
sind fiir die leuchten-
de Farbe sowie den
zart sduerlichen Ge-
schmack verantwort-
lich und stecken vol-
ler Antioxidantien
und viel Vitamin C.

Luftdicht lagern

Asafoetida

Auchals Hing =5 /=

bekannt, wird

dieser Wiirz-
held aus dem Harz
des Ferula-Strauchs
gewonnen. Mit sei-
nem knoblauchahnli-
chen Aroma verleiht
er Gerichten eine
ganz besondere Note
und unterstiitzt so-
gar die Verdauung.

Kalonji

Dieser Kiichenhelfer
wird aus den kleinen,
schwarzen Samen
der Nigella-Pflanze
erzeugt, die reich an
essenziellen Fettsau-
ren sind und einen
angenehm scharfen
Geschmack haben.
Er findet oft Anwen-
dung in nahostlichen
Speisen und Broten.

Ganze Gewiirze
fiir langere Frische

Intakte Exemplare bewahren ihre kraf-
tigen Aromen meist langer als gemah-
lene, da die Ole erst bei der Zuberei-
tung freigesetzt werden.

Separat verwahren

EXOTEN-EXKURSION

Mahlab

Bei diesem Aromawun-
der handelt es sich um
die Kerne der Mahlab-
Kirsche. Durch den
nussig-siiBen Anklang
wird es haufig in medi-

terranen Desserts und

Gebdckspezialitdten
benutzt und

sorgt fiir subtile,
aber kostliche
Nuancen.

Kiihl und trocken
aufbewahren

FOTOS: ISTOCK.COM/TRACKS5, SHUTTERSTOCK (10)



Festliche DIY-Gewiirzgeschenke

Sind Sie von den vielfdltigen Vorteilen der Gewtirze begeistert?
Uberraschen Sie Ihre Liebsten mit diesen kreativen Ideen, die je-
den Tag mit einer Prise Genuss und Freude bereichern werden.

Erwdrmen Sie 250 Milliliter Oliven- oder Sonnenblumendl sanft in ei-
N nem Topf. Fligen Sie Gewlirze Ihrer Wahl hinzu, zum Beispiel Chili, Ing-
% wer oder Knoblauch. Lassen Sie die Mischung 30 Minuten ziehen und
8 danach vollstdndig abkiihlen, damit sich die Aromen optimal entfalten
| kénnen. GieBen Sie das Ol durch ein Sieb in ein sterilisiertes GlasgefdR
T ‘ E und verschlieBen Sie es gut. Sie kénnen das Behaltnis im Anschluss fiir
il eine persdnliche Note verzieren. Lagern Sie den fliissigen Scharfma-
jk iy cher an einem kiihlen, dunklen Ort - so bleibt er mehrere Monate aro-
matisch und frisch. Dieser intensive Alleskdnner eignet sich perfekt
zum Verfeinern von Dressings und Marinaden oder zum Anbraten.

Verriihren Sie Gewiirze und getrocknete Krauter
ihrer Wahl wie Pfeffer, Kurkuma oder Rosma-
rin, bis die Mischung gleichmaBig ist. Fillen
Sie den fertigen Mix in einen sauberen
Glasbehilter und verschlieBen Sie ihn
sorgfaltig, um die Frische optimal zu
bewahren. Diese vielseitige Aroma-
Komposition eignet sich je nach In-
halt hervorragend zum Aufpeppen
von Fleisch, Gemiise und Suppen.
Trauen Sie sich ruhig, mit verschiedenen
Kombinationen zu experimentieren, um ganz in-
dividuelle Geschmacksprofile zaubern zu kdnnen.

Vermengen Sie Zimt, Ingwer, Kardamom, Nelken, Vanillezucker
und schwarzen Pfeffer zu gleichen Teilen sorgféltig miteinander.
Optional kdnnen Sie noch eine Prise Muskatnuss dazugeben.
Fiillen Sie das Ganze in ein hiibsches, luftdichtes GefaB und le-
gen Sie eine kurze Anleitung bei. Fiir einen leckeren Chai-Tee
riihren Sie einen Essloffel der Gewiirzmischung in heif3es
Wasser und geben einen Teebeutel Schwarztee hinzu.
Nach einigen Minuten Ziehzeit, kénnen Sie das begehrte
HeiBgetrdnk nach Belieben mit Milch und SiiBe abrunden.

' RLOSTER
RITCHEN,

o

=

DAS ORIGINAL
MITDEN _
INGWERSTUCRCHEN

Starte deinen Morgen mit dem Frische-
kick unserer Ingwer Shots voller, echter
Ingwerstlickchen, die so nah wie méglich
an der urspringlichen Ingwerknolle
verarbeitet sind - fir authentischen Ge-
schmack und hochste Qualitdt. Bio und
vegan. Ohne kinstlichen Zusatzstoffen,
Aromen und Industriezucker. Unsere
Shots basieren auf einer alten Kloster-
rezeptur und sind in verschiedenen
Geschmacksrichtungen erhdltlich.

Dein Morgen mit dem Frischekick!
Einfach, schnell und bequem. Beginne
deinen Tag kraftvoller und bewusster mit
der perfekten Mischung aus Tradition
und Moderne. Das praktische Gebinde-
konzept erméglicht eine einfache Hand-
habung - fir Zuhause als auch On the
Go. KLOSTERKITCHEN.DE
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Machen Sie mit und gewinnen Sie emnen der tollen Preise!

Nehmen Sie online teil auf EAT SMARTER GmbH & Co. KG TEILNAHMEBEDINGUNGEN: °
www.eatsmarter.de/xmas2024 Stichwort ,,X-Mas Promo* Einsendeschluss ist der 26.12.2024. Teilnahme- o
Oder teilen Sie uns mit, wie viele Preise es in unse- Schulterblatt 58 berechtigt sind alle Personen ab 18 Jahre, auBer °
rem Weihnachtsgewinnspiel zu gewinnen gibt, und 20357 Hamburg Mitarbeiter der beteiligten Firmen und deren Ange- ~
schicken Sie eine Postkarte mit lhrer Anschrift, Unter allen Einsendungen werden hérige. Eine Barauszahlung des Gewinnwertes ist
E-Mail-Adresse und der Antwort an: am Ende die Gewinner ausgelost. nicht méglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
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P Schwelgen in
Herbaria pesonderen Aromen

Von Kaffee iiber Tee bis hin zu feinsten Gewtirzen:
Feiern Sie mit Herbaria eine genussvolle Adventszeit.

Herbaria steht fiir naturbelassene Bio-Spezialitdten, die Ge-
nieBerherzen hdoherschlagen lassen. Naturland Fair zertifizierter
Bio-Kaffee und Bio-Espresso bereichern den Adventskaffee
genauso wie Bio-Genusstee oder Gewiirzmischungen fiir war-
menden Punsch. Auch fiir die herzhafte Kiiche und die Weih-
nachtsbackerei ist etwas dabei: Wie wire es mit einem Eintopf,
dank ,,Chili con Carlos® perfekt abgeschmeckt? Oder selbst
gebackene Lebkuchen, verfeinert mit ,,Knusperhexe“? Alle
Produkte werden mit Genussexperten und Spitzenkdchen
entwickelt - und garantieren auBergewdhnliche Geschmacks-
erlebnisse. Mehr Informationen unter: www.herbaria.com

Gewinnen Sie ein Genusspaket von Herbaria, bestehend aus Herbaria Krauterparadies GmbH -
Kaffee-, Tee- und Gewiirz-Spezialitdten im Wert von 105 Euro. Spitzenqualitidt und natiirlicher Genuss seit 1919

Tradition trifft auf

El@® Funktionalitit

Erleben Sie den perfekten Allrounder

wit Totuds: koo | fiirs Fest und die Alltagskiiche.
Ganz schén smart: Der Brdter von ELO vereint bewéhrte Hand-
werkskunst mit genialer Innovation. Das robuste Gusseisen ist mit
einer hochwertigen Emaillierung versehen und ermdglicht Braten
mit nur wenig Fett. Das bewdhrte Material verteilt die Hitze gleich-
maBig tiber Boden und Wand - und fiihrt in Kombination mit dem
speziell designten Deckel zu saftig-zarten Garergebnissen. Die
clevere Rillenstruktur im Deckel sammelt die beim Kochen aufstei-
gende Feuchtigkeit und tropft sie gleichmaBig ans Gargut zuriick.
So bleiben natiirliche Aromen erhalten. Ideal fiir Klassiker wie den
Festtagsbraten, aber auch raffinierte Gemiisegerichte oder sogar
frisch gebackenes Brot. Mehr Informationen unter: www.elo.de

Gewinnen Sie einen ovalen Gusseisen-Briter mit Deckel
in Bassaltgrau von ELO im Wert von 149 Euro.

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3)
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GrofBBer Geschmack
zu kleinem Preis

m@ Next Level
Kaffeegenuss

Die Gewlirzsets von Azafran :  Lassen Sie sich von echten Experten verwhnen:

S werten jedes Gericht auf. . GIRO von GEFU revolutioniert die Kaffeezubereitung.

Sind Sie noch auf der Die Kaffeemiihle GIRO von GEFU kombiniert klassisches

Suche nach dem gewis- . Retrodesign aus Akazienholz in Walnussoptik mit modernster

sen Extra? Azafran bietet . Mahltechnologie und setzt damit neue MaBstdbe in puncto

vielseitigen und hoch- : Kaffeezubereitung und -genuss. Ideal fiir alle, die den intensi-

wertigen Gewlirz-Genuss ven und kdstlichen Geschmack frisch gemahlenen Kaffees

in bester Qualitét - ) lieben. Mehr

Informationen
finden Sie unter:
www.gefu.com

zu fairen Preisen. Ob
fiir Fans von exotischen
Landerkilichen, Hobby-
Backer, Veggie-Liebhaber oder alle, die es spicy lieben - hier
kommt garantiert jeder auf seine Kosten. Mehr Informationen
finden Sie unter: www.azafran.de

Gewinnen Sie
eine von fiinf
Kaffeemiihlen
GIRO im Wert
von je 130 Euro.

Gewinnen Sie eins von acht Gewiirz-Sets von Azafran
im Wert von je 17 Euro.

Gerade jetzt im Winter sollten Sie besonders auf thr
Wohlbefinden achten. Schaebens unterstiitzt Sie dabei.

Die Advents- und Weihnachtszeit bedeutet fiir viele Menschen vor
allem eins: Zeit mit den Liebsten. Damit das eigene Wohlbefinden
nicht zu kurz kommt, sollten Sie kleine Auszeiten einplanen - und
Ihren K&rper bestmdoglich unterstiitzen. So stérken Sie sich fiir die
kalte Jahreszeit. Schaebens versorgt Sie mit einem Rundum-Wohl-
fiihl-Paket: fiir eine optimale Ndhrstoffversorgung
und duBere Strahlkraft. Mehr Informationen unter:
www.schaebens.de

Gewinnen Sie eines von zehn
Schaebens Winter-Paketen
mit Nahrungsergdnzungsmitteln
und Beauty-Must-haves im
Wert von je 50 Euro.

WWW.EATSMARTER.DE
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Besser essen. Besser leben.

Smart kochen -
mit Erfolgsgarantie

Betreten Sie mit AMC4me eine
neue Genuss-Welt voll einzig-
artiger Geschmackserlebnisse.

Kochen mit Kdpfchen: Mit dem Koch-
set von AMC4me konnen Sie braten,
backen, diinsten und garen - ganz
ohne Fett und dabei zeit- und energie-
sparend. Die einzelnen Bestandteile
lassen sich je nach Bedarf kombinie-
ren: Mit ein paar Handgriffen wird
aus der mobilen Kochplatte und dem
Topf der kleinste Backofen der Welt.
So kdnnen Sie miihelos Brétchen
backen oder Gerichte gratinieren,
bei einer Stromersparnis von bis zu
70 Prozent. Die akustische Kontrolle
Audiotherm begleitet Sie Schritt fiir
Schritt und ermdglicht zeitversetztes
Kochen - sogar easy libers WLAN
gesteuert. Unschlagbar im Ensemble
mit dem Schnellkochtopf Secugqick,
der Seelenwarmer wie Milchreis oder
Nudelauflauf in Windeseile auf dem
Tisch stehen ldsst. Das Set ist hoch-
wertig verarbeitet und hat 30 Jahre
Garantie. Mehr Informationen unter:
www.amc4me.info

Gewinnen Sie ein AMC4me Set,
bestehend aus einem Topf,

Secuquick, Audiotherm, Navigenio,
QuickCut und dem 60 Jahre Koch-
buch im Wert von 1.660 Euro.
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TURCHEN, OFFNE DICH

Adventskalender gibt es wie Sand am Meer: Schokolade, Tee, Niisse oder soll es lieber etwas zum Pflegen sein? Damit
Sie dieses Jahr eine smarter Wahl treffen, stellen wir Ihnen Schlemmerkandidaten vor, die nachhaltig beeindrucken.

Taglich ein Fest im Glas

Wie wdre es, jeden Morgen eine andere
Sorte Konfitiire zu probieren? Das geht im
Dezember mit dem Adventskalender von
BONNE MAMAN. Die liebevolle Gestaltung
macht den Kalender zu einem besonderen
Accessoire fiir jede heimische Weihnachts-
dekoration und nimmt Feinschmecker mit
auf eine fantasievolle Reise, bei der jede
Station mit einem neuen Geschmackserlebnis
oder einer besonderen Entdeckung iiber-
rascht. 32,99 Euro, bonne-maman.de

Achtsamer . Smart Naschen

Genuss Sie haben die Qual der Wahl: KoRo bietet

Freuen Sie sich jeden neben seiner klassischen Variante auch

Sonntag liber eine : eine rein pflanzliche. Beide

i knackige Uberraschung Heros liberzeugen mit abwechs-

von buah - dem Spe- lungsreichen Kleinigkeiten in

zialisten von gefrierge- praktischen Probierpackungen. 5

trockneten Friichten. Kosten Sie sich durch das breite é
Die Adventsbox setzt auf vier exklusive Kreationen, die zu siiBen Sortiment: Nussmuse, Riegel, | (O S E
Genussmomenten im Kreise lhrer Liebsten einladen und fiir kurze Energyballs oder Cookies la- 5
Zeit jeden Stress vergessen lassen. Mit wertvollen Nahrstoffen den zum Schnabulieren ein. ;
stédrken die Leckereien Korper, Geist und Seele. 89 Euro, buah.de 54,95 Euro, korodrogerie.de 8
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Geheimnisse im Mini-Format

VersiiBen Sie sich die Vorweihnachtszeit mit dem
Adventskalender vom bayerischen Traditionsunter-
nehmen Breitsamer und finden Sie Ihren personli-
chen Lieblingshonig. Seien Sie gespannt auf High-

lights wie Kirschbliitenhonig aus dem Piemont oder
Citrusblitenhonig aus Italien. 49 Euro, breitsamer.de

It’s tea o’clock

Mit diesem Exemplar von
Sonnentor vergeht die Zeit bis
Heiligabend wie im Flug. Der
Clou: Auf jeder Teebeutelhiille
befindet sich ein QR-Code zu
Instagram-Spielen, Rezeptvi- \ :
deos oder Basteltipps rund L
um die Vorweihnachtszeit. s
5,79 Euro, sonnentor.com ". ®
. /e
&h
s

24 vielfaltige GeNussmomente

Die Firma Seeberger ist ein echter Profi,

wenn es um das Thema Snacks geht. Egal ob
naturbelassen, salzig oder karamellisiert:
Verkiirzen Sie sich das Warten auf Weihnach-
ten mit 24 beliebten Klassikern, Neuheiten

und auBergewdhnlichen Kostlichkeiten. Von
Pekanniissen und getrockneten Mangos liber
gerOstete und gesalzene Cashewkerne bis

zu gebrannten Mandeln, Kiirbiskernen und Erd-
nusskernen mit Sesam ist fiir jeden Geschmack
etwas dabei. Ab 24,95 Euro, seeberger.de

X-MAS

Gutes Bauchgefiihl

Bei unangenehmer Vélle nach Pldtzchen,
Punsch, Ente und Kl6Ben schaffen Bitter-
stoffe schnell Abhilfe. Sie konnen die
Verdauung unterstiitzen, die Tatigkeit
von Magen, Galle sowie Leber anregen
und das Verlangen nach SiiBem lindern.
Wie gut, dass es die vier liebevoll gestal-
teten Advents-Boxen von BitterLiebe
gibt. In ihnen verstecken sich Produkte
aus der BitterLiebe-Welt, die exklusiv
nur in diesem Kalender erhdltlich sind.
125 Euro, bitterliebe.com

Bleiben Sie auch bei
Stress hydrated

Fiir alle, die sich anstatt tiber
Schokolade lieber tiber eine klei-
ne Erfrischung freuen, hat OH LA
LAQUA den passenden Advents-
kalender. Er ist der ideale vegane
Begleiter fiir die Vorweihnachtszeit
und bietet Flavours ohne Zucker
und SiiBstoffe fiir Ihr Wasser, teil-
weise sogar mit Mikron&hrstoffen.
On top gibt es Szenen zum Ausma-
len, Neon-Buntstifte sowie virtu-
elle Tiirchen. Psst: Dieser Liebling
halt noch eine 25. Uberraschung
bereit. 34,99 Euro, ohlalaqua.com
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“Andi Schweiger Tim Raue Matthias Gfrorer ~ Zora Klipp Steffen Henssler

SAY CHEESE |

Ob knusprig dberback\en,zqri geschmolzen oder fein. .

gerieben — Kdse verleiht jedem Gericht nicht nur eine
herrliche Cremagkeit, sondern auch eine wunderbare :
Wiirze. On top liefert das M ilchprodulét Proteine, Calcium.

-~ und wertvolle Vitamine. Unsere Starkiéchinnen und ;k'(')'cize;-,.-
zeigen Thnen _mﬁz’m’érte 1 dee_ﬁ mit dem Allroung-é}; S :

Rote-Bete-Carpaccio Paradiesisch o
von Mario Kotaska, Rezept auf Seité 88 S
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FUR 4 PORTIONEN:

6 EL Zitronensaft

2 TL (fliissiger) Honig

1 TL Kreuzkiimmel

34 TL Zimtpulver
Chilipulver

Salz | Pfeffer

5 EL Olivenol

500 g gegarte Rote Bete
(vakuumverpackt oder selbst
gegart, s. Tipp)

40 g Walnusskerne

1 kleiner Granatapfel

2 Stidngel Minze

3 Stingel Dill

2 Ziegenfrischkisetaler
(aca.125g)

4 )

FRISCH GEKOCHT

... schmeckt Rote Bete am
besten! Probier’s mal aus,
wenn du Zeit hast: Einfach
die rohen Knollen griind-
lich sauber biirsten, dann
in leicht gesalzenem Was-
ser samt Schale je nach
GroBe 1Std. - 1% Std.
garen. AbgieBen, kurz
ausdampfen lassen, dann
schélen und in Scheiben
schneiden.

\- J

Narie Kslasta

Rote-Bete-

Carpaccio
Paradiesisch @ @

1 Fiir das Dressing Zitronensaft und
Honig glatt verriihren, dann Kreuz-
kiimmel, Zimt und 2 Msp. Chilipulver
unterriihren, salzen, pfeffern und zu-
letzt das Olivendl kraftig unterschla-
gen. Die Rote-Bete-Knollen trocken
tupfen, in Scheiben schneiden und
sofort mit dem Dressing mischen,
dann 10-15 Min. ziehen lassen.

2 Wahrenddessen die Walniisse in ei-
ner Pfanne ohne Fett rosten, bis sie
leicht duften und braunen. Die Niisse
herausnehmen, abkiihlen lassen und
anschlieBend grob hacken. Beim Gra-
natapfel mit einem spitzen Messer
einen Keil rings um den Stielansatz
herausschneiden. Mit den Daumen in
die Offnung greifen und den Granat-
apfel mit leichtem Druck in zwei Half-
ten brechen. AnschlieBend die Kerne
aus den Zwischenhauten losen.

3 Die Krduter waschen und trocken
schiitteln, Bldttchen bzw. Spitzen ab-
zupfen und grob zerschneiden oder
zerzupfen. Ziegenkase in grobe Stiick-
chen schneiden.

4 Rote Bete auf Teller verteilen. Wal-
niisse, Granatapfelkerne, Ziegenkase
und Krduter bunt gemischt darauf
verteilen, alles nochmals mit Pfeffer
libermahlen und servieren.

Z)&/z/za #ﬂﬁ

Griinkohl-Zitronen-
Parmesan-Ballchen @

FUR 4 PORTIONEN:

280 g fein zerkleinerter Griinkohl
1 Dose a 400 g weiBBe Bohnen,
abgespiilt, abgetropft und grob
zerdriickt

1 TL fein abgeriebene
Zitronenschale

360 g Ricotta

1Ei

180 g gemahlene Mandeln

40 g fein geriebener Parmesan,
mehr zum Servieren

Meersalz und schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

FUR DIE SALBEI-
KNOBLAUCH-SAUCE:

1 EL Olivenol

extra vergine

12 Salbeiblitter

4 Knoblauchzehen, in
Scheiben geschnitten
500 g Tomaten aus der
Dose

125 ml hochwertige
Gemiise- oder Hiihnerbriihe

1 Den Griinkohl in einer Schiissel mit kochendem Wasser bedecken.
3 Minuten stehen lassen, dann gut abtropfen lassen. In einem sau-
beren Geschirrtuch die liberschiissige Fliissigkeit ausdriicken.

2 Griinkohl, Bohnen, Zitronenschale, Ricotta, Ei, gemahlene
Mandeln, Parmesan, Salz und Pfeffer mischen. Die Masse in 16 etwa

gleich groBe Kugeln teilen.

3 Den Backofen auf 220 °C vorheizen.

4 Fir die Sauce eine groBe, ofenfeste Pfanne bei mittlerer bis
starker Hitze aufsetzen. Ol, Salbei und Knoblauch darin 30 Sekun-
den anbraten. Tomaten und Briihe hinzufligen, zum K&cheln
bringen und 5 Minuten garen. Die Kohlballchen hineingeben und
die Pfanne in den Backofen stellen. 20-25 Minuten backen.

Mit noch etwas Parmesan servieren.

- m‘!
Fast Five
iferisg Foodt ™ irvnll evnilmnsd

Wie Sie Ihren Alltagsgerichten einen
raffinierten Twist geben, stellt Donna
Hay in ,,The Fast Five: Wenig Zeit - viel
Geschmack® eindrucksvoll unter Be-
weis. AT Verlag, 272 Seiten, 37 Euro

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

donnahay ...
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gamie Oliver

Jamie Olivers ,,5 Zutaten
mediterran® sorgt im Nu fiir
Mittelmeerflair in der Kiiche.
65 Prozent der Rezepte sind
fleischfrei oder -reduziert.
Dorling Kindersley,

320 Seiten, 29,95 Euro
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Gnocchi mit Wintergemuse

Leuchtender Schwarzkohl & Mascarpone-Gorgonzola-Sauce

In Italien serviert man Gnocchi gewdhnlich

als Pastagang, ich serviere sie gern auch wie eine
Kartoffelbeilage. Und dies ist die originellste Art,
das winterliche Angebot an Kohlgemiise zu feiern.

FUR 4 PERSONEN ALS HAUPTGERICHT ODER
FUR 8 ALS BEILAGE | FERTIG IN 20 MINUTEN

50 g Walnusskerne

400 g Schwarzkohl (Cavolo Nero)
100 g Mascarpone

100 g Gorgonzola

800 g Kartoffelgnocchi

1 Die Walnisse in einer Pfanne bei mittlerer Hitze
goldbraun rdsten, dann beiseitelegen. Von den Kohl-
blattern die Stiele entfernen und wegwerfen, die
Blatter in kochendem Salzwasser 4 Minuten blanchie-
ren. Mit einer Kiichenzange zwei Drittel der Kohlblatter
herausfischen und direkt in den Mixer geben, den Topf
auf dem Herd stehen lassen. Den restlichen Kohl auf
ein Brett legen und grob hacken. Den Mascarpone und
den groBten Teil des Gorgonzolas in den Mixer geben
und alles ganz glatt piirieren. Falls nétig, mit etwas
Kochwasser verdiinnen. Die Sauce mit Meersalz und
schwarzem Pfeffer abschmecken.

2 Die Gnocchi in dem kochenden Salzwasser 3 Minuten
garen, bis sie an die Oberflache steigen. Abgieen und
anschlieBend im Topf mit der griinen Sauce und den
gehackten Kohlblattern vermengen. Den GroBteil der
Walniisse in grobe Stiicke brechen und unterziehen,
den Rest Gorgonzola und Walnusse dariiberkriimeln.
Die Gnocchi sofort servieren oder unter dem Grill
einige Minuten goldbraun gratinieren - wie Sie wollen.

KALORIEN

FETT

GF

EIWEISS KH ZUCKER SALZ BS

646 kcal

29,4¢g

13,6 8

18,9g | 752g | 3,5¢ 2,4¢g 34g

5 ZUTATEN MEDITERRAN BY JAMIE OLIVER IS PUBLISHED BY DORLING KINDERSLEY © JAMIE OLIVER ENTERPRISES LIMITED (2023 5 INGREDIENTS MEDITERRANEAN), REZEPTFOTO: © DAVID LOFTUS, PORTRAT: CHRIS TERRY
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Vikleria Fuchs

Ricotta-Spinat-Ravioli

mit Steinpilzen und Wildschweinfilet

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE RAVIOLI:

300 g Spinat

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

etwas Olivendl

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
frisch gemahlene Muskatnuss
500 g Ricotta

1 Paket frischer Fertig-Nudelteig
1 Eigelb

FUR DAS FLEISCH:

4 Wildschweinfilets
Salz

frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer
etwas Sonnenblumenol

FUR DIE PILZE:
600 g Steinpilze
etwas Olivendl

ZUM FERTIGSTELLEN:

etwas Butter

etwas Kochwasser (siehe Teilrezept)
1 Bund feinbléttriges Basilikum
etwas Zucker

100 g Holunderbeeren

RAVIOLI

1 Den Spinat putzen, waschen und trocken
schleudern. Die Schalotte und den Knoblauch
schélen und in feine Wiirfel schneiden. Den
Spinat in einem groBen Topf in etwas Olivendl
anschwitzen. Knoblauch und Schalottenwiir-
fel hinzugeben und glasig mit anschwitzen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Den Spi-
nat anschlieBend auf ein Sieb geben und

gut ausdriicken. Auf ein Brett geben und gut
durchhacken. Den Spinat in eine Schiissel
fiillen, Ricotta hinzugeben und mit Salz, Pfef-
fer und etwas Olivendl abschmecken.

2 Den Nudelteig ausrollen und halbieren. Die eine
Halfte mit Eigelb bestreichen und mit einem Aus-
stecher 20 Kreise andeuten, dafiir nur leicht ein-
driicken. Dies dient zur Orientierungshilfe. Auf
diese Kreise dann jeweils 1 EL der Ricotta-Spinat-
Masse geben. Die andere Hilfte des Teiges vor-
sichtig darauflegen, sodass die Masse vollstandig
bedeckt ist. Nun den Nudelteig vorsichtig festdrii-
cken, damit sich keine Luft mehr im Inneren befin-
det, und mit dem Ausstecher ausstechen. Die Ra-
violi in reichlich gesalzenem Wasser gar kochen.

FLEISCH

Das Wildschweinfilet putzen, dabei von Sehnen
und Silberhaut befreien. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und in einer heiBen Pfanne in etwas Sonnen-
blumendl von beiden Seiten jeweils 1 Minute lang
anbraten. Aus der Pfanne nehmen und im Back-
ofen bei 160 °C circa 5 Minuten garen. Heraus-
nehmen und an einem warmen Ort ruhen lassen.

PILZE

Die Steinpilze mit einem Pinsel putzen und
von Erde und Steinchen befreien. Die Pilze fein
hobeln und ganz kurz in einer heiBen Pfanne
in etwas Olivendl farblos anbraten.

FERTIGSTELLEN

1 Butter in einer Pfanne aufschaumen. Die ge-
kochten Ravioli mit ein wenig vom Kochwasser
hineingeben, Basilikum hinzugeben und kurz
durchschwenken. Die Ravioli aus der Pfanne
nehmen. Das Wildschweinfilet in der Pfanne
mit etwas Butter circa 1 Minute von beiden
Seiten nachbraten und herausnehmen.

2 Etwas Zucker in die Pfanne hineinstreuen
und karamellisieren lassen. Die Holunder-
beeren hineingeben und darin 1 Minute k-
cheln. Herausnehmen und anrichten.

In ,Halb so wild*
begeistert Viktoria
Fuchs mit modern
interpretierten
Schwarzwald-Kreati-
onen - dabei liegt

der Fokus stets auf
Regionalitét. Siidwest,
294 Seiten, 29 Euro
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J&Wla/e/
Kiirbis-Kokos-Suppe

mit Kokos-Ricotta-KI63chen @

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DIE KLOSSCHEN:

125 g Ricotta

1 Eigelb (GroBe M)

50 g feine Kokosraspel

2 EL Weizenvollkornmehl
Salz

FUR DIE SUPPE:

250 g Hokkaido-Kiirbis
1-2 Schalotten

15 g Ingwer

1-2 EL Kokosdl

1 EL Currypulver

350 ml Gemiisebriihe
150 ml Kokosmilch

1-2 EL Sojasauce (ohne Hefeextrakt
und Glutamat)

1 EL Limettensaft

1 TL Kokosbliitenzucker

AUSSERDEM:
Koriander, rosa Pfeffer und/oder
gerostete Kokosraspel (nach Belieben)

1 Fiir die Kl6Bchen den Ricotta mit dem
Eigelb, den Kokosraspeln und dem Mehl
glatt riihren und mit ein wenig Salz
abschmecken. Die Masse ca. 30 Min.

im Kihlschrank quellen lassen.

2 Fiir die Suppe den Kiirbis waschen, entker-
nen und samt Schale klein wiirfeln. Die Scha-
lotten und den Ingwer schilen und in diinne
Scheiben schneiden. In einem breiten Topf
das Kokosol erhitzen. Kiirbis, Schalotten

und Ingwer darin 2-3 Min. anschwitzen. Das
Currypulver aufstauben und etwas mit
anschwitzen. Dann die Gemiisebriihe und
die Kokosmilch angieBen und alles ca.

20 Min. bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

3 Wihrenddessen einen Topf mit Salzwasser
aufstellen. Mit angefeuchteten Handen kleine

92 WWW.EATSMARTER.DE

Kl6Bchen aus der Ricottamasse formen und diese
im siedenden Wasser ca. 10 Min. ziehen lassen.

4 Die Kiirbis-Kokos-Suppe mit dem Piirierstab
fein piirieren und mit Sojasauce, Limettensaft
und Kokosbliitenzucker fein abschmecken. Die
heiBe Suppe in tiefe Teller schdpfen. Die Nocken
behutsam aus dem Wasser heben, abtropfen
lassen und in die Suppe geben. Nach Belieben
mit gezupftem Koriander, rosa Pfeffer und/oder
Kokosraspeln bestreuen.

Erndhrungs-Doc Matthi-
as Riedl und Johann La-
fer zeigen in ,,Medical
Cuisine - Gesunder
Darm®, was hilft, wenn
der Bauch Probleme
macht. Grdfe und Unzer,
264 Seiten, 32 Euro

FOTO: STOCKFOOD/MATHIAS NEUBAUER, PORTRAT: CHRISTIAN KRUSE
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Al §c/we%e/’
Schwarzwurzeln

mit Kiirbiskern-Gremolata und Burrata @ @

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DIE SCHWARZWURZELN: FUR DIE GREMOLATA:

8 Schwarzwurzeln 50 g Kiirbiskerne

1 Stange junger Lauch Y4 Bund Petersilie

2 Zweige (Zitronen-) 1 Bio-Zitrone

Thymian 1 kleine Knoblauchzehe
1Zweig Rosmarin 100 ml Olivendl

1 Knoblauchzehe Salz

Salz

AUSSERDEM:
2 Kugeln Burrata (je ca. 50 g)
1 EL gerosteter Buchweizen

2 EL Olivenol

SCHWARZWURZELN

1 Den Backofen auf 140°C vorheizen. Schwarzwurzeln griind-
lich waschen und biirsten, schélen und eventuell halbieren.
Den Lauch ebenfalls waschen, putzen und nach Belieben hal-
bieren. Die Krauterzweige abbrausen und trocken schiitteln.
Den Knoblauch schélen und kraftig andriicken.

2 Das Gemiise, die Krdauter und den Knoblauch auf einen
groBen Bogen Backpapier legen. Mit Salz wiirzen, das Olivenol
dariibertraufeln. Alles moglichst luftdicht in das Papier
einwickeln. Das Packchen in den Ofen (Mitte) legen und das
Gemlise in 30-40 Min. weich garen.

KURBISKERN-GREMOLATA

1 Die Kiirbiskerne in einer Pfanne anrdsten, in einen Blitzha-
cker geben und abkiihlen lassen. Die Petersilie abbrausen,
trocken schiitteln und grob zerkleinern. Zitrone heifl waschen
und abtrocknen, die Schale fein abreiben. Knoblauch schalen.

2 Petersilie, Zitronenschale, Knoblauch und Olivenél zu
den Kiirbiskernen geben. Alles fein hacken und die Gremolata
mit Salz wiirzen.

FINISH

Das Gemiisepackchen 6ffnen und die Schwarzwurzeln und
den Lauch auf Tellern anrichten. Kiirbiskern-Gremolata auf
dem Gemiise verteilen und mit dem gerdsteten Buchweizen
bestreuen. Die Burrata neben dem Gemiise auf die Teller
legen. Nach Belieben alles noch mit Krautern (z.B. Brunnen-
kresse, Oxalis, Dill, Petersilie) garnieren.

Mit tiberraschend kdstlichen
Energy-Rezepten begleiten
uns Andi Schweiger und Dr.
Stephan Liick mit ,,Big Five
For Health® in ein gesundes
Leben. Grdfe und Unzer,

216 Seiten, 28 Euro

EATSMARTER 93



94 WWW.EATSMARTER.DE=—




COVER: CALLWEY, FOTO: JUNI, PORTRAT: KATY WAGNER, LODGE OF LEVITY UND MAGENTATV

Tim Rane

Retos Triiffelpizza

Sankt Moritz

STAR
KOCHE

Reto Mathis ist fiir mich die kulinarische Legende von St. Moritz. Seine Triiffelpizza, die eigentlich

ein Flammkuchen ist, ist das ikonische Gericht des Dorfes. Es verbindet die bodenstdndig traditionelle
Bauernkiiche, wie einen Teigfladen und ein Milchprodukt (hier Créme fraiche), mit dem luxuriésen
Triiffel. Meine Interpretation enthdlt auferdem zwei erdige Zutaten, Topinambur und Krduterseitlinge.
Damit schmeckt dieses Rezept auch, wenn man mal keine Triiffel zur Hand hat ...

FUR 4 PORTIONEN:

FLAMMKUCHENTEIG:

200 g Ruchmehl (Weizenmehl mit
Ausmahlungsgrad von 85%), plus mehr
zum Arbeiten

1 Eigelb

1TL Salz, 2 EL Olivendl

CREME:

6 EL Créme fraiche

6 EL Ricotta

3 EL Brisure de truffe (Triiffelsplitter)
1TL Knoblauchol

Salz

200 g Fontina-Kise
(norditalienischer cremiger Kise)

ZUSATZLICH:

180 g Topinambur

180 g Krauterseitlinge

1 EL weiche Butter

1 Prise Chilipulver

1 EL Ahornsirup

4 Prisen weiBer Pfeffer, gemahlen
3 Prise Fleur de Sel
Perigord-Triiffel (Schwarze Triiffel,
nach Belieben)

1 Das Ruchmehl mit Eigelb, Salz und Oliven-
6l in einer Schiissel verkneten. Dann nach
und nach 8o ml lauwarmes Wasser dazuge-
ben. Dabei den Teig kréftig kneten, bis er
eine geschmeidige feste Konsistenz hat. In
Folie einwickeln und bei Zimmertemperatur
mindestens 30 Minuten gehen lassen. In
vier gleich groBe Teile teilen und auf einer
bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen.

2 Den Backofen auf 250 °C (Ober-/
Unterhitze) vorheizen.

3 Alle Zutaten, auBer dem Fontina-Kase, in einer
anderen Schiissel verriihren und auf die Boden
streichen. Den Fontina-Kase dariiberreiben und
die Flammkuchen im Ofen 6-8 Minuten (am bes-
ten auf einem Pizzastein) backen.

4 Die Topinambur kraftig sauber biirsten
(nicht schélen), dann mit der Butter, Chili,
Ahornsirup, Pfeffer und Salz marinieren.
Einzeln in Alufolie verpacken und im Ofen

bei 180° ca. 40 Minuten (je nach GroBe) garen
lassen. Herausnehmen und auskiihlen lassen.
In ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

ANRICHTEN

Die Krduterseitlinge in Scheiben schneiden und

in einer Pfanne mit der Butter anbraten. Auf die
fertig gebackene Pizza legen. Die Topinambur-
scheiben ebenfalls auf die Pizza legen. Noch ein
paar Tupfen Triiffel-Creme-fraiche auf die Pizza
tupfen und den Triiffel fein liber die Pizzen hobeln.

»Herr Raue reist! So
schmeckt die Welt®, das
Buch zur gleichnamigen
Serie, bietet exquisite
Ideen aus verschie-
denen Kulturen rund um

den Globus. Callwey,
304 Seiten, 39,95 Euro
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STAR
KOCHE

FUR 4 PORTIONEN:

Mallhias Gfrérer
Deep-Purple-Wurzeln

mit Hiittenkdse und Granatapfel @ @

6 lila Mohren (Deep Purple)
500 ml Rapsdl

100 g Hiittenkase

/2 TL Meersalz

1> TL Abrieb von Bio-Zitrone
1> Granatapfel

1 Bund Selleriegriin

3 TL gerostetes Mandeldl

1 M&hren griindlich waschen und abtrock-
nen, nicht schélen. In einen flachen Topf
geben und mit circa 500 ml Rapsél auffiil-
len, bis die M6hren komplett bedeckt sind.
Falls die Menge nicht ausreicht, gerne
nachfiillen.

2 Den Topf langsam bis kurz vor den Sim-
mer-Kochpunkt (circa 85 °C) erwdrmen.
Nun die M&hren circa 30 Minuten auf den
Punkt garen, bis sie wachsweich sind,
aber noch leichten Biss haben.

3 Den Hittenkdse abspiilen und abtropfen.
AnschlieBend mit Meersalz und Zitronenab-
rieb abschmecken.

4 Die gegarten und leicht abgekiihlten
M&hren halbieren und auf dem Teller
servieren. AnschlieBend mit Hiittenkase,
frischen Granatapfelkernen und Sellerie-
griin servieren. Zum Schluss das gerdstete
Mandeldl dariibertraufeln.

Der mit einem Michelin-
Nachhaltigkeitsstern
ausgezeichnete Matthias
Gfrorer beweist in ,,Ge-
miise gut, alles gut®, wie

EEMUSE GUT
=S RARWCIRIEE  oonussvoll die pflanzen-
betonte Kiiche ist. Siid-

west, 224 Seiten, 32 Euro
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Zora Klipp
Brokkolisalat

mit Apfel, Cranberrys, Mandeln
und Feta @ @

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DEN SALAT:

2 Brokkoli
olivenol

Salz, Pfeffer

100 g Mandelstifte
2 Apfel

50 g Cranberrys
200 g Feta

FUR DAS DRESSING:

1 Bio-Zitrone

1 TL grobkdrniger Senf
Salz, Pfeffer

Zucker

6 EL Olivenal

1 Den Ofen auf 200 °C (Grillstufe) vorheizen.

2 Den Brokkoli in der Zwischenzeit waschen,
trocken schiitteln, in einzelne Roschen schnei-
den und auf ein Backblech ohne Papier geben.
Mit Olivendl betrdufeln, salzen und pfeffern und
kurz vermengen. Den Brokkoli nun fiir 7 Minuten
in den heiBen Backofen (oben) schieben.

3 In der Zwischenzeit das Dressing zubereiten.
Hierfiir die Zitrone hei3 abwaschen und die
Schale mit einer feinen Reibe abreiben. Den Saft
auspressen. Beides mit dem Senf verriihren.
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker hinzufiigen und
mit 6 EL Olivendl glatt riihren.

4 Ist der Brokkoli fertig, kannst du den Ofen
auf Umluft umstellen und die Mandelstifte 5 Mi-
nuten im Ofen rosten.

Zora Klipp vereint in ,,Ein normales
Kochbuch...aber was ist schon
normal?“ all ihre liebsten Rezepte,
die garantiert jedes Foodherz
hoherschlagen lassen. EMF Verlag,
176 Seiten, 28 Euro

5 Den Brokkoli aus dem Ofen nehmen und
abkiihlen lassen. Lauwarm mit dem Dressing
vermengen und auf einer Platte verteilen. Die
Apfel waschen, in feine Spalten schneiden und
dazwischenlegen. Mit Cranberrys, den gerdste-
ten Mandelstiften und dem Feta verzieren.
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1 Pilze putzen und in Stiicke schneiden.
Briihe erhitzen.

2 Schalotte schilen und fein wiirfeln. 4 EL Oli-
vendl in einem Topf erhitzen. Die Halfte der Pilze
darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten anschwit-
zen. Schalotte dazugeben und ca. 2 Minuten
glasig diinsten. Dann Reis dazugeben und ca.
1Minute mitschwitzen. Mit Wein abldschen, die-
sen kurz einkdcheln lassen und 200 ml warme
Briihe angieBen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
das Risotto bei niedriger Hitze ca. 17 Minuten
kdcheln lassen, bis der Reis noch leicht bissfest
ist. Dabei immer, wenn der Reis die Briihe auf-
gesogen hat, ca. 100 ml von der librigen war-
men Briihe angieBen und alles vorsichtig mit
einem Holzloffel umriihren.

98 WWW.EATSMARTER.DE

3 Wahrenddessen Schnittlauch in feine
Réllchen schneiden. Butter klein wiirfeln
und kalt stellen. Parmesan fein reiben.

4 Sobald die Briihe aufgebraucht ist, 4 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen. Die Uibrigen Pilze
darin bei hoher Hitze ca. 3 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Wenn das Risotto gar ist, den Herd aus-
schalten. Butter und Parmesan dazugeben
und vorsichtig nur einmal umriihren. Sobald
Butter und Parmesan geschmolzen sind,
den Topf nur noch schwenken. Risotto mit
Salz und Pfeffer abschmecken und auf zwei
Tellern anrichten. Gebratene Pilze dariiber
verteilen und mit Schnittlauch bestreuen.

g&ffwv%/z“&/
Cremiges Pilzrisotto ®

FUR 2 PORTIONEN:

400 g gemischte Pilze (z.B. Champignons,

Kréduterseitlinge, Shiitake- oder Buchenpilze)

600 ml Gemiisebriihe

1 Schalotte

8 EL Olivenol

200 g Risottoreis (Carnaroli oder
Vialone Nano)

80 ml trockener WeiBwein
Salz

Pfeffer

1/2 Bund Schnittlauch

75 g kalte Butter

75 g Parmesan (am Stiick)

-

WICHTIG!

=» Vorsicht mit der Hitze! Beim Anschwit-
zen sollten Pilze, Reis und Schalotten kei-
ne Rostaromen entwickeln.

=» Die Briihe muss wirklich warm sein!
Kalte Briihe kiihlt alle Zutaten herunter
und unterbricht den Kochprozess.

=>» Immer nur dann riihren, wenn neue
Briihe dazukommt. Sonst zerbrechen die
Reiskdrner und das Risotto wird matschig.

TIPP

Wenn sich das fertige Risotto beim
Schwenken im Topf bewegt wie die Wo-
gen des Mittelmeeres, ist es perfekt.

~

J

se oder Kdsekuchen

der Koch in ,Hundert

Grdfe und Unzer,

Wie Spaghetti Bologne-
perfekt gelingen, erklart

Klassiker - Lieblingsre-
zepte einfach gemacht!*.

264 Seiten, 29,90 Euro

FOTO & PORTRAT: GRAFE UND UNZER/FRANK VON WIEDING



leben.

Schweizer Kase.
Gemacht, um Menschen zu verbinden.

Kase aus der Schweiz.

Schweiz. Natiirlich. www.schweizerkaese.de
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Im trubeligen Alitag bleibt oft nur
"Wenig Zeit zum Kochen. Auf eine

_ausgewogene Erndhrung miissen
Ste aber trotzdem nicht verzichten!
-—Wtr haben eine bunte Mlschung

' emfacher und schneller Rezepte
zusammengestellt die jede Menge
ﬂ-y!ﬂvbwechslung und Vitalstoffe auf
den Teller bringen.

e il e el i

Buntes Ofengemiise
Rezept auf Seite 102
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SCHNELL &
EINFACH

Buntes Ofengemiise

Kostliches Vitalstoffwunder

GESUND, WEIL:

® Mehr Betacarotin auf einem Blech geht kaum. Gleich drei der
Gemiisesorten - Méhren, SiiBkartoffeln und Kiirbis - sind

reich an der Vitamin-A-Vorstufe.

® Parmesan glanzt mit viel Calcium. So unterstiitzt der italieni-
sche Hartkase die Gesundheit von Knochen und Zghnen.

FUR 4 PORTIONEN:

3 Méhren

2 SiiBkartoffeln

350 g Hokkaidokiirbis-
fruchtfleisch

200 g braune Champignons
150 g Griinkohl

1Zweig Thymian

1 Md&hren und SiiBkartoffeln
schilen. Mit dem Kiirbisfrucht-
fleisch in mundgerechte Stii-
cke schneiden. Pilze putzen
und vierteln. Griinkohl wa-
schen, trocken schiitteln und
die Blatter vom Strunk befrei-
en. AnschlieBend in mundge-
rechte Stiicke zupfen.

2 Krauter waschen, trocken
schiitteln, Blattchen bzw. Na-
deln abzupfen und hacken.

3 In einer groBen Schiissel das
Gemiise mit Olivendl und
Krautern vermengen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4 Gemiise gleichmaBig auf ei-
nem mit Backpapier belegten
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1Zweig Rosmarin

3 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

4 EL Walnusskerne (60 g)
1 Stiick Parmesan

(30 g; 30% Fett i. Tr.)

Backblech verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) flir 25-30 Minuten
goldbraun backen. Zwischen-
durch wenden.

5 Inzwischen Walnusskerne
hacken und Parmesan hobeln.

6 Blech aus dem Backofen
nehmen und Gemiise mit

Parmesan und Walniissen
bestreuen.

Gnocchi-Griinkohl-Pfanne

Comfort Food, das einfach immer schmeckt

@30MIN @

GESUND, WEIL:

® Griinkohl unterstiitzt dank reichlich Vitamin C ein starkes Immunsystem.

e Mit viel Eisen punkten Pinienkerne. Das Spurenelement ist unter
anderem fiir die Blutbildung und den Sauerstofftransport unerldsslich.
Praktisch: Durch Vitamin C kann pflanzliches Eisen besonders gut ver-
wertet werden. So bilden Griinkohl und Pinienkerne ein tolles Team.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g getrocknete Tomaten (in Ol)
50 g Pinienkerne

250 g Griinkohl

150 g braune Champignons

1 Zwiebel

1 Getrocknete Tomaten in einem
kleinen Sieb abtropfen lassen, dabei
3 EL Ol auffangen. Pinienkerne in ei-
ner Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze in ca. 2-3 Minuten goldbraun
rosten. Herausnehmen und beisei-
testellen.

2 Griinkohl waschen, trocken schiit-
teln und die Blatter vom Strunk be-
freien. AnschlieBend in mundge-
rechte Stiicke zupfen. Pilze putzen
und in Scheiben schneiden. Toma-
ten in kleine Stiicke schneiden.

3 Zwiebel und Knoblauch schilen
und fein wiirfeln.

4 2 EL Olin einer groBen Pfanne er-
hitzen. Gnocchi darin bei mittlerer
Hitze unter Wenden 5 Minuten an-
braten und wieder herausnehmen.

Eat Info

Gemiise aus dem Backofen...

...ist die perfekte Mahlzeit fiir alle, die wenig Zeit haben,
aber trotzdem Wert auf eine ausgewogene Erndhrung
legen. Gemiisemischung und Krduter kdnnen
wunderbar an den eigenen Geschmack, die Jahreszeit
und den Inhalt des Kiihlschranks angepasst werden. _
So werden ganz nebenbei Reste lecker verwertet. //

2 Knoblauchzehen

500 g Gnocchi (Kiihlregal)
Salz, Pfeffer

1 Prise Chiliflocken

5 Restliches Ol in die Pfanne geben,
Zwiebel und Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze in 2-3 Minuten glasig
diinsten. Pilze hinzufligen und fiir
etwa 5 Minuten anbraten, bis sie
leicht gebraunt sind.

6 Griinkohl und die getrockneten
Tomaten ergdnzen und weitere 5 Mi-
nuten mitbraten, bis der Griinkohl
zusammengefallen ist.

7 Zum Schluss Gnocchi in die Pfanne
geben und alles gut vermengen. Mit
Pinienkernen bestreuen und alles
mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken
abschmecken.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK
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One-Pot-Reis mit Hahnchen und Paprika

Perfekt fiir alle, die sich auch an stressigen Tagen gesund erntihren méchten

@Y 20 MIN - FERTIG IN45 MIN (@) @

GESUND, WEIL:
® Tomaten, insbesondere die Variante aus der Dose, haben jede Menge Lycopin im Gepéck. Dieses Anti-
oxidans schiitzt die Korperzellen vor der Schadigung durch freie Radikale.

® Wer Miidigkeit, depressiven Verstimmungen und Gedachtnisproblemen entgegenwirken méchte, sollte zu
Hahnchen greifen. Das enthaltene Vitamin B, sorgt fiir reibungslos funktionierende Nerven.

1 Hahnchenfleisch trocken tupfen und in ca. 2 cm
groBe Wiirfel schneiden. Schalotten und Knoblauch
schélen und fein wiirfeln. Paprika putzen, waschen
und in ca. 2 cm groBe Stiicke schneiden.

2 Ol in einem Topf erhitzen. Hihnchen bei starker Hit-
ze 3-4 Minuten rundherum anbraten, herausnehmen.
Schalotten und Knoblauch in den Topf geben. Bei
mittlerer Hitze in 2-3 Minuten glasig andiinsten.

WWW.EATSMARTER.DE

Paprika und Reis zugeben, 2-3 Minuten mitdiinsten.
Mit Briihe abldschen. Stiickige Tomaten zugeben.
Alles bei kleiner Hitze 10-15 Minuten kocheln lassen,

dabei gelegentlich umriihren.

3 Hahnchen wieder zugeben und 5 Minuten mitgaren.
Erbsen untermischen, mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen. Noch 3-4 Minuten kdcheln lassen, bis
alles gar ist. One-Pot-Reis auf Tellern anrichten.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Hiahnchenbrustfilet
2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprikaschote

2 EL Olivenél

250 g Parboiled Reis

400 ml Gefliigelbriihe
800 g stiickige Tomaten
(Dose)

120 g tiefgekiihlte Erbsen
Salz

Pfeffer

1 TL edelsiiBes Paprikapulver



One-Pot-0Orzo-Risotto mit Champignons

Auch mit Pasta anstatt Reis ein smarter Seelenwdrmer

GESUND, WEIL:

® Pilze werden auch als ,,Fleisch des Waldes* bezeichnet, da sie mit viel EiweiB gldnzen. In diesem Orzo-Risotto

tragen zusatzlich die Erbsen zur Proteinversorgung bei.

1 Champignons putzen und halbieren. Olivendl in einem
Topf erhitzen. Champignons darin bei mittlerer Hitze ca.
5 Minuten andiinsten, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 In der Zwischenzeit Schalotte und Knoblauch schilen
und fein wiirfeln. Thymian waschen, trocken schiitteln
und Blattchen hacken. Spinat waschen und trocken
schleudern. Basilikum waschen, trocken schiitteln und
in grobe Stiicke zupfen.

3 Schalotte, Knoblauch und Thymian unter die Pilze riih-
ren und alles weitere 3 Minuten andiinsten. Orzo-Nu-
deln hinzufligen und nochmals 2 Minuten mitdiinsten.

4 Etwa die Hélfte der Briihe zugieBen und alles bei klei-
ner Hitze 5 Minuten kdcheln lassen, bis die Nudeln die
Briihe fast aufgesogen haben. Restliche Briihe angieen
und erneut aufkochen lassen.

5 Erbsen, Sojacreme, Zitronensaft und Hefeflocken un-
termischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Spinat untermengen und zugedeckt bei kleiner Hitze
in 2-3 Minuten zusammenfallen lassen. Orzo-Risotto in
Schalen fiillen und mit Basilikum garnieren.

SCHNELL &
EINFACH

FUR 4 PORTIONEN:

250 g braune Champignons
2 EL Olivenél

Salz

Pfeffer

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

12 Bund Thymian (10 g)
100 g Babyspinat

Y4 Bund Basilikum (5 g)
250 g Orzo-Nudeln

400 ml heiBe Gemiisebriihe
100 g tiefgekiihlte Erbsen
100 ml Sojacreme

2 EL Zitronensaft

3 EL Hefeflocken (12 g)
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Glasierte Mohren auf

Gerstenpilaw

Knackiges Gemiise mit kerniger Beilage

GESUND, WEIL:

® Gerstengraupen sind gut geeignet fiir alle mit einem empfindli-
chen Magen. Die enthaltenen Schleimstoffe kénnen beruhigend

auf die Verdauung wirken.

FUR 4 PORTIONEN:

3 Schalotten

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenél

250 g Gerstengraupen

2 EL getrocknete
Cranberrys (30 g)

50 ml weiBer Traubensaft

1 Schalotten und Knoblauch schia-
len und fein hacken. 2 EL Olivenol
in einem Topf erhitzen und beides
darin bei mittlerer Hitze in 4-5 Mi-
nuten glasig andiinsten. Graupen
und Cranberrys dazugeben und
1-2 Minuten mitdiinsten, dann al-
les mit Traubensaft abléschen und
diesen kurz einkochen lassen. Brii-
he angieBen, leicht salzen, pfef-
fern und unter gelegentlichem
Rihren ca. 20 Minuten kdcheln
lassen, bis die Gerste gar ist.

2 Inzwischen Mohren schilen, wa-
schen und etwas Griin stehen las-
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700 ml Gemiisebriihe
Salz, schwarzer Pfeffer
2 Bund junge Mdhren
(mit Griin; 1 kg)

1 TL Rohrohrzucker
1Zweig Rosmarin

2 Handvoll Kerbel

sen. In einer Pfanne restliches Oli-
vendl mit dem Zucker erhitzen.

3 Rosmarin waschen, trocken
schiitteln und Nadeln abzupfen.
Mohren, Rosmarin und 2-3 EL
Wasser in die Pfanne geben und
alles unter gelegentlichem
Wenden bei mittlerer Hitze ca.
10-15 Minuten garen, bis die M&h-
ren gar sind. Inzwischen Kerbel
waschen, trocken schiitteln und
Blattchen abzupfen.

4 Gerstenpilaw abschmecken, auf
Schalen verteilen. M&hren darauf
anrichten. Mit Kerbel bestreuen.

Winter-Curry mit Schwarzkohl

und Brokkoli

Indischer Klassiker in der saisonalen Variante

GESUND, WEIL:

o Pellkartoffeln vom Vortag sind eine gute Wahl fiir Figurbewusste:
Beim Abkiihlen entsteht resistente Starke, die sich hinsichtlich der
Verwertbarkeit dhnlich wie Ballaststoffe verhalt und daher durch
die Enzyme im Verdauungstrakt nicht abgebaut werden kann.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g Schwarzkohl

500 g Brokkoli

800 g Pellkartoffeln (festko-
chend; gegart; vom Vortag)
5 Tomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Schwarzkohl putzen, waschen
und in Streifen schneiden.

2 Brokkoli putzen, waschen und in
R&schen zerteilen. Strunk schélen
und klein schneiden. Kartoffeln
pellen und grob wiirfeln. Tomaten
putzen, waschen und wiirfeln.
Zwiebeln und Knoblauch schélen.
Zwiebeln in grobe Wiirfel schnei-
den, Knoblauch fein hacken. Ing-
wer schélen und fein raspeln.

3 Rapsol in einer Pfanne erhitzen
und Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer
und Brokkoli-Strunk darin bei mitt-

1 Stiick Ingwer (25 g)

3 EL Rapsol

1 EL Madras-Currypulver
300 ml Gemiisebriihe
Salz

schwarzer Pfeffer

1 Handvoll Koriander

lerer Hitze 2-3 Minuten anbraten.
Mit Currypulver bestreuen und mit
Briihe abldschen.

4 Tomaten und Schwarzkohl dazu-
geben und bei kleiner Hitze etwa
10 Minuten kdcheln lassen. Brok-
kolirdschen und Kartoffeln zuge-
ben, salzen, pfeffern und weitere
ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

5 In der Zwischenzeit Koriander-

griin waschen, trocken schiitteln
und Blétter kleinschneiden. Uber
das fertige Curry streuen und di-
rekt aus der Pfanne servieren.
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Vegetarisches Pad Thai
mit Tofu

Proteinreicher Leckerbissen

@30MN @ @

GESUND, WEIL:

® Dieser Asia-Genuss bietet ein gelungenes Rundum-
Vitalstoffpaket: So sind nicht nur komplexe Kohlenhy-
drate, sdttigende Ballaststoffe, hochwertiges Eiweil3
und gesunde Fette enthalten, auch die Mikronahr-
stoff-Zusammensetzung kann sich sehen lassen.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Reisbandnudeln 3 Eier

1 EL Sesamdl 4 EL Sojasauce

3 Friihlingszwiebeln 4 EL Limettensaft

300 g Brokkoli 2 EL Erdnussmus (30 g)

1 Handvoll Koriander 1 EL Chilisauce (15 g)

2 Handvoll Sprossen (40 g) 1EL Rohrohrzucker (15 g)
200 g Rauchertofu 2 EL Rapsol

40 g Erdnusskerne 1 Bio-Limette

2 M6hren

1 Reisnudeln nach Packungsanleitung in ca. 8 Minuten leicht
bissfest garen, abgieBen, abschrecken und abtropfen lassen.
Dann mit Sesam&l vermischen.

2 Frithlingszwiebeln und Brokkoli putzen, waschen und tro-
cken schiitteln. Koriander und Sprossen waschen und tro-
cken schiitteln.

3 Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden und die griinen Ringe
zum Garnieren beiseitelegen. Koriandergriin hacken und
Brokkoli in Rschen teilen. Tofu klein schneiden. Erdniisse
hacken. Mohren schélen und in feine Streifen schneiden. Eier
in eine Schiissel aufschlagen, mit 1 EL Sojasauce verquirlen.

4 Fir die Sauce Ubrige Sojasauce mit Limettensaft, Erdnuss-
mus, Chilisauce und Zucker verriihren.

5 Rapsol in einem Wok oder in einer Pfanne erhitzen und
Mohren, Friihlingszwiebeln und Brokkoli darin unter Riihren
bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten andiinsten. Tofu zugeben
und weitere ca. 5 Minuten goldbraun braten.

6 Eiermischung dariibergeben und unter Riihren stocken las-
sen. Die Nudeln mit der Sauce und den Sprossen untermi-
schen und alles zusammen in 3-4 Minuten fertig garen. In-
zwischen Limette hei3 abwaschen, trocken tupfen und in
Spalten schneiden.

7 Pad Thai abschmecken, auf Tellern anrichten und mit
Koriander, restlichen Friihlingszwiebeln und Erdniissen
bestreuen. Mit Limettenspalten garnieren.
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Quinoasalat mit Hahnchenbrust und Apfel

Wer eine gesunde Meal-Prep-Mahlzeit fiir die Mittagspause sucht, wird hier fiindig!

@ 25MN @

GESUND, WEIL:

o Apfel trumpfen mit einer Reihe wertvoller Inhaltsstoffe auf. So sind unter anderem die Mineralstoffe Kalium,
Calcium und Phosphor reichlich enthalten, viele verschiedene Vitamine und sekundare Pflanzenstoffe sowie
der Ballaststoff Pektin, der unter anderem eine gesunde Verdauung férdert.

1 Quinoa in einem Sieb unter heiBem Wasser abspii-
len. In kochendem Salzwasser in ca. 15 Minuten gar
kocheln. Dann abgieBen, in einem Sieb kalt abspiilen
und abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Eier in kochendem Wasser ca. 10 Mi-
nuten garen. AbgieBen, kalt abschrecken, pellen und
klein wiirfeln. Hahnchenfleisch klein zupfen. Sellerie
putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden.

3 Apfel waschen, halbieren, Kerngehiuse entfernen
und Fruchtfleisch wiirfeln. Friihlingszwiebeln putzen,
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waschen und in Ringe schneiden. Spinat waschen und
trocken schleudern.

4 Quinoa, Eier, Hihnchen, Sellerie, Apfel, Friihlings-
zwiebeln und Spinat in einer Schiissel mischen.

5 Fiir das Dressing Joghurt, Zitronensaft und Honig
mit 1 Prise Salz verriihren. Mit Pfeffer abschmecken.
Minze waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen
und hacken. Unter das Dressing mischen. Quinoasalat
auf Schalen verteilen und Dressing dazu reichen.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Quinoa

Salz

2 Eier

300 g gegartes Hihnchen-
brustfilet

2 Stangen Staudensellerie
2 Apfel

3 Friihlingszwiebeln

120 g Babyspinat

200 g Joghurt (3,5% Fett)
2 EL Zitronensaft

1 TL Honig

pfeffer

1 Stiel Minze



Vegane One-Pot-Shakshuka mit weiBen Bohnen

Aromatisches Wohlfiihlgericht fiir kiihle Tage, das sich fast von alleine kocht

GESUND, WEIL:
® Magnesium aus weifen Bohnen fordert eine gute Funktion der Muskulatur und kann Muskelkater und
-krampfen vorbeugen. Dariiber hinaus reduziert der Mineralstoff die Produktion von Stresshormonen.

® Eine gute Waffe gegen Bakterien und Pilze ist das in Knoblauch enthaltene Allicin. Als natiirliches
Antibiotikum kann es diese wirksam bekdmpfen - gerade jetzt in der Erkaltungszeit ideal!

1 Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. 3 Tomaten, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Oregano,
Petersilie waschen, trocken schiitteln und Blatter Salz, Pfeffer und Chiliflocken zugeben und 8 Minuten
hacken. bei kleiner Hitze leicht kdcheln lassen. Inzwischen
Bohnen in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.
Dann zur Tomatenmischung geben und zusammen
weitere 2 Minuten kdcheln lassen.

2 Blin einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch darin bei mittlerer Hitze in ca. 3 Minuten gla-
sig andiinsten. Inzwischen Paprikaschoten putzen,
waschen und klein schneiden. Zugeben und 3-5 Mi-
nuten mitdiinsten.

4 Frischkase in zwei Klecksen darauf verteilen und
Feta dariiberbrdseln. Mit Petersilie bestreuen.

SCHNELL &
EINFACH

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

Y4 Bund Petersilie (5 g)

2 EL Olivenol

2 rote Spitzpaprikaschoten
800 g stiickige Tomaten (Dose)
2 TL gerduchertes Paprikapulver
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL getrockneter Oregano
Salz, Pfeffer

Y4 TL Chiliflocken

240 g weiBBe Bohnen
(Abtropfgewicht; Dose)

2 EL vegane Frischkése-
Alternative (30 g)

50 g vegane Feta-Alternative




S0 sparen Sie Zeit bewm Kochen

Eine ausgewogene Erndhrung muss nicht aufwendig sein, sondern passt mit ein paar Tricks in
jeden noch so hektischen Alltag. Wir verraten lhnen unsere besten Ideen.

Smarte Vorbereitung

Planen Sie Ihre Hauptmahlzeiten fir die
Woche vor, zum Beispiel in einem Kalen-
der oder dem praktischen Wochenplaner
in unserer neuen Premium-App. Idealer-
weise tun Sie das direkt vor dem Einkauf,

denn so konnen Sie alles auf einmal besor-

gen. Wenn es dann ans Zubereiten geht,

mussen Sie nicht mehr tberlegen, son- =
. Wassser marsch!
dern konnen sofort loslegen.
Pasta ist hdufig die erste Wahl, wenn es mal fix

gehen muss. Erhitzen Sie dafiir das Wasser nicht —

im Topf, sondern im Wasserkocher, sparen Sie Zeit und meist
auch Strom. Tipp: Geben Sie das Salz erst dazu, wenn die
Flussigkeit schon siedet, sonst dauert es noch langer.

Perfekter Tagesstart

Vormittage sind bei Ihnen genau durchgetaktet, ein
gesundes Friihstiick darf aber nicht fehlen? Kein
Problem: Bereiten Sie am Vorabend cremige Over-

night Oats vor! Dazu pro Portion 50 Gramm Hafer-
flocken mit 120 Millilitern Flussigkeit (zum Beispiel
Pflanzendrink oder Milch) oder 150 Gramm Joghurt

KOCHEN MIT KOPFCHEN

Brokkoli wird tiblicherweise vor dem Garen zerkleinert.
Machen Sie es beim nachsten Mal umgekehrt! Kochen ) . ) ’ ) "
sie den Brokkoli im Ganzen, denn dann lisst er sich sowie Gewiirzen wie Vanille oder Zimt gut verriih-

danach ganz easy in Réschen zupfen. Ubrigens: Den ren. Dann in ein Schraubglas mit Deckel fiillen, mit
Sl S el veenen klein geschnittenem Obst und Niissen toppen und

bis zum Verzehr in den Kiihlschrank stellen.
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HewBer Trend

Aus vielen Kuchen ist

ORDNUNG HALTEN

Wer schon wahrend des Ko-
chens die Kiiche aufraumt,
kann seine Mahlzeit noch eine HeiRluftfritteuse
entspannter genieBen.

Langere Garzeiten bieten nicht wegzudenken und

auch die MOglIChkelt, das das aus gutem G.qund- Im
Friihstiick fiir den nachs-

ten Tag vorzubereiten. Ein hektischen Alltag gelin-
tolles Grundrezept dafiir gen damit Gerichte im
haben wir auf der linken

Seite fiir Sie aufgeschrieben. Nu und das auch noch

mit weniger Fett.

Gul gekiihlt

Legen Sie sich im Gefrier-
fach einen Grundvorrat an
klein geschnittenen Zwie-

beln und Knoblauch an - so
haben Sie das Wirzgemiuse, das
in den meisten herzhaften Gerichten nicht fehlen darf,
jederzeit griffbereit. Auch viele Krauter lassen sich auf
diese Weise praktisch portioniert aufbewahren.

Alles in einem

SCHNELL &
EINFACH

Clever zweck-
entfremden

Frische Krauter verleihen
vielen Gerichten ein ganz be-
sonderes Aroma, doch das
Abzupfen der Blattchen ist
aufwendig. Machen Sie es sich
leicht und erledigen Sie diese
Arbeit mit einer Kiichenreibe.
Fadeln Sie dazu die Stiele von
Petersilie, Koriander und Co
durch die Lécher und ziehen
Sie daran. So trennen Sie die
Blatter in einem Rutsch von
den Stielen. Um Schnittlauch
in Rollchen zu schneiden,
kdnnen Sie eine normale
Kiichenschere verwenden.

One-Pot-Pasta, Ofengemiise, Eintopf oder Shakshuka: Die Liste an
leckeren One-Pot- oder Blechgerichten ist endlos. Das Beste: Mit
dieser Zubereitungsmethode kommen Sie nicht nur mit weniger
Abwasch aus, sondern gewinnen auch Me-Time. Denn sind die Zu-
taten erst einmal im Topf, kdnnen Sie sich entspannt zuriicklehnen.

EATSMARTER m
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REZEPTE BEI
FETTLEBER

Radicchio mit Perlgraupen,
gerosteten Mohren und Pute

Bitter-stif3e Kombi fiir alle Sinne

GESUND, WEIL:

® Mageres Fleisch wie Pute bietet einen hohen Proteinanteil bei geringem
Fettgehalt. Es liefert zudem wichtige B-Vitamine, insbesondere B; und B,,,
die fiir die Energieproduktion und Nervenfunktion entscheidend sind.

® Beta-Glucan, ein 8slicher Ballaststoff in Perlgraupen, kann den Cholesterin-
spiegel senken und die Herzgesundheit fordern.

FUR 4 PORTIONEN:

6 Mdhren

600 g Putenbrustfilet

1TL edelsiiBes Paprikapulver
1TL Currypulver

Salz, Pfeffer

4 EL Olivenél

3 TL Ahornsirup

1 Mohren putzen, schélen, langs vier-
teln und in 5-6 cm lange Stiicke schnei-
den. Putenbrust trocken tupfen, mit
Paprikapulver, Currypulver, Salz und
pfeffer wiirzen. Mit 1 EL Ol bepinseln
und in eine Auflaufform legen.

2 Pute im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
etwa 15 Minuten garen, dabei regelma-
Big mit etwas Wasser UlibergieBen.

3 Inzwischen Mdhren mit 1 EL OL, 1 TL
Ahornsirup, Salz und Pfeffer vermi-
schen und nach ca. 15 Minuten mit in
die Form geben und alles insgesamt
25 Minuten garen.

4 Wiahrenddessen Perlgraupen in der
3-fachen Menge kochendem Salzwasser
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200 g Perlgraupen
1 Radicchio

1 rote Zwiebel

2 EL WeiBweinessig

AUSSERDEM:
Auflaufform oder Backblech

nach Packungsanleitung 20-30 Minu-
ten garen. AnschlieBend abgieBen und
abtropfen lassen.

5 Radicchio putzen, waschen und
mundgerecht zerpfliicken. In einer
Schiissel Essig mit restlichem Ol und
Ahornsirup verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Zwiebel schilen
und in schmale Spalten schneiden.

6 Pute nach der Garzeit aus der Form
nehmen, 5 Minuten abkiihlen lassen
und in Streifen zerpfliicken. Zuriick in
der Form mit dem Bratensatz vermi-
schen und abschmecken. Radicchio mit
Dressing mischen und zusammen mit
Graupen anrichten. Zwiebeln, MShren
und Putenstreifen dariiber verteilen.

Kurbissalat mit
Orange und Ziegenkase

Herbstlicher Genuss mit Vitaminpower

GESUND, WEIL:

e Die dtherischen Ole in Minze férdern die Verdauung und
konnen Magenbeschwerden lindern.

® Da Ziegenkase weniger Laktose enthilt, ist er fiir Men-
schen mit einer Intoleranz besser verdaulich. Gleichzei-
tig versorgt er den Kérper mit wichtigen Nahrstoffen wie
Calcium und Proteinen, die zur Starkung von Knochen

und Muskeln beitragen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kleiner Butternut-Kiirbis
(500 g)

6 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

3 Orangen

1 Radicchio

2 Zweige Thymian

1 Ein Backblech mit Backpa-
pier belegen. Kiirbis halbie-
ren, entkernen, schilen und
quer in diinne Scheiben
schneiden. Diese auf dem
Blech verteilen, mit 2 EL Oli-
venol betrdufeln, leicht sal-
zen und pfeffern und im vor-
geheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe
2-3) 20 Minuten backen.

2 Inzwischen Orangen grof3-
ziigig schélen und quer in
diinne Scheiben schneiden,
dabei den Saft auffangen. Ra-
dicchio putzen, waschen,
trocken schiitteln, halbieren
und in schmale Spalten
schneiden. Dabei den Strunk
nicht ganz entfernen, sodass
die Spalten unten noch zu-
sammenhalten.

3 Thymian waschen, trocken
schiitteln und Blattchen ab-
zupfen. Essig mit Salz, Pfef-
fer, Honig, Thymian, dem auf-
gefangenen Orangensaft
sowie dem restlichen Ol ver-
quirlen und das Dressing ab-
schmecken.

@ VEGETARISCH \f VEGAN

2 EL weiBer Balsamessig
1 TL Honig

150 g Ziegenfrischkise
(45% Fetti. Tr.)

4 Stiele Minze

1TL rosa Pfefferbeeren
(grob zerstoBen)

4 Kirbis herausnehmen,

5 Minuten abkiihlen lassen,
dann mit den Orangenschei-
ben und dem Radicchio de-
korativ auf Tellern anrichten.
Alles mit dem Dressing be-
traufeln und Ziegenfrischkase
dariiber verteilen. Minze wa-
schen, trocken schiitteln und
Blatter abzupfen. Den Salat
mit Pfefferbeeren bestreuen,
leicht mit Pfeffer ibermahlen
und mit Minze garniert ser-
vieren.

(2) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI






Blumenkohlreis mit Lachsfilet

Wenig Kohlenhydrate, viel Geschmack

@Q25MN @

GESUND, WEIL:

e Kalorienarm und reich an Ballaststoffen: So unterstiitzt die Reisalternative aus Blumenkohl die Leberge-
sundheit und kann dazu beitragen, das Risiko einer Fettleber zu verringern.

® Omega-3-Fettsduren in Lachs reduzieren Entziindungen und férdern die Herzfunktion, wéahrend Vitamin D

die Knochen und das Immunsystem starkt.

1 Lachs abspiilen, trocken tupfen und in 8 Tranchen
teilen. Hoisinsauce mit 1 EL Limettensaft, Reisessig,
2 EL Sojasauce, Sesam und Sesamol verriihren. Etwa
die Halfte der Sauce auf den Lachs streichen und ca.
10 Minuten ziehen lassen.

2 Inzwischen Blumenkohl putzen und im Blitzhacker
reisartig zerkleinern oder mit einer Reibe raspeln.
Paprika und Friihlingszwiebeln putzen und waschen.
Paprika wiirfeln und Friihlingzwiebeln schrig in Ringe
schneiden. Ein paar griine Ringe zum Garnieren ab-
nehmen.
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3 Den Rest der Zwiebel mit Paprika in einer Pfanne in
1EL heiBem Erdnussél 3-4 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten.

4 Blumenkohl zugeben und mit Kurkuma, restlicher
Sojasauce und Pfeffer wiirzen. Ein wenig Wasser an-
gieBen und alles 5-7 Minuten garen. Mit restlichem Li-
mettensaft abschmecken.

5 Ubriges Erdnussél in einer Pfanne erhitzen und
Lachs darin 6-8 Minuten rundherum bei mittlerer Hit-
ze goldbraun anbraten. AnschlieBend auf dem Blu-
menkohlreis anrichten und mit der restlichen Sauce
betraufeln. Mit beiseitegelegten Zwiebeln garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Lachsfilet

80 ml Hoisinsauce
2 EL Limettensaft

1 EL Reisessig

4 EL Sojasauce

1TL Sesam

1 EL Sesamol

1 Blumenkohl

1 rote Paprikaschote
3 Friihlingszwiebeln
2 EL Erdnussél

1 TL Kurkumapulver
Pfeffer



Gemusetajine mit Kichererbsen

Aromatischer geht es kaum

GESUND, WEIL:

e Reich an Ballaststoffen fordern Kichererbsen die Verdauung und sind bestes Futter fiir unsere Darmbakteri-
en. Zudem sind sie gute Sattmacher und tragen zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels bei.

® Die betrdchtliche Menge an Provitamin A aus Mdhren und SiiBkartoffeln ist wichtig fiir unsere Schleimhaute.
Sind diese gesund, kdnnen sie unliebsame Eindringlinge wie Bakterien und Viren abwehren.

1 Méhren, SiiBkartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch
schélen. Mdhren und SiiBkartoffeln in Spalten bzw. in
5-6 cm lange, daumendicke Streifen schneiden. Zwie-
beln klein wiirfeln und Knoblauch fein hacken.

2 Gemiise in einer Tajine oder einem Topf in 2 EL hei-
Bem Ol 3 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun bra-
ten. Mit Harissa, 1 TL Kurkuma, Paprikapulver, Salz
und Pfeffer wiirzen. Tomaten untermischen und etwa
300 ml Wasser angieBen. Zugedeckt bei kleiner Hitze
unter gelegentlichem Riihren ca. 25 Minuten garen.

4 Mohren

REZEPTE BEI
FETTLEBER

FUR 4 PORTIONEN:

800 g SiiBkartoffeln

2 Zwiebeln

3 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

2 TL Harissa-Pulver
2 TL Kurkumapulver

2 TL Paprikapulver

3 Inzwischen Kichererbsen in einem Sieb abspiilen Salz

und abtropfen lassen. In einer Pfanne {ibriges Ol er- pfeffer

hitzen und Kichererbsen darin bei mittlerer Hitze 5 Mi- 600 g stiickige Tomaten
nuten anrdsten. Mit Salz, Kreuzkiimmel und restlicher (Dose)

Kurkuma wiirzen. 250 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

4 Kresse waschen und trocken schiitteln. Etwa die
Halfte hacken und unter die Tajine mischen. Ab-
schmecken und mit dem Joghurt in Klecksen garnie-
ren. Die librige Kresse dariiberstreuen und mit ein
paar Kichererbsen bestreuen. Den Rest separat dazu
servieren. Tipp: Dazu passt ein Spinatsalat.

Kreuzkiimmel

1> TL gemahlener

1 Handvoll bunte Kresse
150 g Joghurt (3,5 % Fett)
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Blumenkohl-Bohnen-
Eintopf mit Aubergine

Ein Pott voller Vitalstoffe

GESUND, WEIL:

e Als Mitglied der Kreuzbliitlerfamilie enthdlt Blumen-
kohl zellschiitzende Verbindungen wie Glucosinolate.
Zudem unterstiitzen diese Stoffe die Entgiftung.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kleiner Blumenkohl (500 g)

1 Aubergine

500 g Topinambur

1 Handvoll Thymian

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL gemahlener Koriander

1 TL edelsiiBes Paprikapulver
1 TL Harissa-Paste

100 g passierte Tomaten

400 ml Gemiisebriihe

400 g wei3e Bohnen
(Abtropfgewicht; Dose, z.B. Borlotti-Bohnen)
2 EL Sesam (30 g)

Salz, Pfeffer

2 EL Sonnenblumenkerne (30 g)

1 Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen teilen. Au-
bergine putzen, waschen und wiirfeln. Topinambur putzen,
schélen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

2 Thymian waschen, trocken schiitteln, ein paar Zweige zum
Servieren abnehmen. Vom Rest die Blattchen abstreifen.
Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

3 Olivendl in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten andiinsten. Kreuz-
kiimmel, Koriander und Paprikapulver zugeben und 2 Minu-
ten mit andiinsten, bis die Gewiirze duften.

4 Aubergine, Topinambur und Blumenkohl in den Topf geben
und flir etwa 5 Minuten mit den Gewlirzen anbraten. Harissa
einriihren und ebenfalls 3 Minuten andiinsten. Dann Thymi-
anblattchen, passierte Tomaten und Gemiisebriihe hinzufi-
gen. Eintopf aufkochen lassen und danach die Hitze reduzie-
ren. Zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten kdcheln,
bis das Gemiise weich ist.

5 Bohnen in ein Sieb abgieBen, abspiilen und zum Eintopf
geben. Fiir weitere 5 Minuten kdcheln lassen, bis die Bohnen
warm sind. Sesam unterriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Zum Servieren den Eintopf mit restlichem Thy-
mian garnieren. Sonnenblumenkerne dazu reichen.



Zucchini-Spaghetti
mit Veggie-Bolognese

Low-Carb-Genuss mit Proteinpower

@Q30MN @ @

GESUND, WEIL:

® Gemiisenudeln sind bei einer Fettleber sehr hilfreich, weil sie den
Blutzuckerspiegel stabil halten und weniger Kohlenhydrate liefern.
Zudem helfen sie bei der Gewichtsabnahme.

e Als wertvolle Quelle fiir hochwertiges pflanzliches EiweiB liefert
Soja alle essenziellen Aminosduren. Zudem bietet es Nahrstoffe
wie Eisen, Calcium, Magnesium und B-Vitamine, die fiir die Funkti-
on von Muskeln, Knochen und Herz wichtig sind.

FUR 4 PORTIONEN:

5 g getrocknete Steinpilze
2 Knoblauchzehen

1 rote Zwiebel

4 EL Olivenél

1 EL Tomatenmark (15 g)
150 g Sojahack (Kiihlregal)
400 g passierte Tomaten

1 Steinpilze fiir ca. 5 Minuten in
warmem Wasser einweichen. Ab-
gieBen, abtropfen lassen und grob
hacken. Knoblauch und Zwiebel
schalen und fein wiirfeln.

2 In einem Topf 2 EL Olivendl er-
hitzen und alles zusammen bei
mittlerer Hitze 3-4 Minuten an-
diinsten. Tomatenmark und Soja-
hack zugeben, beides 5 Minuten
anbraten. Passierte und stiickige
Tomaten zugeben und 20 Minuten
bei kleiner Hitze garen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

F

400 g stiickige Tomaten
Salz

Pfeffer

4 Zucchini

1 Stiick Gouda

(50 g; 45% Fetti. Tr.)

1 Handvoll Oregano

3 Inzwischen Zucchini putzen, wa-
schen und mit einem Spiralschnei-
der oder Sparschaler zu Gemii-
senudeln verarbeiten. In einer
Pfanne im restlichen Olivendl bei
mittlerer Hitze 3-4 Minuten diins-
ten, mit Salz wiirzen.

4 Gouda klein schneiden oder
grob raspeln. Zucchininudeln mit
der Bolognese auf Tellern anrich-
ten und mit dem Kase bestreuen.
Oregano waschen und damit gar-
nieren.

Rosenkohl-Topinambur-Salat

mit Sardellen und Oliven

Wintermix mit mediterranem Touch

GESUND, WEIL:

® Durch seinen hohen Gehalt an Vitamin K unterstiitzt Rosenkohl
die Blutgerinnung und spielt eine Rolle im Knochenstoffwechsel.
Zusatzlich liefern die kleinen Kugeln Antioxidantien, die als Schutz
vor Zellschaden fungieren und Entziindungen reduzieren kénnen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg Rosenkohl

Salz

150 g Topinambur

4 EL Olivenol

3 Zweige Rosmarin

40 g eingelegte Sardellen
(Glas; Abtropfgewicht)

1 Rosenkohl putzen, waschen und
am Strunk kreuzweise einschnei-
den. In Salzwasser ca. 10 Minuten
mit leichtem Biss gar kochen.

2 Inzwischen die Topinambur
putzen, waschen, schélen und in
feine Scheiben schneiden oder
hobeln. 1 EL Ol in einer Pfanne er-
hitzen und Topinamburscheiben
darin bei starker Hitze 5 Minuten
kréftig anbraten.

3 Rosmarin waschen, trocken
schiitteln und ein wenig zum Gar-
nieren beiseitelegen. Vom Rest die

60 g Kalamata-Oliven
(entsteint)

2 EL Zitronensaft

1 EL Sherryessig

Pfeffer

30 g geriebener Parmesan
(30% Fetti. Tr.)

Nadeln abzupfen und fein hacken.
Sardellen trocken tupfen. Oliven
grob hacken.

4 In einer Schiissel restliches Ol
mit Zitronensaft, Essig, Salz, Pfef-
fer und gehacktem Rosmarin ver-
rithren. Rosenkohl kalt abschre-
cken, abtropfen lassen, unter das
Dressing mischen und ca. 10 Mi-
nuten ziehen lassen. Oliven, Sar-
dellen und Topinambur dariiber
verteilen. Mit dem Parmesan be-
streuen und mit dem iibrigen Ros-
marin dekorieren.
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Schwarze-Bohnen-Spaghetti
mit Chili sin Carne

Dieses Gericht trumpft mit vielen Ballaststoffen auf

GESUND, WEIL:

e Reich an Faserstoffen und pflanzlichem Protein, férdern schwarze Bohnen
die Verdauung und regulieren den Blutzuckerspiegel.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Mohren

2 Stangen Staudensellerie
1 rote Spitzpaprikaschote
2 rote Chilischoten

2 EL Olivenol

2 EL Tomatenmark (30 g)
100 ml Gemiisebriihe

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. MGhren schélen, Sellerie
putzen, waschen und beides ebenfalls
fein wiirfeln. Paprika und Chilis putzen
und waschen. Paprika klein wiirfeln
und Chili fein hacken.

2 In einem Topf Ol erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin 3 Minuten bei
kleiner Hitze andiinsten. Gemdiise hin-
zufligen und 2-3 Minuten mitgaren.
Tomatenmark einriihren und noch ca.
1 Minute mit andiinsten lassen, dann
alles mit der Briihe abldschen.

3 Tomaten hinzufiigen und alles mit
Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiir-
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600 g stiickige Tomaten (Dose)
Salz

Pfeffer

1> TL gemahlener Kreuzkiimmel
200 g Mais (Abtropfgewicht; Dose)
350 g Kidneybohnen
(Abtropfgewicht; Dose)

250 g Schwarze-Bohnen-Spaghetti
1 Handvoll Petersilie

zen. Unter gelegentlichem Riihren ca.
10 Minuten bei kleiner Hitze garen.

4 Mais und Bohnen abspiilen und ab-
tropfen lassen. Beides zum Chili geben
und alles 10 Minuten weiter garen.

5 Inzwischen Spaghetti in reichlich ko-
chendem Salzwasser nach Packungs-
anleitung bissfest garen, abgiefen
und abtropfen lassen. Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und hacken.

6 Das Chili sin Carne mit den Bohnen-
Spaghetti auf tiefe Teller verteilen und
mit Petersilie garniert servieren.

Chicorée-Orangen-Salat
mit Granatapfelkernen

Toller Hingucker fiir Gdste

QuMN V @ @

GESUND, WEIL:

® Durch seinen Gehalt an Antioxidantien wie Polyphenolen
und Flavonoiden hilft Granatapfel, Entziindungen zu redu-
zieren und die Leber zu entlasten.

e Bitterstoffe in Chicorée regen die Produktion von Gallen-
flissigkeit an und aktivieren so die Fettverdauung.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Chicorée

1 Handvoll Rucola
4 Orangen

3 EL WeiBweinessig
2 EL Walnussol

1 TL Ahornsirup

1 Chicorée und Rucola wa-
schen und trocken schiitteln.
Chicorée putzen und zerteilen,
Rucola verlesen. Orangen samt
weiBer Haut griindlich schilen
und in Scheiben schneiden.
Die vorbereiteten Zutaten auf
Tellern anrichten.

Salz

Pfeffer

2 EL Walnusskerne (30 g)

3 EL getrocknete Maulbeeren

(458)
4 EL Granatapfelkerne (60 g)

2 Fiir das Dressing Essig, Ol,
Ahornsirup, Salz und Pfeffer
verriihren und abschmecken.
Uber den Salat traufeln. Wal-
niisse hacken und zusammen
mit Maulbeeren und Granat-
apfelkernen dariiber verteilen.



Saiblingsfilet e/

mit zweierlei von
der Pastinake

Seebewohner treffen auf Feldfriichte

GESUND, WEIL:

® Dank des Jodes aus Saibling wird die Hormonpro-
duktion in der Schilddriise geférdert und so auch der
Stoffwechsel angeregt.

® Pektin, ein 8slicher Ballaststoff in Pastinaken, zeich-
net sich durch ein hohes Wasserbindevermdgen auf
und hilft, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g mehligkochende Kartoffeln
800 g Pastinaken

Salz

4 EL Rapsol

4 Saiblingsfilets (a 125 g)
Pfeffer

2 EL Dinkel-Vollkornmehl (30 g)
150 ml Milch (3,5% Fett)

2 EL Butter (30 g)

Muskatnuss

8 Zweige Majoran

AUSSERDEM:
HeiBluftfritteuse

1 Kartoffeln und Pastinaken schélen und waschen. Etwa ein
Viertel der Pastinaken in diinne Scheiben hobeln. Den Rest
zusammen mit den Kartoffeln wiirfeln und beides in Salzwas-
ser ca. 15 Minuten kochen.

2 Pastinakenscheiben in den Korb der HeiBluftfritteuse ge-
ben, mit 1 EL Ol betrdufeln, vermischen und bei 200 °C ca.
8 Minuten goldbraun frittieren. Auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen und leicht salzen. Das funktioniert auch im Backofen.

3 Saiblingsfilets trocken tupfen und in je 3 etwa gleich groBe
Stiicke schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Haut-
seite bemehlen. Mit dieser Seite nach unten in einer Pfanne
im restlichen Ol bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten goldbraun
braten. Wenden und 1-2 Minuten garziehen lassen.

4 Nebenher Kartoffeln und Pastinaken abgieBen und abtrop-
fen lassen. Zuriick im Topf mit der Milch aufkochen. Mit dem
Kartoffelstampfer zerdriicken und dabei die Butter zugeben.

5 Mit Salz und 1 Prise frisch abgeriebenem Muskat abschme-
cken und auf Teller streichen. Mit den Pastinakenchips be-
streuen. Majoran waschen und trocken schiitteln. Fisch anle-
gen und mit zerpfliicktem Majoran garnieren.

REZEPTE BEI
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SAISON
M Frisch geerntet

Lagerware

. 3 y &f
w, 000 Frisch gerieben ist er

© ...lindert Schmerzen gut

Senfble verleihen unserem Hero seine Scharfe,
wirken antibakteriell und entziindungshemmend.
AuBerlich angewendet, etwa als Wickel, regt

er die Durchblutung an und kann bei Muskelver-
spannungen sowie Gelenkbeschwerden helfen.

\

© ...fordert die Verdauung

Die Knolle kurbelt die Darmbewegung an und
erhoht die Produktion von Speichel sowie Ma-
gensdure. Die darin enthaltenen Enzyme unter-
stlitzen den Abbau von Fetten und Proteinen.

© ... hilft bei Erkiltungen

Im Mittelalter schon als Penicillin der Bauern
bekannt, ist unser Saisonliebling heute noch
ein bewdhrtes Hausmittel. Ein Saft aus der ge-
riebenen Wurzel und Honig ost festsitzenden
Schleim und erleichtert das Abhusten.

\

© ...kann den Korper entgiften

Das Senfdlglykosid Sinigrin regt die Funktion
der Nieren an und unterstiitzt die Urin-
produktion. Dadurch werden Abfallstoffe
schneller aus dem K&rper ausgeschieden.

\

BRENNWERT: 80 kcal EIWEISS: 3 g
KOHLENHYDRATE: 12 g, davon Zucker: 8 g

FETT: O g BALLASTSTOFFE: 8 g

besonders wiirzig.

© ...schiitzt das Herz

Kalium wirkt blutdrucksenkend, das verhin-
dert Schaden an den BlutgefdBen. Auch
Antioxidantien wie Vitamin C und Sinigrin
stabilisieren den Blutdruck und regulieren
zudem den Cholesterinspiegel.

@ ...vertrigt nicht jeder

Menschen mit einem empfindlichen Magen,
einer Nieren- oder Schilddriisenerkrankung
sowie Schwangere, Stillende und kleine Kinder
sollten den Scharfmacher lieber meiden.

KLEINE KUCHENKUNDE

...lasst sich gut lagern

Gewaschen und abgetrocknet hélt sich

die Wurzel im Kiihlschrank bis zu vier
Wochen. Fiir den Vorrat gibt es sie auch
eingelegt im Glas oder als Paste zu kaufen.

... bringt Wiirze auf den Teller

Meerrettich sollte nicht zu stark erhitzt wer-
den, dann geht sein Aroma verloren. Klassisch
verfeinert er kalte Saucen, schmeckt aber
auch im Salatdressing oder im Dip zu Gemiise.

WEITERE AROMATISCHE WURZELN

D
B

Ingwer Pastinake Rettich
Als scharfer Shot kann Die Knolle schmeckt Mit seinem pfeffrigen
die Heilpflanze bei als Ofengemdiise, Ein- Aroma macht er sich
Erkaltungen helfen. topf oder im Auflauf. gut in Salaten.
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Wasabi Schwarzwurzel
Vor allem als Paste zu Der sogenannte
Sushi wird der griine Winterspargel
Asia-Star serviert. schmeckt fein nussig.

TEXT: JANINA DIAMANTI

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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Trainingspaket von je 29 € (RED Clubs), erstmalig fdllig zum Vertragsbeginn. Einmalige Startgebiihr in Héhe von 29 € (RED Clubs ALL-IN) ent-
fdllt bei Abschluss einer 24-Monats-Mitgliedschaft. FLEX-Option: Bei Abschluss einer 24 Monats-Mitgliedschaft besteht die Méglichkeit im 1.-3.
Mitgliedschaftsmonat die Mitgliedschaft jederzeit (Kiindigungsfrist: 4-Wochen) fiir einmalig 99€ zu beenden. Andere Mitgliedschaften, sowie
Add-0Ons und Geblihren sind vom Angebot ausgeschlossen. Pausen-Option: Pausiere deinen Vertrag jederzeit kostenlos fiir bis zu 12 Wochen bei
Abschluss einer 24-Monatsmitgliedschaft. Nur BLACK-Mitgliedschaften sind mit weiteren Rabatten/Aktionen kombinierbar. Ausgenommen die
Studentenaktion, diese ist flir RED- und BLACK-Mitgliedschaften giltig.







GENUSS AUS DEN

BERGEN

Die Alpenregion hat nicht nur eine spektakulare
Landschaft, sondern auch richtig gutes Essen zu
bieten. Normalerweise ist dieses allerdings nicht

gerade figurfreundlich. Wir haben deshalb
Kaiserschmarrn, Schlutzkrapfen und Co unter die
Lupe genommen und gesiindere Varianten dieser
Klassiker entwickelt. Tradumen Sie sich mit den
wiirzigen und stif3en Kreationen in den Urlaub und
machen Sie es sich so richtig gemiitlich!

Pilzragout mit Rinderfilet und Rosti
Rezept auf Seite 126

EATSMARTER 125



ALPEN
KUCHE

Pilzragout

mit Rinderfilet und ROsti

Ziircher Geschnetzeltes in der Light-Version

@s0MIN @

GESUND, WEIL:

® In Petersilie stecken knapp 160 Milligramm Vitamin C pro
100 Gramm. Damit tragt das Kraut effektiv zur Starkung

unserer Abwehrkrafte bei.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

200 g gemischte Pilze

(z.B. Krduterseitlinge,
Champignons)

12 Bund Petersilie (10 g)

1> Bund Schnittlauch (10 g)
4 Friihlingszwiebeln

1 Zwiebeln und Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Pilze
putzen und in mundgerechte
Stiicke schneiden.

2 Petersilie und Schnittlauch
waschen, trocken schiitteln
und fein hacken. Friihlingszwie-
beln putzen, waschen und in
grobe Stiicke schneiden. Je-
weils etwas zum Garnieren bei-
seitestellen.

3 Kartoffeln griindlich wa-
schen, trocken tupfen und samt
Schale grob raspeln. Kartoffel-
masse mit %2 TL Salz und 1 Prise
frisch abgeriebenem Muskat
wiirzen, gut durchkneten und
kurz stehen lassen, damit sie
etwas entwassert.

4 Aus der Kartoffelmasse 4 KI6-
Be formen, dabei die Masse gut
auspressen und moglichst viel
Fliissigkeit herausdriicken.

5 In einer groBen Pfanne 3 EL
Ol erhitzen, die KartoffelkléBe
hineinsetzen und mit einem
Pfannenwender vorsichtig flach
driicken. Erst bei starker Hitze
von beiden Seiten je ca. 2 Minu-
ten anbraten, dann Hitze redu-
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500 g vorwiegend
festkochende Kartoffeln

Salz

Muskatnuss

4 EL Olivenol

350 g Rinderfilet

1 EL Butter (15 g)

Pfeffer

150 g saure Sahne (10% Fett)

zieren und Rosti auf jeder Seite
noch etwa 10 Minuten braten.

6 Inzwischen Fleisch trocken
tupfen, in breite Streifen
schneiden und mit restlichem
Ol und etwas Salz mischen. Ei-
ne Pfanne ohne Fett erhitzen
und Fleisch darin bei starker
Hitze rundherum ca. 1-2 Minu-
ten anbraten. Herausnehmen
und abgedeckt ruhen lassen.

7 Butter in der Pfanne schmel-
zen. Zwiebeln, Knoblauch und
Friihlingszwiebeln darin bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten an-
diinsten. Pilze dazugeben und
4-5 Minuten mitbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, Hitze redu-
zieren und saure Sahne unter-
riihren. Fleisch wieder dazuge-
ben und Krduter untermischen.

8 Je ein Kartoffelrosti auf Teller
setzen und Ragout darauf ver-

teilen. Mit restlichen Friihlings-
zwiebeln und iibrigen Krdutern
garnieren.

Tiroler Kaspressknodel mit
Birnen-Feldsalat und Walniissen

Hier bilden siif3 und herzhaft ein perfektes Team

@GN 50 MIN

GESUND, WEIL:

® Birnen enthalten nur wenig Fruchtsdure. So wird das Obst

meist auch von Menschen mit empfindlichem Magen gut vertragen.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Vollkornbrdtchen vom Vortag
(as508)

150 ml heiBe Milch (3,5% Fett)
1Zwiebel

1TL Butter

2 Eier

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

100 g Bergkdse (45% Fett i. Tr.)
100 g Graukdse (2% Fett i. Tr.)
2 EL Vollkorn-Semmelbrosel (20 g)

1 Fir die Knodel Brtchen in diinne
Scheiben schneiden und in eine gro-
Be Schiissel geben. Milch dariiber-
gieBen und abgedeckt ca. 10 Minu-
ten ziehen lassen.

2 Inzwischen Zwiebel schélen, fein
wiirfeln. Butter in einer Pfanne
schmelzen. Zwiebeln darin bei mitt-
lerer Hitze in 2-3 Minuten glasig
diinsten. Zu den Brotchen geben.

3 Eier in einer Schiissel aufschlagen.
Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise frisch ab-
geriebenem Muskat wiirzen. Beide
Kasesorten reiben. Mit den Eiern zu
den Brotchen geben. Gut mischen,
dabei Semmelbrdsel ergénzen.

4 1 Bund Schnittlauch und Petersilie
waschen und trocken schiitteln.
Schnittlauch in Rollchen schneiden
und Petersilie hacken. Beides unter
den Knddelteig mengen. Aus dem
Teig 12 gleich groBe Knddel formen
und flach driicken.

5 Fiir den Salat Birnen waschen, hal-
bieren, entkernen und langs in diinne
Scheiben schneiden. Feldsalat put-
zen, waschen und trocken schleu-
dern. Walniisse grob hacken.

2 Bund Schnittlauch (40 g)
1 Stiel Petersilie

2 Birnen

200 g Feldsalat

2 EL Walnusskerne (30 g)
2 EL WeiBweinessig

1 EL Honig

2 EL Zitronensaft

4 EL Rapsol

1 EL Butterschmalz (15 g)
200 g saure Sahne (10% Fett)

6 In einer Schiissel Essig, Honig, Zi-
tronensaft und Ol verquirlen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Feldsalat,
Birnenscheiben und Walniisse zuge-
ben und alles vorsichtig vermengen.

7 Butterschmalz in einer Pfanne er-
hitzen. Knddel darin bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten insgesamt in
ca. 8 Minuten goldbraun braten. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

8 Inzwischen fiir den Dip restlichen
Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und einige Halme beiseite-
legen. Rest in Rollchen schneiden,
die Halfte davon mit der sauren Sah-
ne verriihren. Mit Salz abschmecken.

9 Kaspresssknddel auf Tellern an-
richten. Salat in Schiisseln und Dip in
kleine Schélchen fiillen. Mit Schnitt-
lauchhalmen und restlichen Schnitt-
lauchrollchen dekorieren.
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Vegane Wirsing-Pilz-Knodel auf Paprikasauce

Mit diesem pflanzlichen Seelenwérmer kommen Urlaubsgefiihle auf

FUR 4 PORTIONEN:

GESUND, WEIL:

® Das satte Dunkelgriin hat Wirsing dem Chlorophyll zu verdanken. Dieses ist auch gleichzeitig ein echter Gesundheits-
Booster: So fordert der griine Pflanzenfarbstoff unter anderem die Blutbildung, kann einen Magnesiummangel ausglei-

chen und die Wundheilung unterstiitzen.

1 Champignons putzen und hacken. Schalotten und Knob-
lauch schilen und fein wiirfeln. 2 EL Ol in einer Pfanne erhit-
zen und die Hélfte der Schalotten, des Knoblauchs und die
Pilze darin bei starker Hitze 2-3 Minuten kréftig anbraten.

2 Inzwischen Krauter waschen und trocken schiitteln. Thy-
mianbléttchen abzupfen und Estragon hacken. Beides zu
den Pilzen geben. Rauchertofu wiirfeln und ebenfalls in die
Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten mitbraten.
Alles mit 100 ml Gemdiisebriihe abléschen.

3 Pfanneninhalt in einen Standmixer geben und piirieren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwas abkiihlen lassen.

4 Wirsingblétter waschen und Strunk flach schneiden. Blat-
ter in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren.
Kalt abschrecken und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

5 Wirsingbldtter nacheinander in eine kleine Kelle legen und
Fiillung hineingeben. Blattenden zur Mitte einschlagen und
zusammendrehen.
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300 g Champignons

4 Schalotten

4 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

1> Bund Thymian (10 g)
1> Bund Estragon (10 g)

175 g Rduchertofu
6 Wirsingknddel in einen Brater geben und 70 ml Gemiise- ::l: ml Gemiisebriihe
briih ieBen.
ruhe angielen schwarzer Pfeffer
7 Paprikaschoten waschen, halbieren und Kerne entfernen. 8 Wirsingblitter

4 rote Paprikaschoten
150 g vegane Schmand-
Alternative

Mit der Hautseite nach oben auf ein Blech legen. Unter dem
vorgeheizten Backofengrill ca. 10 Minuten rdsten, bis sich
die Haut l6st und Blasen wirft. Herausnehmen, mit einem
feuchten Tuch bedecken und 10 Minuten abkiihlen lassen.

8 Wirsingknddel im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) ca. 30 Minuten schmoren.

9 Inzwischen Paprikaschoten hauten. Restliches Olivendl in
einem Topf erhitzen und Uibrige Schalotten und restlichen
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig andiinsten. Papri-
ka in Wiirfel schneiden und 2-3 Minuten mitbraten. Restli-
che Gemiisebriihe und Bratenfond der Knddel zugeben und
bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Sauce mit
einem Stabmixer oder im Standmixer piirieren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Schmand unterriihren. Sauce in den
Brater geben und Wirsingknddel darauf anrichten.



Spinat-Champignon-Strudel

Aufen knusprig, innen saftig

(@ 50 MIN - FERTIG IN1STD 20 MIN (7

GESUND, WEIL:

® Die Milchprodukte saure Sahne, Feta und Joghurt bilden hier ein starkes Trio: Sie unterstiitzen mit dem Mineralstoff
Calcium starke Knochen sowie gesunde Zdhne. Reichlich EiweiB fordert den Muskelaufbau und -erhalt.

1 Spinat auftauen lassen. AnschlieBend gut ausdriicken.

2 Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Pilze
putzen und in Scheiben schneiden. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und fein hacken.

31 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln darin bei mitt-
lerer Hitze in 2-3 Minuten glasig andiinsten. Pilze zugeben
und 3-4 Minuten mitbraten. Knoblauch und Spinat hinzufii-
gen und alles unter gelegentlichem Riihren ca. 5 Minuten
garen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise frisch abgeriebenem
Muskat wiirzen. Pfanne vom Herd nehmen, Mischung ab-
kiihlen lassen und ggf. liberschiissige Fliissigkeit abgieBen.

4 Spinatmischung fein hacken. Mit Petersilie, Semmelbro-
seln, Eiern und 100 g saurer Sahne verriihren. Feta zerbro-
seln und mit den Chiliflocken untermengen. Abschmecken.

5 Blatterteig entrollen und mit restlichem Ol bestreichen.
Spinat-Pilz-Mischung darauf verteilen und Teig mithilfe des
Papiers aufrollen. Enden jeweils nach unten einschlagen.
Strudel auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Eigelb mit 1 EL Wasser verquirlen, Strudel damit bestrei-
chen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) in 25-30 Minuten goldbraun backen.

6 Inzwischen Joghurt mit restlicher saurer Sahne, Salz,
Pfeffer und Zitronensaft glatt riihren. Schnittlauch wa-
schen, trocken schiitteln, in Réllchen schneiden und unter
den Dip riihren. Strudel auf einer Platte anrichten und Dip
dazu servieren.

ALPEN
KUCHE

FUR 10 STUCKE:

400 g tiefgekiihlter Spinat
1Zwiebel

3 Knoblauchzehen

250 g Champignons

Y2 Handvoll Petersilie

1%/ EL Olivenél

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

1 geh. EL Vollkorn-
Semmelbrosel (20 g)

2 Eier

150 g saure Sahne

(10% Fett)

120 g Feta (45% Fetti. Tr.)
2 Prisen Chiliflocken

400 g Vollkorn-Blitterteig
1 Eigelb

100 g Joghurt (3,5 % Fett)
Y, TL Zitronensaft

1 Bund Schnittlauch (20 g)




Schupfnudeln mit Spitzkohl

Selbstgemacht schmeckt es einfach am besten

GESUND, WEIL:

o Atherische Ole aus Zwiebeln verleihen diesen nicht nur den
typischen Geschmack, sie wirken auch antibiotisch und kénnen so
Bakterien im Mund und Magen-Darm-Trakt unschadlich machen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg mehligkochende Kartoffeln
Salz

150 g Dinkelmehl Type 1050
Muskatnuss

1Ei

1 Fiir die Schupfnudeln Kartoffeln
waschen und in kochendem Salz-
wasser ca. 30 Minuten garen. Ab-
gieBen, noch heil pellen und
durch die Presse auf ein mit Back-
papier belegtes Blech driicken.

2 Kartoffeln gut ausdampfen las-
sen und in einer Schiissel mit dem
Mehl vermengen. Mit Salz und

1 Prise frisch abgeriebenem Mus-
kat wiirzen. Ei und Eigelb zugeben
und zu einem geschmeidigen Teig
verkneten, der nicht mehr klebt.
Bei Bedarf etwas Mehl erginzen.

3 Teig zu einem ca. 4-5 cm dicken
Strang ausrollen, ca. 1 cm dicke
Stiicke abschneiden. Mit der
Handinnenflache auf der Arbeits-
platte zu Schupfnudeln rollen.
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3 Eigelb

400 g Spitzkohl

2 rote Zwiebeln

1 EL Butter (15 g)
schwarzer Pfeffer

4 Schupfnudeln in einem groBen,
breiten Topf in leicht siedendem
Salzwasser bei kleiner Hitze ca.
6-7 Minuten gar ziehen lassen. Mit
einer Schaumkelle herausnehmen
und gut abtropfen lassen.

5 Inzwischen Spitzkohl putzen, wa-
schen und in diinne Streifen
schneiden. In kochendem Salz-
wasser 2 Minuten blanchieren und
dann in Eiswasser abschrecken.
Gut abtropfen lassen. Zwiebeln
schélen und in Ringe schneiden.

6 Butter in einer groBen Pfanne er-
hitzen, Zwiebeln und Schupfnu-
deln darin bei mittlerer Hitze in ca.
5 Minuten goldbraun braten. Spitz-
kohl zugeben, 1-2 Minuten durch-
schwenken und alles mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise frisch abgerie-
benem Muskat wiirzen.

Sauerkraut-Linsen-Salat

Ballaststoffreiche Meal-Prep-Idee

GESUND, WEIL:

e Sauerkraut fordert ein gesundes Mikrobiom, und das nicht nur auf-
grund der enthaltenen Ballaststoffe. Darin stecken auch Milchsdu-
rebakterien, die fiir eine gesunde Darmflora sorgen.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Belugalinsen

Salz

2 EL Kiirbiskerne (30 g)
500 g frisches Sauerkraut
1 sduerlicher Apfel

5 EL Zitronensaft

1 Linsen in einem Sieb abspiilen.
Dann in kochendem Wasser zuge-
deckt in 25-30 Minuten bissfest
garen. Kurz vor dem Garzeitende
salzen. Linsen in ein Sieb abgie-
Ben, kalt abspiilen und abtropfen
lassen.

2 Inzwischen Kiirbiskerne in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hit-
ze in 2-3 Minuten duftend rdsten,
herausnehmen, abkiihlen lassen.

3 Sauerkraut in einem Sieb ab-
tropfen lassen. Apfel waschen,
vierteln, Kerngehduse heraus-
schneiden. Fruchtfleisch quer
in feine Scheiben schneiden.
Mit 2 EL Zitronensaft betrdufeln.

4 Stangen Staudensellerie

1 Stiick Butternut-Kiirbis (400 g)
6 EL Apfelsaft

4 EL Leinol

Pfeffer

100 g saure Sahne (10% Fett)

4 Sellerie putzen, waschen und in
diinne Scheiben schneiden, das
Griin grob hacken. Kiirbis schélen,
entkernen und in kleine, sehr diin-
ne Scheiben schneiden.

5 In einer Salatschiissel den {ibri-
gen Zitronensaft mit Apfelsaft,
Leindl, Salz und Pfeffer verriihren
und abschmecken.

6 Sauerkraut ausdriicken und mit
Apfel, Sellerie samt Griin, Linsen
sowie Kiirbis zum Dressing geben
und alles gut mischen.

7 Salat auf Tellern verteilen. Mit je
einem Klecks saurer Sahne toppen
und mit Kiirbiskernen bestreuen.




Gerstensuppe mit ROA AL Y
Kiirbis und Bohnen 5{%{:‘?’%&{ "

R <
f i —
Wdrmt an kalten Tagen 8

(¥ 20 MIN - FERTIGIN1STD5 MIN \/ @

GESUND, WEIL:

® Wer sich vegan erndhrt, sollte besonders
auf eine ausreichende Proteinzufuhr
achten. Da kommen die Bohnen gerade
recht, denn sie sind reich an diesem
Makronahrstoff.

® Die Suppe punktet dank Gemiise und
Graupen mit reichlich Ballaststoffen,
welche die Verdauung auf natiirliche
Weise in Schwung bringen.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

2 Stangen Staudensellerie

1 Stiick Muskatkiirbis (400 g)
1 EL Olivendl

1 TL Kurkumapulver

Salz

schwarzer Pfeffer

1,2 | Gemiisebriihe

200 g Gerstengraupen

150 g braune Bohnen (Abtropfgewicht; Dose)
3 Stiele Petersilie

2 EL Apfelessig

1 Zwiebel schilen. Staudensellerie putzen und
waschen. Kiirbis schélen und putzen. Zwiebel
klein wiirfeln, Sellerie in Scheiben und Kiirbis in
Wiirfel schneiden.

2 Bl in einem Topf erhitzen und Zwiebel, Sellerie
und Kiirbis darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Minu-
ten andiinsten. Mit Kurkuma, Salz und Pfeffer
wiirzen und Briihe angieBen. Graupen in einem
Sieb abspiilen und mit in den Topf geben. Suppe
unter gelegentlichem Riihren bei kleiner Hitze
ca. 30 Minuten kocheln lassen.

3 Bohnen in einem Sieb abgieBen, kalt abspiilen
und zur Suppe geben. Zusammen bei kleiner
Hitze weitere 10-15 Minuten gar kdcheln lassen.

4 Inzwischen Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und Blétter grob hacken.

5 Suppe mit Essig, Salz und Pfeffer abschme-
cken und Petersilie unterriihren. Suppe auf
Schalen verteilen.
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Flammkuchen mit Kirbis,
Feta und Walnussen

Saisonaler Gaumenschmeichler

@Y 30 MIN - FERTIGIN1STD 25 MIN (7

GESUND, WEIL:

e Der farbenfrohe Kiirbis iiberzeugt mit reichlich
Betacarotin. Dieser sekundare Pflanzenstoff bewahrt
die Zellen als Antioxidans vor Schadigungen und kann
vom Kdrper bei Bedarf in den Sehstérker Vitamin A
umgewandelt werden.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Dinkelmehl Type 1050 + 1 EL zum Bearbeiten
1> Wiirfel Hefe (21 g)

2 EL Olivendl

Salz

250 g Hokkaidokiirbis-Fruchtfleisch
1 rote Zwiebel

180 g Feta (45% Fetti. Tr.)

2 EL saure Sahne (10% Fett; 30 g)
1TL Bio-Zitronenschale

Pfeffer

40 g Walnusskerne

2 Zweige Thymian

2 EL fliissiger Honig

1 Fiir den Teig Mehl in eine Schiissel geben und eine Mulde
formen. Hefe in 150 ml lauwarmes Wasser broseln und darin
auflosen. Hefewasser mit Olivendl und 1 TL Salz in die Mehl-
mulde geben. Alles zu einem glatten Teig verkneten und zu-
gedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.

2 Inzwischen Kiirbis in diinne Scheiben hobeln. Zwiebel
schélen und in feine Ringe schneiden.

3150 g Feta mit saurer Sahne und Zitronenschale in einer
Schiissel zerdriicken und verriihren. Mit etwas Salz und Pfef-
fer wiirzen.

4 Walniisse grob hacken. Thymian waschen, trocken schiit-
teln und Blattchen abzupfen.

5 Teig auf bemehlter Arbeitsflache diinn ausrollen und auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Fetacreme da-
rauf verstreichen und Kiirbisscheiben gleichmaBig leicht
iberlappend darauf auslegen. Zwiebeln darauf verteilen und
restlichen Feta dariiber brdseln. Mit Walnusskernen und
Thymian bestreuen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zum
Schluss die Halfte vom Honig dariibertraufeln und Flammku-
chen im vorgeheizten Backofen bei 220 °C (Umluft 200 °C;
Gas: Stufe 3-4) 20-25 Minuten backen, bis der Teig knusprig
ist und der Kiirbis weich.

6 Flammkuchen aus dem Ofen nehmen, mit ibrigem Honig
betrdaufeln und zum Servieren in Stiicke schneiden.



Sudtiroler Schlutzkrapfen mit lauwarmer Linsen-Apfel-Vinaigrette

Der Klassiker kommt hier mit fruchtiger Proteinbeilage daher

GESUND, WEIL:

e Wer auf einen Schlag die Vitamine A, D, E, K sowie zahlreiche Mineralstoffe wie Eisen und Zink

aufnehmen mdochte, kann zu Eiern greifen.

1 Fiir den Teig Milch mit 25 g Butter in einem Topf lauwarm
erhitzen. Mit beiden Mehlen, Ei und etwas Salz zu einem
glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Teig luftdicht ver-
schlossen 1 Stunde kalt stellen.

2 Inzwischen fiir die Fillung Spinat fein hacken. Parmesan
reiben. 1 Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
1EL Olin einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Knoblauch
darin bei mittlerer Hitze in 2-3 Minuten glasig andiinsten.
Spinat dazugeben, 2-3 Minuten mitdiinsten, mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise frisch abgeriebenem Muskat wiirzig abschme-
cken. In ein Sieb geben, abkiihlen und abtropfen lassen.
Dann mit Parmesan und Ricotta mischen.

3 Teig auf bemehlter Arbeitsflache 1-2 mm diinn ausrollen.
Mit einem Ausstecher 32 Kreise (ca. 9 cm @) ausstechen. In
die Mitte jeweils 2 TL Fiillung geben. Teigrander diinn mit
kaltem Wasser einpinseln und {iber die Fiillung legen, so-
dass Halbkreise entstehen. Rander mit einer Gabel zusam-
mendriicken.

4 Fiir die Vinaigrette Linsen in kochendem Wasser in etwa
25 Minuten gar kochen. AnschlieBend abgieBen. Apfel wa-
schen, vom Kerngehduse befreien und fein wiirfeln. Restli-
che Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

51 EL Olin einer Pfanne erhitzen und Apfel und Zwiebel da-
rin bei mittlerer Hitze ca. 2-3 Minuten andiinsten. Mit Essig

abldschen. Senf, Honig und restliches Olivendl unterriihren.

6 Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Réllchen
schneiden. Mit Linsen und Apfelmischung vermengen und
mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.

7 Schlutzkrapfen in reichlich leicht kochendem Salzwasser
4-5 Minuten garen. Gut abtropfen lassen.

8 Restliche Butter in einer Pfanne schmelzen lassen und
Schlutzkrapfen darin portionsweise bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten 2-3 Minuten anbraten.

9 Schlutzkrapfen mit der Vinaigrette auf Tellern anrichten
und sofort genieBen.

FUR 4 PORTIONEN:

50 ml Milch (3,5% Fett)
50 g Butter

100 g Roggenmehl

Type 997

100 g Dinkelmehl

Type 630 +1EL zum
Bearbeiten

1Ei

Salz

200 g tiefgekiihlter Spinat
(aufgetaut)

1 Stiick Parmesan

(75 g; 30% Fetti. Tr.)

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenél
schwarzer Pfeffer
Muskatnuss

100 g Ricotta

(30% Fetti. Tr.)

100 g Berglinsen

1 Apfel

3 EL Apfelessig

1TL Senf

1 EL Honig

1> Bund Schnittlauch (10 g)
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ALPEN
KUCHE

Kaiserschmarrn mit Kompott

Darf beim Alpenmenii nicht fehlen

GESUND, WEIL:

® Der hohe Anteil an Antioxidantien, Vitamin E und Provitamin A in
Brombeeren wirkt Alterungserscheinungen entgegen. So fungieren
die Friichte als natiirliches Anti-Aging-Mittel.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g tiefgekiihlte Brombeeren
2 Zweige Thymian

125 ml roter Traubensaft

6 Eier

Salz

1 Fiir das Kompott Brombeeren
auftauen lassen. Thymian waschen,
trocken schitteln und Blattchen
abzupfen.

2 Saft in einem Topf bei starker Hit-
ze ca. 5 Minuten leicht dickfliissig
einkochen. Brombeeren und Thymi-
an dazugeben, kréftig aufkochen,
Herd ausschalten und Kompott auf
dem Herd abkiihlen lassen.

3 Inzwischen fiir den Kaiser-
schmarrn Eier trennen. Eiweile mit
1 Prise Salz steif schlagen. Eigelbe
mit Milch, 2 EL Puderzucker und
Mehl glatt verriihren. Eischnee vor-
sichtig unterheben.

250 ml Milch (3,5% Fett)

3 Y EL Puderzucker aus
Rohrohzucker (35 g)

250 g Dinkelmehl Type 1050
4 TL Butter (20 g)

4 In einer groBen Pfanne 1 TL Butter
erhitzen. Halfte des Teiges hinein-
geben. Bei mittlerer Hitze ca. 5 Mi-
nuten backen, bis er an der Unter-
seite goldbraun ist. Teig wenden
und weitere ca. 2 Minuten backen.

5 Teig in Stiicke teilen. 1 TL Butter in
Stiicke schneiden und mit 1 TL Pu-
derzucker dazugeben. Schmarrn
unter Riihren ca. 3 Minuten gold-
braun backen. Im vorgeheizten
Ofen bei 100 °C (Umluft 80 °C; Gas:
kleinste Stufe) warm halten. Den
restlichen Teig ebenso verarbeiten.

6 Fertigen Kaiserschmarrn auf Tel-
ler verteilen, mit restlichem Puder-
zucker bestauben und mit dem
Brombeerkompott servieren.

Germknddel mit Apfelfullung

Im Inneren verbirgt sich eine fruchtige Uberraschung

GESUND, WEIL:

e Mandeln sind echtes Brainfood: Die kernigen Minis enthalten eine
Top-Kombi aus Magnesium, Zink und Kupfer.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Dinkelmehl Type 1050
Salz

65 g Rohrohrzucker

1> Wiirfel frische Hefe (21 g)
125 ml Mandeldrink (lauwarm)
3 EL Rapsol

2 Apfel

3 EL Zitronensaft

1 Fiir den Teig Mehl, 1 Prise Salz
und 50 g Zucker in eine Schiissel
geben. Hefe im Mandeldrink auflo-
sen, 2 EL Ol untermischen. Zum
Mehl geben. Alles zu einem glatten
Teig verkneten. Teig zugedeckt an
einem warmen Ort ca. 40 Minuten
gehen lassen.

2 Inzwischen fiir die Fiillung Apfel
schélen, vom Kerngehduse befreien
und in kleine Wiirfel schneiden. Mit
2 EL Zitronensaft und restlichem zu-
cker in einem Topf bei kleiner Hitze
ca. 5 Minuten garen, bis die Apfel
weich sind. Cranberrys unterriihren
und Mischung abkiihlen lassen.

3 Hefeteig in 4 gleich groBe Portio-
nen teilen. Zu flachen Fladen for-
men, mit Apfelfiillung belegen.
Rander um die Fiillung zusammen-
driicken, zu Kugeln formen. Zuge-
deckt 30 Minuten gehen lassen.

2 EL getrocknete Cranberrys
(308)

150 ml Apfelsaft

150 ml Holundersaft

1 Prise Vanillepulver

1 TL Speisestirke

50 g Mandelstifte

4 Inzwischen fiir die Sauce Apfel-,
Holunder- und restlichen Zitronen-
saft mit Vanillepulver in einem Topf
aufkochen. Starke mit 2 EL kaltem
Wasser anriihren, dazugeben und
unter Riihren aufkochen. Sauce
durch ein Sieb in eine Schiissel
gieBen und abkiihlen lassen.

5 In einem groBen Topf Salzwasser
(ca. 5 cm hoch) zum Kochen brin-
gen. Einen Dampfeinsatz mit restli-
chem Ol fetten, Knédel daraufle-
gen. Zugedeckt bei kleiner Hitze ca.
15 Minuten im Wasserdampf garen.

6 Inzwischen Mandeln in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
in 2-3 Minuten goldbraun rdsten.

7 Germknddel mit Sauce auf Tellern
anrichten. Mit Mandeln bestreuen.



Gulaschsuppe mit Kartoffeln

Deftiger Eintopf mit vielen Proteinen

GESUND, WEIL:

e Rindfleisch enthilt viel EiweiB, Eisen und Vitamin By,. So unter-
stiitzt es unter anderem die Blutbildung, den Sauerstofftransport
und liefert Baumaterial fiir Enzyme sowie Hormone.

FUR 4 PORTIONEN:

450 g Rindfleisch (fiir Gulasch)
1 Gemiisezwiebel

2 Knoblauchzehen

2 rote Paprikaschoten

2 EL Olivendl

1> EL Tomatenmark (8 g)

1 EL Paprikapulver

1 Fleisch trocken tupfen und in
2-3 cm groBBe Wiirfel schneiden.

1TL getrockneter Oregano

1 Prise Chilipulver

400 g passierte Tomaten

1 L Rinderbriihe

600 g festkochende Kartoffeln
2 Stiele frischer Oregano

Salz, Pfeffer

Paprikapulver bestdauben und alles
2-3 Minuten mitrdsten.

Dinkel-Flammkuchen
fir jede Gelegenheit

Im stressigen Alltag kommt Vielfalt auf dem Teller leider
oft zu kurz. Mit den Tante Fanny Frische 100% Dinkel
Flammkuchenbdden erhalten Sie eine einfache Mog-
lichkeit, sich geschmacklich verwéhnen zu lassen. Ob
herzhaft mit knackigem Gemiuse oder siiB mit saftigen
Friuchten — die Dinkel-Teigbdden sind ideal fur kreative
Flammkuchen-Kreationen. Probieren Sie doch einmal
eine fruchtig-frische Kombination aus Feigen und Ziegen-
kase oder darf es eher die klassische Variante mit Speck
und Zwiebeln sein? In weniger als zehn Minuten servier-

2 Zwiebel und Knoblauch schilen,
fein wiirfeln. Paprika halbieren,
entkernen, waschen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden.

5 Getrockneten Oregano und Chili-
pulver zugeben, mit Tomaten und
Briihe auffiillen. Aufkochen, dabei
Bratensatz l6sen. Suppe bei kleiner

. .. . Hitze ca. 1 Stunde kdcheln lassen.
3 In einem Topf das Ol erhitzen.

Fleisch darin bei starker Hitze
4-5 Minuten kréaftig anbraten und
wieder herausnehmen.

6 Inzwischen Kartoffeln schélen
und in 1,5 cm groBe Wiirfel schnei-
den. Oregano waschen, trocken

4 Zwiebel und Knoblauch mit schiitteln und Blattchen abzupfen.

Paprika in den Topf geben und bei
mittlerer Hitze 3-4 Minuten anbra-
ten. Fleisch wieder zugeben und
Tomatenmark einriihren. Mit

7 Kartoffeln zur Suppe geben, wei-
tere 15 Minuten garen. Suppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken, in
Schalen anrichten und mit Oregano
garnieren.

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK

fertig, sind die dinnen Béden perfekt so-

wohl fur den fixen Lunch als auch far
ein gemutliches Abendessen. Und
das Beste: Die wandelbaren Knus-
pertalente sind mit nur vier Zutaten
frei von Zusatzen und werden ohne
Hefe oder anderen Backtriebmitteln
hergestellt — 100% Genuss pur!

Jetzt probieren

Im praktischen Format er-
halten Sie die ideale Basis
fur vier Flammkuchen. Die
Boden sind ofenfertig und

kommen ganz ohne Back-
papier aus — einfach aus-
packen und direkt loslegen!

Mehr Infos unter:
www.tantefanny.at
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Tomaten-Sellerie-Suppe
mit Stilton

Fiir ein warmes Gefiihl im Bauch

GESUND, WEIL:

® Reich an Lycopin, einem natiirlichen Antioxidans, tragen Toma-
ten aus der Dose dazu bei, Entziindungen zu reduzieren und das
Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken.

® Die probiotischen Kulturen im Blauschimmelkése Stilton fordern
eine effektive Verdauung und helfen, das Darmmikrobiom im
Gleichgewicht zu halten.

Salat mit gebratenen Feigen,
Blutorange und Radicchio FiUR 4 PORTIONEN:

Fruchtige Vorspeise mit farbenfrohem Blattwerk . 2Zwiebeln 800 g geschilte Tomaten
. 2Knoblauchzehen (Dose)
""""""""" 1 Méohre 250 ml Gemiisebriihe
,,,,,,,,,,,,,,,,,, 4 Stangen Staudensellerie Salz, Pfeffer
2 Zweige Thymian Cayennepfeffer

GESUND, WEIL: 2 EL Olivendl 4 EL Joghurt (3,5% Fett)

e Feigen liefern wichtige Mineralien wie Kalium und Magnesium, wo- 1EL Ahornsirup 150 g Stilton (48% Fett i. Tr.)
durch der Blutdruck reguliert und die Herzgesundheit geférdert wird.

e Dank seines hohen Gehalts an Antioxidantien, wie den entziindungs- ¢ 1Zwiebeln und Knoblauch sché- Tomaten und Gemiisebriihe an-
hemmenden Anthocyanen, bietet Radicchio Schutz vor Zellschdden i lenund fein wiirfeln. M8hre put- gieBen. Mit Salz, Pfeffer und Ca-
und tragt zur Stabilisierung des allgemeinen Wohlbefindens bei. ¢ zen, waschen, schilen und klein yennepfeffer wiirzen. Suppe fiir

schneiden. Sellerie putzen, wa- ca. 15 Minuten bei kleiner Hitze
. schen, das Griin beiseitelegen kocheln lassen und anschlieBend
FUR 4 PORTIONEN: und Stangen in feine Ringe fein piirieren. In der Zwischenzeit
8 kleine Feigen (400 g) 1EL Balsamessig schneiden. Thymian waschen, Stilton in ca. 1 cm groBe Wiirfel
5 EL Olivendl Pfeffer trocken schU.tteln und Blatter schneiden.
Salz 1 Radicchio : von den Zweigen abzupfen. 3 Tomaten-Sellerie-Suppe in tie-
40 g blanchierte Haselniisse 2 Blutorangen ¢ 20livensl in einem Topf erhitzen fen Tellern anrichten, je 1 EL Jo-
2 Zweige Rosmarin 300 g Burrata (45% Fett i. Tr.) und Gemiise darin bei starker ghurt und etwas Stilton darauf
1 EL Honig 80 g schwarze Oliven (entsteint) Hitze ca. 3 Minuten anbraten. geben, mit Pfeffer bestreuen und
Ahornsirup dazugeben und mit mit Selleriegriin garnieren.
1 Feigen putzen, waschen, trocken Schiissel verquirlen und beiseite-
tupfen und halbieren. Mit der stellen.

Schnittfliche nach oben auf ein mit
Backpapier begelegtes Backblech
legen und mit 1 EL Olivendl bestrei-
chen sowie salzen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) flir 8 Minuten garen.
Dann Haselniisse auf der anderen

3 Radicchio putzen, duBere Blatter
sowie Strunk entfernen, einzelne :
Blatter abtrennen, waschen und Eat (I"J0
trocken schleudern. GroBe Blatter :
in Stiicke zupfen. Blutorangen wa-
schen, schélen und filetieren.

Tradition trifft Moderne

Weihnachten ist durch

Seite des Backblechs verteilen und 4 Radicchio und Blutorangenfilets

weitere 7 Minuten mitrsten. An- auf Tellern verteilen. Burrata in Stii- kulinarische Brauche gepragt,

schlieBend alles aus dem Backofen cke zupfen, dazwischenlegen und doch das allgemeine Essver-

nehmen und abkiihlen lassen. Oliven dariiber geben. ‘ halten wandelt sich und geht hin

2 Inzwischen Rosmarin waschen, 5 Haselniisse grob hacken. Feigen z.u vegetarlscht.en und vegane? Gerichten. Denn auch pflanz-
trocken schiitteln, Nadeln abzupfen auf dem Salat anrichten, mit Ros- llc.he Lebenémltt(.el werden. mit .den passend.en Rezgpten zu
und fein hacken. Honig mit Balsam- marindressing betréufeln und mit feinen Kostlichkeiten fiir die Feiertage. So wird es nicht nur
essig, librigem Olivendl, Rosmarin, Niissen bestreut servieren. gesiinder, sondern auch nachhaltiger auf der Festtafel.

Salz und Pfeffer in einer kleinen
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Gebratene Entenbrust mit Rosenkohl und Sesam-Miso-Sauce

Der Klassiker in Begleitung feiner asiatischer Noten

@ 60MIN @

GESUND, WEIL:

e Vitamin K in Rosenkohl unterstiitzt die Blutgerinnung und ist unerlésslich fiir die Knochengesundheit, indem

es die Calciumaufnahme der Knochen verbessert.

e Dank der Fermentation enthélt Miso-Paste Probiotika wie Milchsdurebakterien, die zur Férderung einer ge-
sunden Darmflora beitragen, die Verdauung unterstiitzen und das Immunsystem starken.

1 Entenbrustfilets trocken tupfen, die Haut rautenfor-
mig einschneiden und Fleischseite mit Salz und Pfeffer
wiirzen. In einer heiBen Pfanne auf der Haut bei star-
ker Hitze ca. 5 Minuten goldbraun anbraten. Wenden
und ca. 2-3 Minuten weiterbraten. AnschlieBend En-
tenbrust auf einen Backrost legen und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 100 °C (Umluft 80 °C; Gas: Stufe 1)
fiir ca. 30 Minuten gar ziehen lassen.

2 Bratensatz in der Pfanne mit Fond abléschen und
bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten einkochen lassen.
Tahini sowie Miso unterriihren, salzen und pfeffern.

3 Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
2-3 Minuten goldbraun rdsten. Mit Rohrohrzucker be-
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streuen und karamellisieren lassen. Danach auf einem
Stiick Backpapier flach driicken und auskiihlen las-
sen, dann klein hacken.

4 Rosenkohl putzen, waschen und halbieren. Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und Kohl darin bei mittlerer
Hitze goldbraun anbraten. Mit Salz und 1 Prise Mus-
katnuss wiirzen, 100 ml Wasser angieBen und zuge-
deckt ca. 10 Minuten diinsten.

5 Entenbrust aus dem Backofen nehmen und 5 Minu-
ten ruhen lassen. AnschlieBend in Scheiben schnei-
den und auf Tellern mit Rosenkohl und Sauce anrich-
ten. Mit Sesam-Crunch bestreuen und servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Entenbrustfilets (a 300 g)
Salz

Pfeffer

250 ml Entenfond

1 EL Tahini (Sesammus, 15 g)
1 EL Misopaste (15 g)

2 EL Sesam (30 g)

2 EL Rohrohrzucker (30 g)
500 g Rosenkohl

1 EL Olivendl

Muskatnuss



Wildragout auf Kiirbispiliree mit Wirsing

Deftige Aromen und milde Siif3e in einer kdstlichen Kombination

GESUND, WEIL:

® Reich an Omega-3-Fettsduren, tragt Wildfleisch dazu bei die Arterienwédnde geschmeidig zu halten, férdert
so die Herzgesundheit und unterstiitzt die Gehirnfunktion. Es gilt zudem als cholesterindrmer.

® Durch Carotinoide sowie Vitamin A stdrkt und schiitzt Kiirbis sowohl die Haut als auch die Schleimhaute.
Zudem punktet er durch Kalium, was wichtige Funktionen im Fliissigkeitshaushalt des Kérpers libernimmt.

1 Wildfleisch trocken tupfen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Zwiebeln, M6hren und Petersilien-
wurzeln schilen und in feine Wiirfel schneiden.
Sellerie putzen, waschen und klein wiirfeln. Thymian
sowie Rosmarin waschen und trocken schiitteln.

2 2 EL Ol in einem Briter erhitzen und Fleisch darin bei
starker Hitze fiir je ca. 5 MInuten portionsweise scharf
anbraten. Dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen. Heraus-
nehmen und beiseitestellen.

3 Gemiise in den Topf geben und ca. 2 Minuten bei
starker Hitze anbraten. Tomatenmark untermengen
und mit 100 ml Traubensaft abléschen. Diesen voll-
stiandig einreduzieren lassen, dann den restlichen Saft
und Fond angieBen. Fleisch sowie Thymian, Rosmarin,
Wacholderbeeren, Lorbeerbldtter und Nelken dazuge-
ben. Bei mittlerer Hitze und leicht aufgelegtem Deckel
1,5-2 Stunden schmoren. Bei Bedarf etwas Wildfond
nachgieBen.

4 In der Zwischenzeit Kiirbis putzen, halbieren, Kern-
gehduse herausschaben, waschen und Fruchtfleisch in
Stiicke schneiden. Schalotte sowie Knoblauch schélen
und fein hacken. Beides in einem heien Topf mit
restlichem Olivendl bei mittlerer Hitze glasig diinsten.
Kiirbis ergdnzen und 5 Minuten mitdiinsten. Mit Briihe
angieBen und zugedeckt ca. 20 Minuten garen.
AnschlieBend Kiirbis plirieren und mit Salz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel, Curry und Zitronensaft wiirzen.

5 Wirsing putzen, waschen und trocken tupfen. Blatter
halbieren, dicken Strunk entfernen, auf einem mit
Backpapier belegten Backblech ausbreiten und im
vorgeheizten Backofen bei 170 °C (Umluft 150 °C; Gas:
Stufe 2) fiir ca. 15 Minuten backen.

6 Nach Ende der Schmorzeit die groben Gewdirze aus
dem Wildragout entfernen. Preiselbeeren einriihren.

7 Kiirbispiiree mit Ragout auf Tellern anrichten, mit
je 2-3 Wirsingblattern garnieren und genieBen.

SMARTE
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FUR 4 PORTIONEN:

800 g Wildfleisch (aus der Schul-
ter, z.B. Reh oder Wildschwein)
3 Zwiebeln

2 M6hren

2 Petersilienwurzeln

1 Stange Staudensellerie

3 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1 EL Tomatenmark (15 g)

300 ml Traubensaft

300 ml Wildfond

2 Zweige Thymian

1Zweig Rosmarin

4 Wacholderbeeren

2 Lorbeerblitter

2 Nelken

1 mittelgroBer Hokkaidokiirbis
(800 g)

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

200 ml Gemiisebriihe

1 Msp. gemahlener Kreuzkiimmel
12 TL Currypulver

2 EL Zitronensaft

1 Stiick Wirsing (250 g)

1EL Preiselbeeren (Glas, 15 g)

EATSMARTER



Vegane Sellerierouladen mit Kartoffelknddeln

Ein pflanzlicher Festtagsschmaus mit einem unterschdétzten Gemdiise als Star

@¥35MIN - FERTIG INT1STD50 MIN \? @

GESUND, WEIL:

e Mit den wichtigen N&hrstoffen Vitamin K und Folsdure kann Sellerie einen Beitrag zur Prévention von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen leisten. Durch viel Kalium unterstiitzt er die Regulierung des Blutdrucks und der Blasen- und Nierenfunktion.

1 Morcheln mit 200 ml kochendem Wasser bedeckt ca.
30 Minuten quellen lassen. Dann gut ausdriicken und fein
hacken. Einweichfond beiseitestellen.

2 Zwiebeln und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Rosmarin
waschen, trocken schiitteln, Nadeln abzupfen und hacken.
Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch sowie
Rosmarin darin bei starker Hitze 2 Minuten andiinsten. Morcheln
unterriihren. Pilzmischung mit veganem Hack verkneten. Alles
mit Briihe, Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Sellerie putzen, schilen und in 24 diinne groBBe Scheiben ho-
beln. Mit Salz bestreuen und ca. 20 Minuten entwassern lassen.
Danach trocken tupfen, jeweils 2-3 Scheiben tiberlappend aufei-
nanderlegen und 1-2 EL der Fiillung darauf verteilen. An den Sei-
ten einklappen, die Scheiben aufrollen und mit Kiichengarn um-
wickeln.

5 Kartoffeln putzen, waschen, schilen und 500 g fein raspeln.
Restliche Kartoffeln wiirfeln und in einem Topf mit kochendem
Salzwasser ca. 20 Minuten garen. In einem Sieb abgieBen und
abkiihlen lassen. Dann durch eine Presse driicken. Rohe Kartof-
felraspel griindlich ausdriicken und mit dem Piiree, 100 g Mehl
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und Stérke verkneten. Die Masse mit Salz sowie 1 Prise frisch
geriebener Muskatnuss wiirzen und zu 12 Knddeln formen.

6 Sellerierouladen in einem Brdter in 2 EL Margarine bei starker
Hitze rundherum kréftig anbraten. Mit Morchel-Einweichfond
und Bier abldschen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Um-
luft 180 °C; Gas: Stufe 3) flir 30 Minuten schmoren. 5 Minuten vor
Ende der Garzeit Brater herausnehmen, Bratensud in einen Topf
gieBen, Rouladen wieder in den Ofen stellen und weitergaren.

7 Den Sud bei mittlerer Hitze 10 Minuten auf ca. 280 ml einko-
chen. Ubrige Margarine mit restlichem Dinkelmehl mischen, da-
zugeben und aufkochen. Mit Ahornsirup, Sojasauce und Pfeffer
wiirzen.

8 In der Zwischenzeit Knddel in einem Topf mit kochendem Salz-
wasser 15-18 Minuten bei kleiner Hitze garziehen lassen.

9 Salbei waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und in
einer heifen Pfanne mit Olivendl bei mittlerer Hitze kross anbra-
ten. Knddel aus dem Kochwasser heben und abtropfen lassen.

10 Sellerierouladen mit Kartoffelknddeln und Sauce auf Tellern
anrichten. Vor dem Servieren mit Salbeiblattchen garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

30 g getrocknete
Spitzmorcheln

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
2 Zweige Rosmarin
5 EL Rapsol

200 g veganes
Hackfleisch

1 EL gekdrnte
Gemiisebriihe

1> TL gerduchertes
Paprikapulver

Salz

Pfeffer

Y2 Knollensellerie
(250 g)

1,2 kg mehligkochende
Kartoffeln

110 g Dinkelmehl
Typ 1050

30 g Speisestirke
Muskatnuss

300 ml alkoholfreies
Dunkelbier

1 EL Ahornsirup

2 EL Sojasauce

1 Bund Salbei (20 g)
2 EL Olivenél
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Gebratene Forelle mit
Kartoffel-Gemiisesalat

Hier kommt Fisch auf den Tisch

@ 60 MIN @' @

GESUND, WEIL:

e Forelle steckt voller Vitamin By, das fiir den Korper es-
sensziell ist und wichtige Funktionen bei der Blutbildung
sowie der Regeneration von Nervenzellen libernimmt.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g kleine Kartoffeln (Drillinge)
1 rote Zwiebel

4 EL Apfelessig

200 ml Gemiisebriihe

Salz

Pfeffer

1 EL Dijon-Senf (15 g)

1 EL Honig

4 EL Olivenol

3 Mini-Gurken

2 M6hren

1 Apfel

4 Forellen (1,2 kg; kiichenfertig)
4 EL Zitronensaft

12 Bund Petersilie (10 g)

1 Bio-Zitrone

1 Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf mit kochen-
dem Wasser 20-25 Minuten kochen. AnschlieBend abgieBen
und etwas abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Zwiebel schélen, fein wiirfeln und mit Essig und
Briihe in einem kleinen Topf aufkochen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Topf vom Herd nehmen, Senf, Honig und 2 EL Ol unter-
riihren.

3 Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und in eine groBe
Schiissel geben. Gurken sowie M&hren putzen und waschen.
Gurken in feine Scheiben schneiden, M6hren schélen und grob
raspeln. Apfel putzen, waschen, Kerngehduse entfernen und
klein wiirfeln. AnschlieBend mit M8hren und Gurken unter die
Kartoffeln mischen und mit Dressing vermengen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und ca. 20 Minuten durchziehen lassen.

4 Wahrenddessen die Forellen innen sowie auen waschen und
trocken tupfen. Salzen, pfeffern und mit je 1 EL Zitronensaft be-
traufeln. In einer groBen beschichteten Pfanne das restliche Ol
erhitzen und die Fische darin auf jeder Seite bei mittlerer Hitze
6 Minuten goldbraun braten.

5 Petersilie waschen, trocken schiitteln und hacken. Die Halfte B
unter den Salat mischen. Zitrone hei3 abspiilen, trocken reiben
und in Spalten schneiden. Forellen mit Kartoffel-Gem{ise-Salat
auf Tellern anrichten. Mit der restlichen Petersilie bestreuen ot
und Zitronenspalten dazu reichen.
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Ministrudel

mit Tomaten-Feigen-Chutney

Knuspriger Teig mit gemlisiger Fiillung

GESUND, WEIL:

e SiiBkartoffeln trumpfen mit reichlich Vitamin E auf, was die Haut positiv
beeinflusst und unter anderem die Wundheilung verbessern kann.

FUR 8 STRUDEL:

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (15 g)

4 EL Olivenél

150 g getrocknete Soft-Feigen
80 g getrocknete Tomaten
400 g stiickige Tomaten (Dose)
60 ml Apfelessig

1 TL Senfkorner

SalzPfeffer

1 kg SiiBkartoffeln

3 Zucchini

2 rote Paprikaschoten

1 Knoblauch und Ingwer schilen, fein
wiirfeln und in einem Topf bei mittlerer
Hitze mit 1 EL Ol 3 Minuten anbraten.
Feigen sowie getrocknete Tomaten ha-
cken und dazu geben. Mit stiickigen To-
maten sowie Apfelessig abléschen.
Senfkdrner hinzufiigen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Unter gelegentlichem
Riihren ca. 20 Minuten samig einko-
cheln lassen. Chutney anschlieBend
beiseitestellen und abkiihlen lassen.

2 In der Zwischenzeit SiiBkartoffeln
schélen. Zucchini und Paprikaschoten
putzen und waschen. Gemiise in 2 cm
breite Streifen schneiden und auf einem
mit Backpapier belegten Backblech ver-
teilen. Mit 2 EL Ol betrdufeln, mit Salz,
Pfeffer und Zimt wiirzen und im vorge-
heizten Backofen bei 200 °C (Umluft
180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten
backen.

4 Zwiebeln schilen und in feine Ringe
schneiden. In einer heiBen Pfanne mit
restlichem Olivendl bei mittlerer Hitze

3 Minuten anbraten. Salbeiblatter wa-
schen, trocken schiitteln und fein ha-
cken. Ahornsirup sowie Salbei zu den
Zwiebeln geben und 5 Minuten karamel-
lisieren lassen. 20 g Walnusskerne bei-

2 gelbe Paprikaschoten
Y2 TL Zimt

2 Zwiebeln

1> Handvoll Salbeiblétter
1 EL Ahornsirup

100 g Walnusskerne

150 g Ziegenfrischkise
(45% Fetti. Tr.)

2 Packungen Vollkorn-Blitterteig
(540g)

1Ei

1 EL Mohn (15 g)

seitelegen und den Rest grob hacken.
Ziegenfrischkdse fein zerbrdseln und
mit den karamellisierten Zwiebeln
sowie gehackten Walniissen in einer
Schiissel vermengen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

5 Blatterteige auf Backpapier ausrollen,
jeweils in 4 Rechtecke schneiden und je
ein Achtel der Zwiebel-K&dse-Masse auf
einer Halfte der Teigplatten verteilen
und gebackenes Gemiise darauf geben.
Dabei einen schmalen Rand freilassen.
Die Seiten einschlagen, Fiillung in den
Teig einrollen und die Packchen mit der
Naht nach unten auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen.

6 Ei mit 1 Prise Salz verquirlen und die
Strudel damit bestreichen. Ubrige Wal-
nusskerne fein hacken und mit Mohn
vermengt auf die Teigpackchen streuen.
AnschlieBend im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
fiir ca. 30 Minuten goldbraun backen.

7 Fertige Strudel auf einer Platte oder
Tellern servieren. Das Tomaten-Feigen-
Chutney separat dazu reichen.



Crostini mit Rote-Bete-Tatar
und Wasabicreme

Fiir davor und zwischendurch

GESUND, WEIL:

e Mit seinen gesunden Senfdlen sorgt Wasabi dafiir, dass das
Wachstum schéddlicher Bakterien im Kérper gehemmt wird und
unterstiitzt die Bekdmpfung von Viren.

FUR 10 STUCK:

3 vorgegarte Rote Bete-Knollen
1 Vollkorn-Baguette (330 g)

3 EL Olivenél

12 TL Kreuzkiimmelsamen

12 TL Koriandersamen

1 EL Balsamessig

2 TL Ahornsirup (20 g)

Salz

1 Rote Bete in feine Wiirfel schnei-
den. Wegen der Farbe gegebenen-
falls mit Handschuhen arbeiten.
Kreuzkiimmel und Koriander in
einem Morser zerstoBen und in
einer Pfanne ohne Fett bei mittle-
rer Hitze ca. 5 MInuten rosten bis
es duftet. In einer kleinen Schiissel
2 EL Olivendl, Balsamessig, Honig,
Salz und Pfeffer mit den Gewiirzen
verriihren. Rote-Bete-Wiirfel hin-
zufligen und griindlich vermengen.

2 Baguette in ca. 1,5 cm breite
Scheiben schneiden. in einer hei-
Ben Pfanne restliches Ol erhitzen

Pfeffer

Y4 TL Wasabipaste

50 g Créme Fraiche (30% Fett)
1 Bio-Zitrone

80 g Ziegenfrischkise

(45 % Fetti. Tr.)

30 g Queller

(alternativ Schnittlauch)

und Brotscheiben darin bei mittle-
rer Hitze von beiden Seiten jeweils
ca. 3 Minuten goldbraun r&sten.

3 Wasabipaste mit Ahornsirup,

1 Prise Salz, 30 ml Wasser und
Créme Fraiche mit einem Schnee-
besen schaumig riihren.

4 Zitrone heiB absplilen, trocken
reiben und Schale abreiben. Zie-
genfrischkdse mit Salz, Pfeffer und
Zitronenschale glattriihren. Je-
weils 1 TL der Kdsecreme auf die
Crostini geben, mit Rote Bete-Ta-
tar toppen und mit Wasabicreme
sowie Queller garnieren.

Gerosteter Wirsing

mit veganer Pfeffersauce

Der Kohl als Star auf dem Teller

GESUND, WEIL:

® Wirsing bringt viel Vitamin C auf den Teller, was die Eisenaufnah-
me im K&rper verbessern kann. So erhdht sich die Anzahl roter
Blutkdrperchen und das Risiko einer Anamie sinkt.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg Wirsing

6 EL Olivendl

Salz

3 Schalotten

1 EL Dinkelmehl Type 1050 (15 g)
700 ml Sojadrink

1 Wirsing von den dufBeren Blat-
tern befreien, waschen und den
Strunk kiirzen, aber nicht ganz
entfernen. Wirsingkopf halbieren,
beide Halften in je 4 Spalten
schneiden und auf einem mit
Backpapier belegte Backblech ver-
teilen. Mit Ol bestreichen, salzen
und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe
3) fiir 25-30 Minuten backen, bis
er leicht gebraunt ist. Dabei ein-
mal wenden.

2 Inzwischen die Schalotten scha-

len und fein wiirfeln. In einem Topf
restliches Ol erhitzen und Schalot-
ten darin bei mittlerer Hitze glasig

1 EL eingelegte griine
Pfefferkorner (Glas; 15 g)
2 EL helle Misopaste (20 g)
2 EL Cashewmus (30 g)

3 EL Hefeflocken (15 g)
Pfeffer

diinsten. Mit Mehl bestdauben und
vermengen, dann Sojadrink unter
Riihren zugieBen, salzen und ein-
mal aufkochen. AnschlieBend Hit-
ze reduzieren und unter gelegentli-
chem Riihren bei kleiner Hitze ca.
5 Minuten kécheln lassen.

3 Griinen Pfeffer grob hacken und
zur Sauce geben. Misopaste, Ca-
shewmus, Hefeflocken und 1 EL
Einlegefluissigkeit der Pfefferkdrner
unterriihren.

4 Je 2 gerdstete Wirsingspalten
auf einem Teller anrichten und mit
der Sauce betraufeln. Vor dem
Servieren mit Pfeffer wiirzen.
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gibt es von
November bis

@ r Ihre Farbe sagt nichts iiber
den Reifegrad aus - auch griine

eoe egrad aus - auch gr

Exemplare kdnnen siif3 sein.

© ...lasst den Teint strahlen

Betacarotin wird in Vitamin A umgewandelt,
wodurch das Zellwachstum gefordert wird.
On top unterstiitzt Vitamin C die Kollagen-
synthese und zaubert verfiihrerischen Glow.

A

© ...stirkt die Augen

Studien zufolge kann der hohe Gehalt an Hesperi-
din, einem Flavonoid, das in den Friichten enthalten
ist, das Risiko eines Sehkraftverlustes durch eine
Netzhautschadigung um 60 Prozent senken.

\

A

@ ...schadet Herzkranken

Die Friichte weisen einen hohen Gehalt

© ...macht frohlicher

Das vorhandene Vitamin B regt die

Produktion des Gliickshormons an Kalium auf. Das kann fiir Betablocker-

#L g‘.

Serotonin an und verwandelt . Anwender zum Problem werden, da das
den Liebling in einen natdirli- N Préparat den Spiegel des Nahrstoffs
chen Gute-Laune-Macher. im Blut noch weiter erh&ht.

> - KLEINE KUCHENKUNDE
© ...tut der Linie gut : / 4 <
Mit nur 47 Kilokalorien pro A . 8 ;’:;, ’ ...kann bitter schmecken
100 Gramm und nahezu keinem : S , Der weiBe Schalenanteil hat aufgrund von
Fett ist das siiBsaure Obst eine her- e S Flavonoiden wie Naringin eine herbe Note. Da-
vorragende Alternative zu herkémmli- her werden in Speisen und Getrdnken meist nur
chen weihnachtlichen Leckereien. VO\"ALOQ, die Zesten oder die saftigen Filets verwendet.
© ... pusht das Immunsystem .. PROT00G . ...nicht mit Apfeln lagern

Bereits 200 Gramm der Zitrusfrucht decken
den empfohlenen Vitamin C Tagesbedarf von
100 Milligramm. Sie schiitzt uns vor oxidati-
vem Stress und stdrkt die Abwehrkréfte.

Sowohl der rot-griine Herbststar als auch
Tomaten setzen Ethylen frei, das die Reifung
von Orangen beschleunigt. Deshalb sollten
sie am besten getrennt aufbewahrt werden.

BRENNWERT: 47 kcal EIWEISS: 1g
KOHLENHYDRATE: 8 g, davon Zucker: 8 g
FETT: O g BALLASTSTOFFE: 2 g

5 IDEEN FUR ORANGENSCHALEN

F ;" - s 3 =T
Zucker Dressing Tee Infused Water Gewiirzmischung
Zesten mit dem weiBen In Oliven- oder Rapsol Getrocknet verleihen sie Fiir Abwechslung im Mit Zimt, Sternanis und
Kristall mixen und zum ziehen gelassen, ent- etwa Darjeeling ein Wasserglas Schale einer Nelken gemischt, peppen
Backen verwenden. steht eine feine Essenz. erfrischendes Aroma. Bio-Apfelsine hinzufiigen. sie jeden Punsch auf.

TEXT: CELINA FINK, JOHANNA FEILMEIER

146 WWW.EATSMARTER.DE

FOTOS: SHUTTERSTOCK



FOTOS: HERBARIA
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A\
Herbaria

Herbaria ,,Knusperhexe®: der perfekte Mix
fiir winterliche Genussmomente

Die Herbaria Krduterparadies GmbH steht fiir natiirli-
chen Genuss und Gewdirze in bester Qualitdt - und das
schon seit 1919. ,,Knusperhexe®, gemeinsam mit Spitzen-
koch Hans Gerlach entwickelt, vereint die Magie von
Weihnachten in einer Gewtirzmischung: Die Kombinati-
on aus klassischen Aromen wie Zimt, Gewtirznelken und
Ingwer mit Fenchelsamen und einer leichten Pfeffernote
DE-OK0-003 verfeinert Gebdck, Desserts und Saucen. Praktisch: Die
recyclingfihige Verpackung ist fiir ein bis zwei Anwendungen portioniert. Alle Zuta-
ten sind in 100 Prozent Premium Bio-Qualitdt, vegan und frei von Zusatzstoffen.

—

Fiir mehr Informationen und Rezepte.

o}

REZEPT

IDEE

Herbaria Friichtebrote
mit ,,Knusperhexe”

@30 MIN - FERTIG IN2STD 45 MIN \? @

FUR 8 STUCK:

800 g getrocknete weiche Friichte

(z.B. Pflaumen, Feigen, Aprikosen)

250 g Niisse (z.B. Mandeln, Pinien-,
Haselnuss-, Walnusskerne)

200 g Rosinen

1 Bio-Orange

175 ml Rum oder Orangensaft

125 g Weizenmehl Type 405

125 g Roggenmehl Type 1050

1> Packchen Trockenhefe oder ¥ Hefewiirfel
1 Beutel Herbaria ,,Knusperhexe*

1 gestr. TL Herbaria ,,Sizilianisches Steinsalz®
(gemahlen)

2 EL Trockensauerteig (schmeckt gut, kann aber
auch durch 30 g Weizenmehl ersetzt werden)
2 EL Rohrohrzucker

Mandelstifte und Pinienkerne zum Verzieren

1 Trockenfriichte klein schneiden. Niisse grob
hacken. Orange waschen, trocknen, Schale abrei-
ben und Saft auspressen. Dann beides mit Friich-
ten, Niissen und Rosinen in eine Schiissel geben.
Mit 150 ml Rum oder Orangensaft begieBen und

3 Stunden zugedeckt ziehen lassen.

2 Fiir den Brotteig alle trockenen Zutaten inklusi-
ve ,Knusperhexe® in einer Schiissel mischen und
mit 175 ml lauwarmem Wasser 5 Minuten zu ei-
nem glatten Teig verkneten. Dann abgedeckt an
einem warmen Ort 60-90 Minuten gehen lassen.

3 Rohrohrzucker mit 4 EL Wasser in einem Topf
aufkochen und beiseitestellen. Eingeweichte
Friichte mit restlichem Rum mit dem Brotteig vor-
sichtig, aber griindlich, verkneten. Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache zu einer 5 cm dicken
Rolle formen, in 4 Stiicke teilen und zu Laiben for-
men. Brote zugedeckt 30 Minuten gehen lassen.
Mit Mandeln und Pinienkernen verzieren und im
Backofen bei 170 °C Ober- und Unterhitze auf der
zweituntersten Schiene 45 Minuten backen. Dabei
zwei- oder dreimal mit Zuckersirup bestreichen.
Brote aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

O ©

Herbaria Kriuterparadies GmbH - Spitzenqualitdt und natiirlicher Genuss seit 1919
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ADVENTS
BACKERE

Mandel-Marmeladensterne

Fruchtig siifer Keksgenuss

GESUND, WEIL:

e Chiasamen sind besonders reich an Omega-3-Fettsauren,
Ballaststoffen und Antioxidantien, was sie zum perfekten
Superfood macht! AuBerdem binden sie die Friichte auf na-
tlirliche Weise, wodurch auf zusatzliches Geliermittel oder

Zucker verzichtet werden kann.

FUR 20-25 STUCK:

300 g Mandelmehl

150 g kalte Butter

80 g Rohrohrzucker

1Ei

Y4 TL Vanillepulver

1 Prise Salz

300 g tiefgekiihlte Himbeeren

1 Mehlin eine Schiissel sieben
und Butter in kleinen Stiicken
dazugeben. Zucker, Ei, Vanille-
pulver sowie Salz hinzufiigen
und zu einem glatten Teig ver-
kneten. Abgedeckt 30 Minuten
im Kiihlschrank ruhen lassen.

2 Wahrenddessen Himbeeren in
einem kleinen Topf bei mittlerer
Hitze erwdrmen, unter Riihren
5 Minuten aufkochen und leicht
zerdriicken. Chiasamen sowie
Ahornsirup unterriihren. An-
schlieBend Topf vom Herd neh-
men und Himbeeraufstrich ab-
kiihlen lassen.

3 Teig auf bemehlter Arbeitsfla-
che etwa 0,3 cm dick ausrollen
und mit einem runden Ausste-

cher Platzchen ausstechen. Bei
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2 EL Chiasamen (20 g)
2 EL Ahornsirup (30 g)

AUSSERDEM:

runder (ca. 5 cm @) und
sternformiger Keksaus-
stecher

der Halfte der Kreise in der Mit-
te einen Stern ausstechen.

4 Teiglinge auf mit Backpapier
belegte Backbleche legen und
im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stu-
fe 2-3) fiir 12-15 Minuten ba-
cken. AnschlieBend auf einem
Gitter auskiihlen lassen.

5 Platzchenkreise mit jeweils

1 TL Himbeermasse bestrei-
chen, Platzchen mit Sternloch
daraufsetzen, leicht andriicken
und genieBen.

Zitronen-Crinkle-Kekse

Frische Pldtzchen mit Wow-Effekt

GESUND, WEIL:

e Da Maismehl viele Ballaststoffe enthdlt, die den Blutzuckerspiegel sta-
bilisieren und es zudem glutenfrei ist, stellt es eine gute Alternative fiir
Menschen mit Z6liakie oder Glutenunvertraglichkeit dar.

® Reich an Vitamin C, stédrken Zitronen das Immunsystem und die Abwehr-
krafte. Dariiber hinaus hilft das kraftvolle Antioxidans, Zellschaden, die
durch freie Radikale entstehen, zu verhindern.

FUR 40 STUCK:

1 Bio-Zitrone

5 EL Rapsol

2 Eier

140 g Rohrohrzucker
Y4 TL Vanillepulver

150 g glutenfreies Mehl

1 Zitrone heiB3 abspiilen, trocken
reiben und Schale abreiben. Ol und
Eier mit einem Handriihrgerat auf
mittlerer Stufe eine Minute verriih-
ren. Rohrohrzucker, Vanille und
Zitronenschale hinzufiigen und wei-
ter verquirlen, bis eine homogene
Masse entsteht.

2 Mehl, Maismehl, Salz, Kurkuma
und Backpulver zu der Ol-Eier-Mas-

se geben und griindlich vermengen.

Abgedeckt fiir 2 Stunden in den
Kiihlschrank stellen.

Eat Info

Von Natur aus bedenkenlos

Manche Menschen vertragen das Klebeei-
weif} in Getreiden nicht, das sogenannte
Gluten. Neben speziellen Mehlen gibt es
jede Menge Alternativen, damit nicht

auf den Keksgenuss verzichtet werden
muss. Zum Backen eignen sich Mandel-,
Reis- und Hirsemehl, auch Maismehl liefert
tolle Ergebnisse. Beim Kauf von Hafermehl
sollten Sie auf Glutenfrei-Label achten.

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

100 g Maismehl

1 Prise Salz

1 Prise Kurkumapulver
1TL Backpulver

50 g Puderzucker aus
Rohrohrzucker

3 Puderzucker sehr fein in eine
Schiissel sieben. AnschlieBend aus
dem Teig 40 ca. walnussgroBe Ku-
geln formen und im Puderzucker
walzen. Mit etwas Abstand auf
einem mit Backpapier belegtem
Backblech verteilen und im vorge-
heizten Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe 2) filir 13-15 Minu-
ten backen.

4 Mit dem Backpapier auf ein Ku-
chengitter ziehen und vollstandig
auskiihlen lassen.

FOTO: SHUTTERSTOCK






Zimtrauten

Dieses zarte Mandelgebdck sorgt fiir weihnachtliche Gefiihle

@15 MIN - FERTIGIN 25 MIN 7 (@

FUR 45-50 STUCK:

GESUND, WEIL:

3 Eiwei3
1 Prise Salz
250 g Rohrohrzucker

® Zimt wirkt nicht nur entziindungshemmend, sondern hilft auch bei der Stabilisierung des Blutzuckerspie- 2TL Zimt

gels und unterstiitzt die Verbesserung der Insulinsensitivitat. 400 g gemahlene Mandeln
® Die hochwertigen Proteine im Eiweif3 sind wichtig fiir den Muskelauf- und -umbau. AuBerdem ist Hiihnerei-

weif3 sehr kalorienarm, was es zu einem hervorragenden Lebensmittel zum Abnehmen macht.

1 Eiweil3 und Salz in eine Riihrschiissel geben und mit
einem Handriihrgerat steifschlagen. Dabei den Roh-
rohrzucker nach und nach einrieseln lassen. 3 EL Ei-
schnee abnehmen und beiseitestellen. Zimt und Man-
deln unter den Ubrigen Eischnee riihren.

2 Die Baisermasse auf einem Backpapier zu einem
Rechteck (25 x 30 cm) ausstreichen. Mit dem Papier
auf ein Backblech ziehen.

WWW.EATSMARTER.DE

3 Die librigen 3 EL Eischnee darauf geben und mit
einem Loffel glatt streichen. Im vorgeheizten Back-
ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) fiir
10-12 Minuten backen.

4 AnschlieBend aus dem Backofen nehmen und noch
warm in kleine Rauten schneiden. Dafiir die Teigplatte
zuerst senkrecht, dann diagonal schneiden. Auskiih-
len und anschlieBend schmecken lassen.



ADVENTS
BACKEREI

Vegane Kokosmakronen

Weihnachtlicher Klassiker als pflanzlicher Genuss

FUR 40-45 STUCK:

(Y20 MIN - FERTIGIN6OMIN \P @) @

100 g Aquafaba
(Kichererbsenwasser)
GESUND, WEIL: 1, TL Weinstein-Backpulver
e Kokosflocken bieten eine hohe Konzentration an gesunden Fetten, insbesondere mittelkettige Triglyceride, 1TL Reismehl
die als effiziente Energiequelle gelten und sowohl vom Kdrper als auch dem Gehirn genutzt werden kdnnen.
® Eine Low-Carb-Erndhrung kann vor allem fiir Menschen mit Diabetes oder einer Insulinresistenz besonders
gut sein, da durch die Reduktion von Kohlenhydraten der Blutzuckerspiegel stabil gehalten und die Insulin-
empfindlichkeit verbessert wird. Zudem kann die Herzgesundheit gefordert werden.

2 TL Zitronensaft
50 g Kokosbliitenzucker
200 g Kokosraspel

1 Das Aquafaba mit dem Backpulver in einer Riihr- Backofen bei 140 °C (Umluft 120 °C; Gas: Stufe 1) fiir
schiissel aufschlagen. Dabei Reismehl, Zitronensaft 40-45 Minuten backen. Nach ca. 25 Minuten die Back-
und nach und nach Kokosbliitenzucker dazugeben, ofentiir fiir 30 Sekunden 6ffnen, damit Feuchtigkeit
bis sich alles aufgeldst hat und die Masse fest schau- entweichen kann.

mig wird. AnschlieBend vorsichtig Kokosraspel

3 AnschlieBend die Kokosmakronen auf einem Gitter
auskiihlen lassen, zum Aufbewahren in eine Keksdose
2 Mit zwei Teeldffeln kleine Haufchen auf ein mit Back- fiillen und innerhalb von 4 Tagen genieBen.

papier belegtes Backblech setzen und im vorgeheizten

unterheben.




Zedernbrot

Wiirzig-weiche Leckerbissen

GESUND, WEIL:

e Der echten Vanilleschote wird eine stoffwechselférdernde Wirkung
nachgesagt. Sie wirkt belebend und kurbelt die Gehirnfunktion an.

® In Rohrohrzucker bleiben einige Mineralstoffe und Melasse enthalten,
wodurch er nicht nur einen leckeren karamellartigen Geschmack er-
hlt, sondern auch noch mit ein wenig Nahrstoffen punkten kann.

FUR 60-65 STUCK:

1 Bio-Zitrone

400 g Marzipanrohmasse
130 g Rohrohrzucker

Y4 TL Vanillepulver

1 Zitrone heiB abspiilen, trocken
reiben und Schale abreiben. An-
schlieBend halbieren und Saft aus-
pressen. Zitronenschale sowie 4 EL
Zitronensaft mit Marzipanrohmas-
se, 50 g Rohrohrzucker, Vanillepul-
ver und Mandeln in einer Riihr-
schiissel zu einem glatten Teig
verkneten.

2 Zwischen zwei Bogen Backpapier
den Teig zu einem Rechteck (ca.
30x36 cm) ausrollen. AnschlieBend
oberes Backpapier entfernen und
auf ein Backblech ziehen.
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120 g gemahlene Mandeln
1 Eiweil3
1 Prise Salz

3 EiweiB und Salz mit dem Hand-
riihrgerét steif schlagen. Dabei den
restlichen Rohrohrzucker einrieseln
lassen. Eischnee auf den Teig geben
und mit einem Loffel oder Messer
glatt streichen.

4 AnschlieBend im vorgeheizten
Backofen bei 160 °C (Umluft 140 °C;
Gas: Stufe 2) auf mittlerer Schiene
10-12 Minuten backen.

5 Zedernbrot noch warm mit einem
kleinen Sdgemesser in Quadrate
(ca. 3 x3 cm) schneiden und auf ei-
nem Kuchengitter erkalten lassen.

Mandelhornchen

Siifer Marzipantraum mit knuspriger Hiille

Q¥ 15MIN - FERTIG IN4OMIN (7 @ @

GESUND, WEIL:

® Reich an Vitamin E, Magnesium und Calcium starken Mandeln
die Muskelfunktion und sorgen fiir stabile Knochen.

FUR 30-35 STUCK:

250 g Marzipanrohmasse
100 g Kokosbliitenzucker
1 Prise Salz

1 Eiwei

1 Den Backofen auf 180 °C
Ober- und Unterhitze vorhei-
zen. Zwei Backbleche mit Back-
papier belegen.

2 In einer Schiissel Marzipan-
rohmasse, Kokosbliitenzucker
und Salz mit EiweiB3 verkneten.

3 Teig auf der mit Maisstérke
bestaubten Arbeitsflache zu
zwei Rollen formen und in 30-
35 Stiicke schneiden. Diese an-
schlieBend zuerst zu Kugeln,
dann zu Hérnchen formen.

2 EL Maisstirke
1Ei
100 g gehackte Mandeln

4 Eiin einer kleinen Schale ver-
quirlen. Gehackte Mandeln auf
einen Teller streuen. Hornchen
mit Ei bestreichen und in den
Mandeln walzen. Mit etwas
Abstand auf mit Backpapier
belegte Backbleche setzen und
im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) fiir ca. 12 Minuten
goldbraun backen. Mandel-
hornchen auf einem Gitter
auskiihlen lassen.
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ADVENTS
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Ricciarelli

Orangenpldtzchen aus dem Siiden

GESUND, WEIL:

® Orangen punkten mit viel Vitamin C.
Das fordert die Kollagenproduktion,
wodurch die Haut straffer und wider-
standsfahiger wird und vor vorzeitiger
Alterung geschiitzt ist.

FUR 25 STUCK:

1 Bio-Orange

150 g blanchierte Mandelkerne 5
200 g Rohrohrzucker *
i, TL Vanillepulver 7%,
1 Eiwei3

2 TL Puderzucker aus Rohrohrzucker

1 Orange heif3 abspiilen, trocken reiben und
Schale abreiben. Mandeln mit Orangenscha-
le sowie Rohrohrzucker im Blitzhacker mah-
len und Vanille untermischen.

2 Eiweif steif schlagen und mit der Mandel-
masse vermengen. Sie sollte eine weiche
Konsistenz haben (ghnlich wie Marzipan),
bei Bedarf noch etwas Wasser einarbeiten.

3 Aus der Masse zwei ca. 3 cm dicke Rollen
formen. Jeweils 1 cm breite Scheiben ab-
schneiden und oval formen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech setzen, mit
Puderzucker bestauben und liber Nacht
oder fiir 12 Stunden trocknen lassen.

4 Am ndchsten Tag im vorgeheizten Back-
ofen bei 175 °C (Umluft 150 °C; Gas: Stufe 2)
ca. 15 Minuten hell backen.
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Cantuccini

Traditionell italienisches Mandelgebdck

GESUND, WEIL:

e Mandelmehlist eine tolle Low-Carb-Alternative zu Weizenmehl, da
es deutlich weniger Kohlenhydrate enthalt und gleichzeitig reich
an gesunden Fetten sowie Proteinen ist.

FUR 50 sTUCK:

100 g braune Mandelkerne
2 Eier

150 g Rohrohrzucker

1> TL Vanillepulver

2 EL Ahornsirup

25 g weiche Butter

1 Mandelkerne grob hacken. Eier
mit Zucker, Vanillepulver und
Ahornsirup in einer Schiissel ver-
quirlen. Butter, Aroma und Salz
unterriihren. Mehl, gemahlene
Mandeln, Backpulver sowie Kakao
dazugeben und alles griindlich
verkneten. Die gehackten Man-
deln untermengen, Teig zugedeckt
ca. 2 Stunden kalt stellen.

2 AnschlieBend den Teig in

4 gleichgroBe Stiicke teilen und
auf bemehlter Arbeitsfliche zu
ca. 2-3 cm dicken Strangen rollen.
Mit etwas Abstand auf ein mit
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3 Tropfen Bittermandelaroma

1 Prise Salz

250 g glutenfreies Mehl

50 g gemahlene Mandeln

1 TL Backpulver

2 TL Kakaopulver (stark entolt)

Backpapier belegtes Backblech
legen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) fiir 15 Minuten
knusprig backen.

3 Backblech herausnehmen und

5 Minuten abkiihlen lassen. Die
noch warmen Teigstrange schrag
in ca. 1,5 cm breite Scheiben
schneiden, auf die Schnittkanten
gelegt wieder auf dem Backblech
verteilen und fiir weitere ca. 15 Mi-
nuten backen. Danach auf einem
Kuchengitter abkiihlen lassen und
genieBen.

Preiselbeercookies
mit Kiirbiskernen

Weihnachtliche Knusperteilchen mit Mehrwert

GESUND, WEIL:

® Der hohe Magnesiumgehalt in Kiirbiskernen hilft dem K&rper bei
der Blutdruckregulierung und der Erhaltung der Knochenstabilitat.

® Cranberries beugen durch einen speziellen sekundaren Pflanzen-
stoff bei der Pravention von Nieren- und Blasenentziindungen vor.

FUR 20 sTUCK:

150 g weiche Butter
100 g Rohrohrzucker
1Ei

Y4 TL Vanillepulver
150 g Mandelmehl

1 TL Backpulver

1 Butter in einer groBen Schiissel
cremig riihren. Rohrohrzucker da-
zugeben und weiter riihren, bis
die Mischung hell und luftig ist. Ei
und Vanillepulver zugeben und
griindlich verquirlen.

2 Mehl, Backpulver und Salz zur
Buttermasse geben und sorgfaltig
verkneten. AnschlieBend Haferflo-
cken, Preiselbeeren, Kiirbiskerne
und Schokodrops unter den Teig
mengen.

1 Prise Salz

100 g zarte Haferflocken

50 g getrocknete Cranberries
3 EL Kiirbiskerne (50 g)

50 g Zartbitter-Schokodrops

3 Mit einem Essloffel kleine Hauf-
chen mit Abstand auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech
setzen. Cookies im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160
°C; Gas: Stufe 2-3) fiir 12-15 Minu-
ten backen, bis die Rander gold-
braun sind, die Mitte jedoch noch
etwas weich ist.

4 Kekse auf dem Backblech fiir
5 Minuten ruhen lassen und zum
vollstandigen Abkiihlen auf ein
Kuchengitter legen.
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o’ tlhornsirup aus hanada...

© ...gibt es in vier Varianten

Zu Beginn der Zuckersaison im Friihling ist
der Sirup klar und gewinnt allmahlich an
Farbe. Hier gilt: je dunkler, desto intensiver
das Aroma. Von GOLDEN bis VERY DARK -
jede Sorte bietet einen eigenen Charakter.

\/

© ...betont den Geschmack

Als exzellenter Teamplayer schafft das siiBe
Baumelixier Harmonie zwischen den Zutaten
und verleiht jeder Speise eine vollmundige
Abrundung und unvergleichliche Tiefe.

\

© ...bewahrt die Tradition

Jedes Jahr ernten liber 13.300 Familienbe-
triebe in Quebec den kostbaren Saft der
Ahornbdume, um nach altbewdhrter Weise
den beliebten Klassiker herzustellen. So
steckt in allen Tropfen das Erbe Kanadas.

BRENNWERT: 269 kcal EIWEISS: 0 g

KOHLENHYDRATE: 67 g, davon Zucker: 65 g

FETT: O g BALLASTSTOFFE: O g

Fiir kostliche
Marinaden ist
er ein Muss.

Ganz klassisch

kennt man ihn
zu Pancakes.

Mehr Informationen und Rezepte unter: WWW.AHORNSIRUP-KANADA.DE

Dressings und
Saucen kriegen
extra Pfiff.

SiiBe Akzente
in Desserts
sind garantiert.

© ...liefert wichtige Mineralien

Das fliissige Gold tragt zu einer ausgewoge-
nen Erndhrung bei: 100 Gramm decken den
taglichen Bedarf an Mangan vollstdandig und

bieten knapp ein Drittel des bendtigten Ri-
boflavins sowie fast ein Fiinftel des Kupfers.

A

© ...verzichtet auf Zusitze

Der geschétzte Liebling besteht ausschlieB-
lich aus einer Zutat: dem eingekochten Saft
des Ahornbaums. Er ist damit véllig frei von

Farb-, Aroma- und Konservierungsstoffen.

© ...ist ein veganes Multitalent

Mit einem Drittel weniger Kilokalorien als
herkdmmlicher Haushaltszucker ist das rein
pflanzliche Produkt der perfekte Begleiter
fiir diverse Erndhrungsweisen. Ebenso ist
es eine gute Wahl fiir bewusste Genie-

Ber, die Wert auf gesunde Erndhrung le-
gen, ohne auf Geschmack zu verzichten.

Hier geht es zu den Rezepten!

6 ©)
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Wohlfithlen dank

Im Moment leben, das Essen wertschatzen sowie Korper und Seele etwas Gutes tun: Mit dem Konzept
des Achtsamen Essens ist das moglich. Wir erkléaren, wie es gelingt und worauf es ankommt.

s klingt fast zu schon, um
E wahr zu sein: Wer mehr ge-

nief3t, isst automatisch gestin-
der und nimmt eventuell sogar ein
paar tberfliissige Pfunde ab. Doch
wie funktioniert das bewusste Essen
ganz konkret? ,Mindful Eating bedeu-
tet, Nahrungsmittel oder komplette
Mabhlzeiten ganz unvoreingenommen
und mit allen Sinnen wahrzuneh-
men®, erklirt die Erndhrungsexpertin
Dr. Silja Schifer. Das Konzept stellt
somit eine Gegenbewegung zur , To-
Go-Kultur® unserer heutigen Zeit dar,
in der die Nahrungsaufnahme oft
schnell gehen muss oder mit stindiger

Als Arztin fiir Allgemein- und Ernih-
rungsmedizin fiihrt Dr. Schéfer eine
Schwerpunktpraxis fiir Diabetes und
Erndhrung in Kiel und ist Teil der
TV-Sendung die Erndhrungs-Docs.

UNSERE TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

Live Smarter!

Ablenkung durch Mobiltelefone und
andere Bildschirme verbunden ist.

Vorteile des Mindful Eatings

Wer sich ganz auf seine Mahlzeit ein-
lisst und sie mit allen Sinnen geniefit,
profitiert gleich in mehrfacher Hin-
sicht. ,,Oft schmecken die Lebensmittel
intensiver, ich registriere das Sittigungs-
geftihl frither und nehme hierdurch meist
weniger zu mir®, so Dr. Schifer. Und
auch auf lange Sicht betrachtet macht es
Sinn, den behutsamen Umgang mit der
Nahrung zu etablieren. ,,Beim achtsamen
Essen entscheide ich mich hiufiger fur
Dinge, die meinem Kérper guttun, =¥
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Die fiinf Hungertypen
Korper und Geist stehen in enger Verbindung. Daher essen wir nicht nur, wenn wir hungrig sind.
Welche weiteren Griinde uns zum Snacken verfiihren und was dann zu tun ist, lesen Sie hier.

o Augen-/Nasenhunger 9 Gehirnhunger 9 Herzenshunger
Sobald wir etwas Leckeres Punkt acht Uhr ist Zeit fiirs Bei dieser emotio-
sehen oder riechen, kommen die Frithstiick, um zwolf Uhr steht das nalen Form der Esslust geht
Gelliste - und das meist unabhangig Mittagessen auf dem Tisch: Jeder es meist nicht darum, das Beddirfnis
davon, ob wir wirklich hungrig kennt diese festgelegten Mahlzeiten. nach Energie zu stillen, sondern
sind oder nicht. Wer dieser Falle Viel zu hdufig wird dabei jedoch nicht vielmehr die Seele satt zu machen.
aus dem Weg gehen mdchte, auf das eigene Hungergefiihl geach- Wir génnen uns etwas, um scho-
sollte regelmaBig essen und TS tet, sondern nur gegessen, da es ne Gefiihle auszuldsen, etwa in
moglichst nicht hungrig »Zeit“ ist. Unser Kopf lenkt uns stressigen Phasen oder bei Trauer.
einkaufen gehen. hier, nicht aber unser Bauchgefiihl.

e Zellhunger 9 Magenhunger

Mit dieser Form sagt uns Hier fordert der Kdrper
der Kdrper, dass er Bedarf an Nachschub nach Energie. Der Magen
bestimmen Nahrstoffen hat. Diese signalisiert dies durch ein driickendes
sind essenziell, um samtliche bis hin zu einem leicht schmerzenden
Kdrperprozesse am Laufen zu halten. Gefiihl und macht sich auch durch
Haufig macht sich diese Art durch Gerdusche deutlich bemerkbar. Es ist
Geluste auf bestimmte Lebensmittel wirklich Zeit, zu essen. Der erste
beispielsweise auf Siies, Salziges kleine Hunger lasst sich mit
oder Herzhaftes bemerkbar. einem Glas Wasser lindern.

Wie erkenne ich den jeweiligen Hunger?

Knurrt mein Magen? Ist gerade nur etwas Leckeres greifbar?
Oder fiihle ich mich unwohl und erhoffe mir durch eine StiBigkeit
Besserung? Durch achtsames Beobachten und das Fiihren
eines Erndhrungstagebuchs kann die jeweilige Motivation zu
essen besser nachvollzogen werden.

Wie reagiere ich richtig?

Grundsatzlich kdnnen achtsames Essen und die regelmaBige Nahrungs-
aufnahme dazu beitragen, unerwiinschte HeiBhungerattacken zu vermeiden.
Bei Geliisten ist die Konzentration auf etwas, das einem Freude bereitet, sinnvoll.
Wer echten Hunger verspiirt, sollte ihn mit natiirlichen Lebensmitteln stillen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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wihle 6fter gestindere Nahrungs-
mittel und kann die enthaltenen Vital-
stoffe durch intensives Kauen besser
aufnehmen und verwerten®, erklirt der
Erndhrungsprofi weiter.

So gelingt der Start

Die Achtsamkeitspraxis beginnt schon
bei der Besorgung der Lebensmittel. Hier
entscheidet sich, was im Einkaufswagen
und spiter im Magen landet. ,,Es lohnt
sich immer, sich bereits vor dem Besuch

Der Ewnstieg ins Mindful
Eating fallt vielen beim

.

des Wochen- oder Supermarkts
Gedanken zu machen, einen Einkaufs-
zettel zu schreiben und dann ohne
Zeitdruck einzukaufen®, rit die Medizi-
nerin. Bei groffem Hunger hilft meist
schon ein Glas Wasser vor der Mahlzeit.
So laufen wir weniger Gefahr, die Leere
im Magen mit achtlosem Schlingen zu
fiillen. Zwei leicht umsetzbare Grundre-

geln kénnten auch sein, nicht vor einem
Bildschirm zu speisen und nach jedem
Bissen das Besteck abzulegen. So konnen
wir uns mit der nétigen Ruhe und Hin-
gabe dem Gericht vor uns widmen. Das
gemeinsame Geniefflen mit Freunden
oder Familie kann ein guter Ausgangs-
punkt fiirs erste achtsame Menti sein.
Hier fillt es uns als Bezichungsmenschen
oft leichter, mit Ruhe zu essen.

Den HeiBhunger austricksen

Wenn der Appetit wie aus dem Nichts
aufploppt, fillt es schwer, langsam zu ge-
nieflen. Auch hier weiff die Expertin Rat:
»Das wirksamste Mittel bei pl6tzlich
auftretenden Geluisten ist Ablenkung.

LIVE

SMARTER

Am besten eine Anstatt-essen-Liste an-
fertigen. Auf dieser kénnte zum Beispiel
stehen, die beste Freundin anzurufen,
Atemiibungen oder den Sonnengrufl aus
dem Yoga ausfiihren. Je nachdem, was
einem personlich liegt.“ Wer sensorische
Reize bevorzugt, sollte auf Bitterstoffe
setzen, die es als Tropfen in der Drogerie
oder in Form von Wermuttee zu kaufen
gibt. ,,Bitter hilft gegen die gemeine Lust
auf Siifles — und einen solch bitteren Tee
konnen Sie auch gar nicht schnell trinken.*
LARA SCHMIDT

Die Rosineniibung

Der Klassiker der Achtsamkeitslehre, bei dem wir eine Trockenfrucht

ganz intensiv wahrnehmen - und so die Sinne nachhaltig schulen.

=» Betrachten: Wie sieht die Oberfldche der Rosine aus? Welche Farben
hat sie? Ist sie gldnzend oder matt? Wie sieht die Form aus? Gibt es
Ausbeulungen? Beriihren Sie die Rosine sanft. Spiiren und beobachten

Sie ihre Oberfldche ganz genau.

=» Riechen: Welche Geriiche sind wahrnehmbar. Wie weit kann sie von der
Nase entfernt werden, um sie noch zu erschniiffeln?

=» Horen: Wie klingt es, wenn die Finger liber die Rosine streichen? Wie,
wenn Sie die Trockenfrucht sanft zusammendriicken?

=» Spiiren: Fiihren Sie die Rosine an Ihre Lippen. Was ist splirbar? Fiihlt sie
sich Uiberall gleich an? Ist sie fest oder weich? Kantig oder abgerundet?

=» Schmecken: Nun diirfen Sie die Frucht auf der Zunge erleben, danach
darf zugebissen werden. Welche Aromen sind wahrnehmbar? Karamell?
Honig? Leichte Malznoten? Wie verdndern sie sich, wenn Sie die
Rosine langer kauen? Wird der Geschmack intensiver? Mehr oder
weniger siiB? Schmeckt sie an jeder Stelle der Zunge gleich?
Was passiert im Mund, wenn Sie sie schlieBlich schlucken?
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Erndhrungsmedizinerin Dr. Silja
Schéafer verrat, wie Mindful Eating
ganz einfach im Alltag klappt.

Herkunft und Grundziige
der Achtsamkeit

Die Lehre entsprang dem Buddhis-
mus und zielt darauf ab, den
Moment klar und bewertungsfrei
wahrzunehmen. Die Aufmerksam-
keit ist im Hier und Jetzt. Durch das
bewusste Erleben der Gegenwart
sollen wir gliicklicher sein, bei dem,
was wir tun und langfristig die
Lebensqualitat steigern.
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—>  Mene 10 besten Tipps

1 Alle Hungerarten abdecken

Wer besonders hungrig ist, sollte schon vor
der Mahlzeit einen gesunden Snack einnehmen
oder etwas trinken. Fiir den Herzhunger wird
zusammen mit Familie oder Freunden an einem
schon gedeckten Tisch gegessen - das freut
auch den Augenhunger. Wenn ich dann noch
ein paar dankbare Worte oder Gedanken fiir
die Nahrungsmittel und den Geisthunger finde,
sind alle Sinne und Bediirfnisse befriedigt.

2 Keine Getranke zur Mahlzeit

Sich auf seinen Teller zu konzentrieren fallt auf-
grund vielfaltiger Ablenkungen oft schwer. Einige
davon miissen wir akzeptieren, andere kdnnen

wir selbst abstellen, zum Beispiel die Fliissigkeits-
zufuhr wéhrend einer Mahlzeit. Besonders fiir Unge-
tibte lohnt es sich, einmal wahrend des Essens
bewusst darauf zu verzichten. So nehmen wir das
Sattigungsgefiihl starker wahr und kdnnen uns
noch besser auf die Lebensmittel konzentrieren.

3 Erndhrungstagebuch schreiben

Was wurde verzehrt? Warum habe ich es gegessen?
Und wie habe ich mich danach gefiihlt? Oftmals
essen wir unbewusst zu viel oder snacken, ohne es
zu registrieren. Wer seine Nahrung und die nach-
folgenden Gefiihle jedoch protokolliert, erhélt einen
tollen Einblick in die Hintergriinde seines Essverhal-
tens. So lassen sich die verschiedenen Hungerarten
leichter voneinander unterscheiden und unliebsame
Gewohnheiten liberdenken.



achisames Essen
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4 Dankbarkeit aussprechen

Wir leben heute in einer Art Schlaraffen-
land, in der ,richtiger Hunger nur selten
eine Rolle spielt. Fiir viele ist das selbst-
verstandlich. Daher tut es gut, sich diesen
Luxus zu vergegenwdrtigen, den Weg der
einzelnen Komponenten auf dem Teller von
der Entstehung bis zu uns gedanklich zu
verfolgen und innerlich Danke zu sagen.

5 Alle Geschmacksrichtungen vereinen

Was schon die ayurvedische Lehre seit
Jahrtausenden anstrebt: Die Geschmacks-
richtungen siiB, salzig, sauer, bitter, scharf
und umami in einer Mahlzeit zu kombinie-
ren. Wer dann auch noch auf unterschied-
liche Konsistenzen und Empfindungen wie
knusprig, cremig, warm und kalt setzt,
kann sich eines befriedigenden Gefiihls
nach dem Essen sicher sein - und dem
HeiBhunger die kalte Schulter zeigen.

Fruchtig mit leichten Grasnoten und einem
Hauch von Birne. So oder dhnlich kdnnte
die Beschreibung eines Weins aussehen.
Doch warum nicht auch mal Lebensmittel
auf den Zahn schmecken. Egal ob bei einer
Verkostung unterschiedlicher Apfelsorten
oder beim genauen Analysieren einer
Mabhlzeit. Vor allem in einer Gruppe mit
Gleichgesinnten macht so eine Kostprobe
SpaB und trainiert gleichzeitig die Sinne.

LIVE

SMARTER

7 Essen im Dunkeln

Besonders intensiv kdnnen Geschmaécker
wahrgenommen werden, wenn der Sehsinn
einmal ausgeschaltet wird. Mutige diirfen
das bei einem Mahl ohne Licht oder mit
Schlafmaske testen. Ein spannendes Erleb-
nis, das den Blick auf Aromen weiten kann.

8 Griindlich kauen

DreiBBigmal kauen pro Bissen - diese Regel
gilt als Standard in der Erndhrungslehre.
Doch auch wenn es etwas kiirzer ausfallt:
Wer seine Nahrung ausreichend zerklei-
nert, unterstiitzt die Verdauung und isst
automatisch langsamer. So bleibt mehr
Zeit, auf die Sattigung zu achten.

9 Auf Unverarbeitetes setzen

Fast-Food-Produkte enthalten oft viel Zu-
cker, Zusatzstoffe und Salz. Diese sind in
hohen Mengen nicht nur schlecht fiir die
Gesundheit, sondern kénnen auch den Ap-
petit steigern. Daher gilt: Moglichst frische
Lebensmittel einkaufen und selbst kochen.
Auch natiirliche Aromen bleiben erhalten.

10 Dinner for one

Wem es schwerfallt, im Alltag bewusst zu
essen, der sollte sich ein Achtsamkeits-
date mit sich selbst fest im Kalender ein-
planen. Nach Bedarf einen Timer stellen,
sodass ohne schlechtes Gewissen und in

== Ruhe genossen werden kann.
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UNSERE TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

BlueZone

Blue Zone im Fokus: Ikaria

Sie lieben Rotwein, nachtliche Domino-Spiele und Siesta. Doch
was tragt noch zur Langlebigkeit auf der griechischen Insel bei?
Wir sind dem Geheimnis dieser Region auf die Spur gekommen.

karia, ein idyllisches Eiland
I in Griechenland, wird auch

gern als ,,Insel, auf der die
Menschen vergessen zu sterben
bezeichnet. Aufgrund der Abge-
schiedenheit und der noch sehr
traditionellen Lebensweise erfreu-
en sich die Bewohner hier eines
langen und gesunden Lebens. Die
Universitit Athen kam zu dem
Schluss, dass die Menschen in die-
ser Blue Zone tatsichlich zweiein-
halb Mal so alt werden wie Ameri-
kaner. Der US-Journalist Dan
Buettner* fithrt dies auf verschie-
dene Faktoren zuriick, die wir
niher betrachten werden.

Veggie first

Der wichtigste Aspekt ist die mediterrane
Erndhrung, von der die Ikarier profitieren.

Sie ist stark pflanzlich geprigt und besteht vor
allem aus Gemiise, Vollkornprodukten und
Hiilsenfriichten, die reich an Antioxidantien
und Ballaststoffen sind. Diese Kost schiitzt
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und férdert
einen gesunden Darm. Eine Besonderheit

ist der hohe Verzehr von Olivendél, das reich
an ungesittigten Fettsiuren ist. Zudem kom-
men regelmiflig moderate Mengen Fisch auf
den Teller. Auch Rotwein geh6rt zum Genuss
dazu, allerdings wird Alkohol nur in Maflen
getrunken. Ein weiterer Punkt ist, dass die
Bewohner eher Selbstangebautes aus dem
eigenen Garten als Hochverarbeitetes essen. =»
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Die Toplebensmittel von Ikaria

Reichlich mediterrane Kostlichkeiten landen hier auf den Teller. Diese Kost
liefert viele Vitamine, Ballast- und sekunddre Pflanzenstoffe.

Bewegung und Heilkrauter
Neben der Ernihrung spielt auch die

Bewegung eine grofie Rolle. Die Alltags-
aktivitit ist ein natiirlicher Bestandteil

des Lebens. Eine hiigelige Insel lidt zu
Spaziergingen und Wanderungen ein.
Viele Einwohner betreiben handwerkliche
Landwirtschaft in den Weinbergen oder
im Garten. Diese Aktivititen tragen zur
korperlichen Fitness bei und sorgen dafiir,
dass die Menschen bis ins hohe Alter fit
bleiben. Gleichzeitig ist die traditionelle
Verwendung von Heilkriutern wie Salbei,
Minze und Majoran von Bedeutung. Sie
wiirzen ihre Speisen mit diesen Griinlingen
und trinken regelmiflig Bergtee.

Soziale Bindungen

Zudem haben Familie und Gemeinschaft

einen hohen Stellenwert, was das psy-
chische Wohlbefinden férdert und vor
Einsambkeit schiitzt. Gestresste Menschen
sind kaum auf der Insel zu finden, denn
sie lassen sich nicht so leicht aus der Ruhe
bringen. Besonders die Siesta, das Mittags-
schlifchen, sorgt fiir Erholung und unter-
stiitzt die Herzgesundheit.

Unser Fazit

Wer gesund und vital alt werden méchte,
kann von den Ikariern viel lernen: Regelmi-
Rige Pausen, Treffen mit Freunden, eine
mediterrane Erndhrung und tigliche Bewe-
gung wie ein 30-miniitiger Spaziergang

in der Natur fordern ein gesundes Leben.

IRIS LANGE-FRICKE
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Kartoffeln

Auf der Insel sind die Knollen eine Hauptnahrungsquelle.

Sie liefern Energie, Nahrstoffe wie Kalium und Vitamin C.
Der hohe Ballaststoffgehalt tragt zur Sattigung bei.

Bohnen

Dank des pflanzlichen EiweiBes und der vielen Faserstof-
fe, die in den Hiilsenfriichten stecken, wird die Herzge-
sundheit geférdert und der Blutzuckerspiegel reguliert.

Olivenol

Das ,fliissige Gold*“ der mediterranen Erndhrung ist
auf Ikaria allgegenwartig. Durch die guten Fetten und
Antioxidantien kann es erhdhte Blutfettwerte senken.

Salbei

Dieses Kraut wird traditionell als Heilmittel verwendet.
Es besitzt antibakterielle sowie antibiotische Eigenschaf-
ten und hilft, das Immunsystem zu starken.

Griechischer Bergtee

Bekannt fiir seine heilenden Kréafte punktet dieses
HeiBgetrdnk mit Antioxidantien. Getrunken wird es, um
das Wohlbefinden und die Verdauung zu verbessern.

Ziegenmilch

Bei den Ikariern kommt oft die Milch von grasgefiitterte
Ziegen auf den Tisch. Da sie eine etwas andere Eiwei3-
und Fettstruktur hat, ist sie leichter verdaulich.

Fisch

Die Meeresbewohner sind eine wertvolle Quelle an
Proteinen und Omega-3-Fettsduren. Diese Fette starken
die Herzgesundheit und sorgen fiir elastische GefaBe.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



BLUE
ZONE

Unter der Lupe: Longevity-Wirkstoffe

Es gibt eine Vielzahl von Substanzen, denen eine positive Wirkung auf die Langlebigkeit nachgesagt wird.
Fiir die Einnahme von Supplementen empfehlen wir es, sich vom Hausarzt beraten zu lassen.

o Taurin
Es ist eine amino-

saurendhnliche Verbindung,
die an vielen biologischen
Prozessen beteiligt ist. Sie
kommt in vielen tierischen
Lebensmitteln vor
und unterstiitzt den
Stoffwechsel sowie
Leistungsfahigkeit.

9 Kreatin

Vor allem fiir die
Steigerung von Muskelkraft
und korperlicher Leistung ist
das Monohydrat bekannt. Es
wird in unseren Muskeln selbst
gebildet. Gute Quelle ist
bindegewebsarmes Fleisch

vom Rind und Hahnchen
sowie Hering oder Lachs.

9 NAD+
Fiir den Zellstoff-

wechsel und die DNA-Repara-
tur ist das essenzielle Molekiil
wichtig. Es kann Zellschaden
reparieren und Alterungser-
scheinungen verlangsamen.
Top Quellen sind Fleisch,
Fisch, Hiilsenfriichte, Niisse
und griines Blattgemiise.

e Resveratrol

Dem in Traubenscha-
len steckenden Polyphenol
werden Anti-Aging-Effekte
und das Stoppen der Alte-
rungsprozesse nachgesagt.

Es steckt neben Wein-
trauben auch in

Maul-, Himbeeren
und Pflaumen.

e Coenzym Q10
Das Antioxidans

spielt eine Rolle in

der Energiepro-

duktion der Zellen, 4

hat eine Funktion

im Immunsystem und wirkt

antientziindlich. Fleisch,

Fisch, Niisse und Ole
sind Lieferanten.

Quercetin

Dank des Flavonoids
konnen Entziindungen
reduziert, Zellen geschiitzt
und Abwehrkréafte gestarkt
werden. Vor allem in Kapern,
Apfeln, Zwiebeln, Brokkoli,
Zitrusfriichten und Beerenobst
ist der sekunddre Pflanzenstoff
in groBen Mengen zu finden.

e Spermidin

Als natiirliches
Polyamin aktiviert es das
Selbstreinigungsprogramm
der Zellen. Es kann vom
Korper selbst gebildet werden
und bremst Alterungsprozesse
aus. Reichlich vorhanden ist

es in Weizenkeimen, Soja-
bohnen und Cheddar.

6 Astaxanthin
Das Carotinoid
kann die Zellen vor schadli-
chen Einfllisse
bewahren und
fiir gesunde Haut
sorgen. Neben Lachs
und Lachsforelle

liefern Garnelen und
Krebse das Antioxidans.




> Mene 12 besten Tipps fiir

Prof. Dr. med.
Bernd Kleine-Gunk

Der Erndhrungsmediziner und
Gyndkologe ist Mitglied der
Deutschen Menopausengesell-
schaft sowie Préasident der Ger-
man Society of Anti-Aging Medi-
cine. Als Autor zahlreicher Rat-
geber gibt er umfangreiche Infos
zum Thema Erndhrung und Anti-
Aging weiter. Er betreibt eine
Frauenarzt-Praxis im Metropol
Medical Center in Niirnberg.
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1 EAT THE RAINBOW

Das, was in unserer Nahrung vor allem gesundheits-
férdernd ist, stammt zumeist aus Pflanzen. Viele der
sekundéren Pflanzenstoffe haben dabei charakteristi-
sche Farben. Insofern setzen Sie nicht unbedingt

auf das eine ,,Superfood®, sondern schauen Sie, dass
Sie die Gesamtvielfalt an Obst und Gemiise nutzen.

2 Legen Sie Esspausen ein

Die Kalorienrestriktion in ihren unterschiedlichen
Formen (Intervall-, Heil-, Scheinfasten) ist eine der
wirksamsten lebensverlangernden MaBnahmen.

Im Fastenzustand geht der Organismus in den Repa-
raturmodus liber. Schaden werden beseitigt und
molekularer Miill wird entsorgt. Das ist ein Fitness-
programm fiir unsere Zellen.

3 Machen Sie Ausdauersport

Kardio-Fitness ist wichtig, um das Herz-Kreislauf-Sys-
tem zu starken und die Kondition zu verbessern. Ob
Sie nun laufen, schwimmen oder Rad fahren, kdnnen
Sie nach Lust und Laune entscheiden. Gut zwei Stun-
den die Woche sollten Sie investieren, damit Sie die
positiven Effekte auf die Gesundheit spiiren.

RegelmaBiges Training hat einen groBen Benefit auf
unseren Korper. Es schiitzt insbesondere vor Osteo-
porose, indem es das Knochenwachstum stimuliert.
Hinzu kommt: Jedes Gramm Muskelmasse, das wir
zusatzlich aufbauen, verbessert auch den Grundum-
satz und regt den Gesamtstoffwechsel an.

FOTOS: PROF. DR. MED. BERND KLEINE-GUNK, SHUTTERSTOCK (11), ISTOCK.COM/ALVAREZ, DANILOANDJUS



e langes und erfi

5 Schlafen Sie ausreichend

Frither galt der zynische Satz: Schlafen kann

ich noch, wenn ich tot bin. Heute wissen wir:
Wer wenig zur Ruhe kommt, stirbt friiher. Beim
Schlummern regenerieren unser Gehirn und
unser gesamter Organismus. Das ist bedeutend
zur Vorbeugung neurodegenerativer Erkrankun-
gen und fiir unsere Fitness am ndchsten Tag.

6 Nutzen Sie Entspannungstechniken

Toxischer Stress ist ein groBer Alterungsfaktor.
Da reicht Nachtruhe alleine als Erholung meist
nicht aus. Es gibt inzwischen sehr viele leicht zu
erlernende Methoden, mit denen Sie die Folgen
von Anspannungen minimieren kdnnen. Hier

sind Meditation, Atemiibungen oder Progressive

Muskelentspannung Beispiele.

7 Stellen Sie die Dusche auf kalt

Ganz nach dem Hormesis-Prinzip kdnnen auch
kleine Stressreize hilfreich sein und die Wieder-
standskréfte des Kdrpers forderm. Dazu gehort
Kalte: Drehen Sie morgens das Wasser beim
Duschen am Ende zwei Minuten auf kalt. So
bringen Sie den Stoffwechel auf Hochtouren.

8 Nutze Sie die drztliche Vorsorge

Die Einstellung ,Ich fiihle mich nicht krank, also
fehlt mir auch nichts“ ist leider nicht immer
korrekt. Haufig werden Erkrankungen zu spat
erkannt. Ein regelmaBiger Check-up beim Arzt
sollten daher fester Bestandteil der personli-
chen Pravention sein.

BLUE
ZONE

eben

9 Lassen Sie lhr Blut untersuchen

Auch hier gilt: Kennen Sie lhre Werte und las-
sen Sie sie analysieren. Meist gibt es Abwei-
chungen, die zunachst keine direkten gesund-
heitlichen Beschwerden hervorrufen. Ein hoher
Cholesterinspiegel tut nicht weh, ldsst aber
langfristig die Arterien verkalken.

1 0 Nutzen Sie gezielt Supplemente

Es gibt einige Nahrstoffe, die wir nicht ausrei-
chend aufnehmen kénnen. Vitamin D wird zwar
unter Sonneneinstrahlung in der Haut gebildet,
jedoch leiden Personen in unserem Breitengrad
oft an einem Mangel. Auch die Versorgung mit
Omega-3-Fettsduren ist nicht immer optimal.
Eine Beratung beim Arzt ist empfehlenswert.

1 1 Pflegen Sie soziale Kontakte

L o

Untersuchungen zeigen, dass Familie und
Gemeinschaft eine grofe Bedeutung haben.
Wer sein Oberstiibchen fit halten mochte,
sollte nicht allein zu Hause sitzen und Kreuz-
wortratsel l6sen, sondern sich mit anderen
zu gemeinsamen Aktivitdten treffen. Nichts
liebt unser Gehirn mehr als den Austausch
mit anderen Gehirnen.

12 Belegen Sie einen Tanzkurs

Studien haben ergeben, dass rhythmische Be-
wegung ein praventives Mittel insbesondere
zur Demenzprophylaxe ist. Das Erlernen neuer
Schritte fordert den Geist und die Aktivitdt, die
korperliche Fitness. On top tut die Interaktion
mit dem Partner der Seele gut.
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Gesund essen kann so einfach sein!

Unsere beiden Bestseller

IDINHRE

DAS JUBILAUMSBUCH

Anlasslich unseres groBen Jubildaums
,10 Jahre EAT SMARTER™ haben wir ein Buch mit
unseren besten 400 Rezepten herausgebracht.
Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein
Hardcover und kostet 36 Euro.

Bestellen Sie jetzt unsere Kochbucher unter

www.eatsmarter.de/buecher

BEST OF
EatSmarter!

UNSERE 400 BESTEN REZEPTE ZUM

ABNEHMEN'

DAS ABNEHMBUCH

Gewicht reduzieren, aber mit Genuss!
In diesem Buch haben wir fiir Sie unsere 400 besten
Rezepte zum Abnehmen zusammengestellt.
Es hat einen Umfang von 424 Seiten, ein
Hardcover und kostet 36 Euro.
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UNSERE TIPPS FUR EINEN BESSEREN SCHLAF

SleepSmarter!

Wie Schlaf die Stimmung beewnflusst

Nach einer kurzen Nacht ist unsere Laune am nachsten Tag haufig am Tiefpunkt. Aber woran liegt
das und was konnen wir dagegen tun? Dariiber haben wir mit Dr. Christine Blume gesprochen.

gal ob zu viel Stress, eine wichtige
E Entscheidung, die bevorsteht

oder ein Streit mit der Freundin:
All diese Dinge konnen dazu fhren, dass
wir schlechter zur Ruhe kommen und
wir uns im Bett hin- und herwilzen.
Wihrend sich die einen am nichsten Tag
davon nicht beeindrucken lassen, wirft
es andere komplett aus der Bahn.

Daran liegt es

Schlaf und Stimmung stehen in enger
Verbindung zueinander. Eine ausrei-
chende Nachtruhe ist nicht nur essenziell
fiir die Regeneration und die Gesund-
heit, sondern auch fiir unser emotionales

DR. CHRISTINE BLUME

Die. promovierte Psychologin forscht
am Zentrum fiir.Chronobiologie der
Universitat Basel. Mit ihrer Tatigkeit
geht sie den vielfdltigen Ursachen
der Schlaflosigkeit auf den Grund.

Wohlbefinden und unsere mentale Leis-
tungsfihigkeit. Wenn wir zu wenig
schlummern, geraten wichtige Funkti-
onen aus dem Gleichgewicht. ,Die
Amygdala, eine Hirnregion, die fiir die
Verarbeitung von Emotionen zustindig
ist, reagiert dann iberempfindlich auf
negative Reize. Parallel wird der prifron-
tale Kortex (vorderer Teil des Gehirns),
der normalerweise die Amygdala regu-
liert, durch Schlafmangel in seiner Arbeit
eingeschrinkt®, weif§ Dr. Blume. Wih-
rend negative Reize dann stirker ins Ge-
wicht fallen, wird Positives abgeschwich-
ter wahrgenommen. Das belastet unser
Gemiit zusitzlich. Unsere Expertin =»
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Stimmungsaufhellende Stars

Die Freude auf einen starken Espresso nach einer schlaflosen Nacht ist bei
vielen groB. Doch es gibt auch andere Kdstlichkeiten, die Sie munter machen.

Dunkle Schokolade

Bevorzugen Sie einen Kakaoanteil von mindestens 70 Prozent. Enthal-
tene sekundére Pflanzenstoffe unterstiitzen die Serotoninproduktion.
Im Gegensatz zu Kaffee erhoht die Bohne den Cortisolspiegel kaum.

Bananen, Ananas, Feigen und Pflaumen

Auch wenn diese Obstsorten recht zuckerreich sind, befindet sich in ihnen
viel Tryptophan; das die Produktion des Gliickshormons anregt. GenieBBen
Sie am Morgen doch direkt ein exotisches Porridge mit Banane und Ananas.

Vollkornprodukte und Kartoffeln

In diesen Heros stecken wertvolle Kohlenhydrate, die den-Blutzucker-
spiegel stabilisieren und so Energieschwankungen vermeiden. In Kom-
bination mit Vitamin B kann das Wohlbefinden gesteigert werden.

Trockenfriichte

Etwa Aprikosen und Datteln punkten mit Ballaststoffen, Antioxidantien
sowie einer guten Portion Magnesium, das den Stoffwechsel reguliert, nach-
weislich das Nervensystem beruhigt und lhre Stressresistenz starkt.

@ Niisse
)
Ob.Walniisse, Mandeln oder Cashews: Die Minis sind nicht nur

der perfekte Snack zwischendurch, sondern versorgen lhren Kor;
per on top mit wertvollen B-Vitaminen, die lhre Nerven pushen.

Fisch

Lachs, Makrele und Hering sind Eins-a-Quellen fiir Omega-3-Fettsduren
und liberzeugen sogar mit geringen Mengen Vitamin D. Beide Stoffe sind
wichtig,"damit Serotonin im Gehirn wirksam werden kann.

Pflanzliche Ole

Lein,- Algen-oder Hanfol sind hochwertige Lieferanten fiir Omega-3-Fett-
sduren, die essenziell fiir die Minimierung von-Entziindungen im Gehirn
sind und sich somit auf die emotionale Stabilitdat auswirken.
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kennt die Folgen: ,Wir sind angespannt,
reizbar oder sogar dngstlich, haben weni-
ger Elan und machen uns mehr Sorgen.
Wir kénnen in eine richtig negative Ge-
dankenspirale geraten.“ Gleichzeitig leidet
auch unsere kognitive Leistungsfihigkeit:
Die Forscherin berichtet weiter: ,,Denk-
prozesse verlangsamen sich und es fillt uns
schwerer, komplexe Aufgaben zu lésen.
Denn Schlaf ist wichtig ftir die Verarbei-
tung und Speicherung von Informatio-
nen. Zu wenig Schlaf beeintrichtigt diese
Prozesse und fiihrt sowohl zu Konzentra-
tions- als auch Gedichtnisproblemen.

Was wir tun konnen

Um den Schlaf zu beobachten und zu ver-
bessern, empfiehlt die Expertin, Protokoll
zu fithren: ,Dabei notieren Sie sich iiber
mehrere Wochen hinweg die Dauer, Quali-
tit und Stimmung am folgenden Tag sowie
beeinflussende Faktoren. Individuelle Mu-
ster konnen so erkannt und gezielt verin-
dert werden. Wenn das keine Besserung
bringt, sollten Sie sich an die Hausirztin
wenden.“ Wie Sie trotz schlechtem Schlafs
fit bleiben, lesen Sie auf der nichsten Seite.
LISA ROSEL
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FOTOS: SHUTTERSTOCK (8), ISTOCK.COM/LECHATNOIR, SDI PRODUCTIONS, CHARDAY PENN

BESSER
SCHLAFEN

DR. CHRISTINE BLUME

6 Tipps: So mewstern Sie den Tag mit Bravour

Wer eine unruhige Nacht hinter sich hat, fiihlt sich am nachsten Morgen oft liberrollt. Mit den richtigen
Strategien lassen sich kleine Tiefs aber easy liberwinden. Von ausreichender Hydration bis hin zu kleinen
Energie-Boostern: Dr. Blume verrdt lhnen, was hilft, den Fokus nicht zu verlieren. Probieren Sie es aus.

1 Raus an die frische Luft 4 Offen sein

Licht aktiviert, hebt die Stimmung und
wirkt sich positiv auf den Schlaf aus,
der wichtig fiir das Immunsystem ist.
Drehen Sie doch in der Mittagspause
ein Runde um den Block oder steigen
Sie auf dem Weg zur Arbeit eine
Bahnstation friiher aus.

2 Fiinfe gerade sein lassen

Seien Sie nachsichtig und kiimmern Sie
sich gut um sich. Versuchen Sie eine
entspannte Haltung einzunehmen und
stellen Sie lhren Perfektionismus hinten
an - auch wenn es lhnen schwerfallt.
Kleine Pausen und das Priorisieren von
Aufgaben kdnnen ebenso helfen.

Belohnen Sie sich zum Feierabend fiirs
Durchhalten und tun Sie sich etwas Gu-
tes. Wie wére es zum Beispiel mit einem
entspannenden Bad mit dem Lieblings-
duschdl oder der Serie, die Sie schon so
lange gucken wollten? Nehmen Sie sich
bewusst einen Moment Zeit und schép-
fen Sie neue Kraft.

Normalerweise sind Sie eine richtige
Frohnatur, aber heute fallt Ihnen das
schwer? Es kann Wunder bewirken,
wenn Sie sich den Kollegen mitteilen. So
nehmen Sie den Druck raus, immer fit
und gut drauf sein zu missen. Jeder
kennt das und wird es verstehen.

5 Erfrischender Kick

Auch Kilte und Bewegung machen
wach. Lassen Sie frisches Wasser (iber
die Unterarme laufen oder 6ffnen Sie
das Fenster, um der Miidigkeit entgegen-
zuwirken. Wenn moglich, arbeiten Sie
im Stehen oder machen Sie einen kurzen
Spaziergang.

6 Mittagsschliafchen

An schlafrigen Tagen kann die Versu-
chung groB sein, ein Nickerchen zu ma-
chen. Forschungsergebnisse deuten da-
rauf hin, dass ein Powernap (kiirzer als
30 Minuten) zu weniger Miidigkeit und
besserer Konzentration fiihren kann.
Wer oft Schlafprobleme hat, sollte
darauf allerdings lieber verzichten.

e e e e e e e e e e e e e o = —— —— —— —— —— —— — —— — ——————————————————————— — ——— = ——
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NEUE
BUCHER

FRISCHES LESEFUTTER

Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmdoker
von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykdchen.

e Naschkatzen aufgepasst

Uberraschende Kombinationen fiir
noch mehr Genussmomente

/ Gewiirze rafliniert
( ~ kombinieren

»Ein Hauch von Kardamom® entfiihrt Sie

auf eine kulinarische Reise durch die

Kiichen des Orients. In liber 80 Dessert-

und Backkreationen feiert Eleanor Ford die
Liaison zwischen Zucker und duftenden
Gewdirzen wie Anis, Vanille und Safran. Wah-
rend ein Hauch von holzig-siiBem zimt ein
einfaches Geback aufwertet und Muskatnuss

die Cremigkeit eines Puddings durchbricht, Wie wiire es an Heiligabend mit
ldsst etwas Scharfe einen Brownie zum ge' Five Sp[ce Roast Plums oder Brown Sugar
schmacklichen Feuerwerk im Mund werden. Meringue zum Dessert? Damit
Knesebeck, 256 Seiten, 35 Euro iberraschen Sie garantiert Ihre Gdste.

Miso-Ramen MPlfll i:.:::’:al r@hrz ]
Teryaki-Austern-rilzen :

im Buch auf Seite 132

Lieblich, sduerlich
und bitter: Oran-
gen werden oft
unterschatzt, da-
bei sind sie so

extrem vielseitig. T::H

Sowohl der Saft ITTE

als auch die Scha- '
SUChtgefah r le und das Frucht-
Die Begeisterung flir das gesunde und fleisch verwandeln jede Speise in etwas Besonde-
warmende Gliick in Form einer kdstlichen res. Jamie Schler zeigt in ,,Orangen: SiiBe und
Nudelsuppe hat in kiirzester Zeit die gan- herzhafte Rezepte®, wie die Schonheit als Allroun-
ze Welt erobert. Wer die unverwechsel- der in der Kiiche glanzt. Mit easy, aber raffinier-
bare Ramenbriihe zu Hause selber zube- ten Inspirationen bringt sie die unterschiedlichen
reiten mdchte, wird in ,,Ramen® von Jes- Aromen des Obstes auf den Teller. On top
sica und Matthias Bruckhoff fiindig. gibt es spannende Infos zu Sorten und Ver-
Callwey, 208 Seiten, 45 Euro wendung. ars vivendi, 200 Seiten, 28 Euro

o,
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Bella Italia

Gennaro Contaldo verrat
in ,,Slow Cook Italiano®
iber 100 traditionelle Le-
ckereien und wie langsa-
mes Garen intensive Aro-
men und zarte Texturen
entfaltet. ars vivendi,
224 Seiten, 28 Euro

Gut versorgt

Dr. med. Elke Mantwill und
Alicia Mantwill erklaren th-
nen in ,,Ndhrstoffguide fiir
Frauen®, weshalb Vitamine,
Mineralstoffe und Spuren-
elemente essenziell fiir zahl-
reiche Systeme und Ablaufe
im weiblichen K&rper sind.
Riva, 240 Seiten, 18 Euro

NMAHRSTOFF
GUIDE

ANNA JONES
Easy Wins

12 Zucaren far die
155 VegCTIRisClE U

1631
» @ & |
{)95&).

Veggies in der
Hauptrolle

In ,Easy Wins® liiftet Anna Jones
ihre zwolf Lieblingszutaten, zu de-
nen Zitronen, Olivendl und Miso
gehoren, und wie Sie mit ihnen fiir
einen Twist in lhren Gemiisege-
richten sorgen. Probieren Sie doch
Tomaten-Zitronen-Dhal aus dem
Ofen oder Blumenkohl-Caponata.
Mosaik, 360 Seiten, 28 Euro

T ERLea P i s
L. PR TR L

Ohne Ersatzprodukte

Der preisgekrénte Chefkonditor Philip
Khoury weil3, wie vegane Kekse oder
Torten perfekt gelingen. Mit natiirlichen
Zutaten wie Olivendl und SiiBkartoffeln
entstehen etwa Rosinenbr&tchen oder
Sachertorte - inklusive QR-Codes zu Videos.
Siidwest, 256 Seiten, 32 Euro

'.a
natirlich
YEGAN

HANIL o

DHE WIECE DES ORIEN TALISCHEN KOCHENS

Rezcprea
der Hlca Kehs
der Wele

MATAY DI wmu;

nicht nur die alteste Kiiche unserer Erde, sondern auch die Kultur der
Suryoye, bekannt als Assyrer oder Aramder. AuBerdem bietet das Werk
einen faszinierenden und authentischen Einblick in die Wurzeln der
orientalisch-levantinischen Kulinarik. Knesebeck, 224 Seiten, 32 Euro

Gewiirz- und
Aromenspiel

Entdeckungsreise

Von den dltesten Rezepten der
Welt gibt es eine direkte Verbin-
dung zu den Kochkiinsten von
Smuni Turan. Ihr Sohn Matay de
Mayee hat ihre Kreationen, zum
Beispiel Khase da bosine oder
Hemse, und die Geschichten da-
hinter in ,,Haniyé: Die Wiege des
orientalischen Kochens® festge-
halten. Das Buch portratiert

Vorfreude auf Weihnachten

Vertrdumte Dorfer, gemiitliche Steinhduser und knistern-
des Kaminfeuer: Theresa Baumgartner hat die kalte Jah-
reszeit genutzt, um das stille und romantische England
zu entdecken und kehrt mit vielen neuen Ideen zuriick in
ihre Heimat Luxemburg. ,\Velvet Winter: Wintertage wie
Samt und Seide® hat
neben cremigen Sup-
pen, warmendem
Comfortfood und fei-
nem Gebdck ein-
drucksvolle Impres-
sionen im Gepdck.
Zum Einstimmen auf
die Feiertage gibt

es auf Spotify eine
passende Playlist.
Brandstitter,

256 Seiten, 36 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 garantisr
schiank und fit werden.

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



VORSCHAU

DAS GROSSE ABNEHM-HEFT

Das neue
Intervallfasten

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass speziell fiir Frauen eine sanftere
Methode des Intervallfastens forderlicher ist. In der nachsten Ausgabe zeigen unsere
EAT SMARTER-Experten, wie ,Intervallfasten 2025 funktioniert - und sagen,
warum es auch fiir Sie erfolgreicher sein kann.

AuBerdem:

WARUM NEHME ICH NICHT AB? Das sind die 15 haufigsten Fehler
LOW CARB, EIWEISSREICH & SCHNELL Die besten Abnehmrezepte aller Zeiten

Plus:

,Natiirliches*“ OZEMPIC

Wie Sie ohne Spritze - auf gesunde Art -
garantiert Gewicht verlieren!

Unser neues Heft kommt am 3. Januar
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Gesunder Genuss ‘

flrs (und mit) Kopfchen

Mein Erndhrungswissen
und 100 Rezepte

gegen Uberlastung,
Angste und Depressionen

Matthias Riedl zeigt in , Iss deine Psyche gesund”, wie die

richtigen Lebensmittel helfen kénnen, Uberlastung, Angste

und Depressionen zu lindern. Statt Medikamenten empfiehlt E=E
%

er gesunde Nahrungsmittel und liefert 100 leckere Rezepte Scannen und

fur mehr seelisches Wohlbefinden. gleich bestellen!



Lecker Fisch.

Ohne Haken.

100 % frei von Zusatzen.

TESTSIEGER

Stiftung GUT (2,4)
Warentest
FRoSTA

test 15 Fischstébchen

Im Test:

11 Fischstabchen

4 Backfischstabchen
4 vegane Alternativen
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Ausgabe 3/2024 &
www.test.de &
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