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EDITORIAL

ZUALLERERST

Wie ermdichtigend es sein kann, ctwas fiir sich und die eigene Gesundheit zu tun,
hat vielen im letzten Jahr eine Perspektive gegeben. Mit Bananenbrot, Sauerteig
und Home-Yoga gegen die gefiihilte Hilflosigkeit, hiefs es in zahlreichen Haushalten.
Die Chance, Ihrem Lebensstil ein Makeover zu verpassen, konnen auch Sie nutzen
— jetgt einfacher denn je. Unser Team aus Erndhrungswissenschaftlern hat eine
exklusive Methode entwickelt, wie Sie I[hr Wunschgewicht erreichen, gesiinder
leben und sich rundum wohlfiihlen: den EAT SMARTER-Abnehmkurs. Was dahin-
ter steckt, praktische Expertentipps sowie alle wichtigen Grundlagen, um direkt
loszulegen, finden Sie ab Seite 20.

Auch Erndhrungs-Doktor Matthias Riedl hat einen Plan, wie Sie Ihrem Korper
bet der Schwerstarbeit, die er tiglich verrichtet, unter die Arme greifen kénnen. In
Teil zwei seiner Rubrik verrdt der erfahrene Mediginer, wie Sie mit Entspannung
und Bewegung einen zu hohen Blutdruck senken konnen (ab Seite 62).

Alle, die Gesundheit mit Genuss verbinden moch-
ten, sind hier an der richtigen Adresse: Mit un-
seren proteinreichen Schlankrezepten haben

Sie einen bunten Strawfs an Ideen passend

gum EAT SMARTER-Abnehmkurs an der

Hand (ab Seite 34). Seafood-Fans kommen bei
den Starkochen auf ithre Kosten (ab Seite 90),
wdhrend Sportler und Aktive mit unserer geni-
alen Fitness-Kiiche (ab Seite 106) verwohnt werden.
Knackige Rohkost (ab Seite 118), Seelenschmeichler in

Suppenform (ab Seite 128) und Kreatives mit Kartoffeln (ab Seite 140) lassen
garantiert keine Langeweile aufkommen. Neun kostliche Low-Carb-Desserts
bilden den kronenden Abschluss (ab Seite 152). Appetit bekommen? Dann schnell
umbldittern, nachkochen und geniefsen!

Wir wiinschen Ihnen einen fantastischen Start in dieses hoffnungsfrohe, neue Jahr
voller Gelegenheiten und freuen uns, dass wir Sie auf Ihrem Weg begleiten kinnen.

P. S.: Damit Sie auch Ihre Sinnesorgane

betreffend in eine sehenswerte Zukunft

blicken kdnnen, haben wir ab Seite 164

alles Wissenswerte rund um gesunde
| Augen fiir Sie zusammengestellt.
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EIN KUHLSCHRANK,
VIELE MOGLICHKEITEN!

In dem Multi Door Kuhlschrank von
Midea haben reichlich Lebensmittel
Platz. Neben der Kuhl- und Gefrierzone
gibt es die Convert Zone, die flexibel
zum Kihlen oder Gefrieren eingesetzt
werden kann. Midea Plasma Pure
verhindert die Bakterienbildung und
halt Ihre Lebensmittel langer frisch.

Weitere Informationen unter:
www.midea.com

Gewinnen Sie eine Multi Door
Kihlgefrierkombination von Midea
im Wert von 1399 Euro.

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

Jetzt bis

07.02.21

PRASENTIERT VON

EatSmarter!
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* Das sind unsere Titelthemen

THEMEN DIESER AUSGABE
Zehn Top-Exoten im Obstregal

Simply V: ein Gesprach tiber Nachhaltigkeit

Das verbirgt sich hinter unserer
gesiindesten Didt aller Zeiten

Was haben Steckriiben zu bieten?
Tipps und Tricks rund um die Kartoffel

Darum sollten Sie zu Mohn greifen

\

REZEPTE

Rezeptfinder

Anti-Aging im Glas
Proteinreiche Schlankrezepte
zur groBen Titelstory

20 so klappt gesundes
Abnehmen in 2021!

Diirfen wir vorstellen: Der EAT SMARTER-
Abnehmbkurs, ein Programm, mit dem Sie
Gewohnheiten langfristig umstellen. Hier
erhalten Sie einen ersten Vorgeschmack.

Das schmeckt den Kids in Kita und Schule
Feinstes Seafood unserer Starkdche
Fitness-Kiiche fiir starke Muskeln

Bunte Rohkostideen

HeiBes Suppengliick

Kartoffeln so lecker wie nie

Himmlische Low-Carb-Desserts

164

Schau mir in die Augen

Sehkraft bis ins hohe Alter - den
Wunsch hegen wohl viele Menschen.
Mit unseren Tipps kommen Sie dem
Ziel ein groBes Stiick ndher.

LIVE SMARTER

Erndhrungs-Doktor Matthias Riedl:
Das hilft bei Bluthochdruck

Natdirlich besser...fiir mich - Leberfasten
Die Augengesundheit im Blick

10 Expertentipps:
Das tut den Sehorganen gut

RUBRIKEN
Kolumne: der Fitness-Doktor

Cornelia Polettos Kochschule:
Vinaigrette

140

Rund um die Knolle

Smart und nachhaltig: Miill richtig trennen
EAT SMARTER empfiehlt: Joghurt und Quark

. Kartoffeln sind ein wahrer Klassiker
Starke Stiicke

in deutschen Topfen. Lust auf Neues?
Wir haben tolle Ideen fiir Sie.

Smart Kids - kreative Pausensnacks
fiir Kita und Schule

Produkt- und Branchennews
Buchtipps

Impressum

68 Stoffwechsel-Reset

Wer seinen Verdauungsorganen regelmaBig
Arbeit beschert, sollte auch fiir Entlastung
sorgen - Stichwort Leberfasten. So geht’s.

Vorschau

FOTOS: ANDREAS SIBLER, SHUTTERSTOCK (6), ISTOCKPHOTO (2)
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Das gefillt
den Muckis

Ob vor oder nach
dem Training: Unsere
Fitness-Foods spen-
dieren neue Power.

62

Bluthochdruck
bekampfen

Das kann wirklich funktionieren.
Und zwar mit einer Umstellung
des Lebensstils. Dr. Matthias i
. . . £
Riedl nimmt die Faktoren i
Bewegung und Stress ins Visier. t
b

Unsere Q@

£
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Griindlich gecheckt

Joghurts und Quarks gibt es viele. Doch
welche schmecken ohne schlechtes Ge-
wissen? Wir haben 14 Kandidaten fiir Sie.

128

Hier gibt’s was
zum Loffeln

Machen Sie es sich
mit einer Schiissel
deftiger Suppe
gemlitlich. Fiir die
nodtige Inspiration
sorgen unsere
neun Rezepte.

RQuark-Alternative

fiur deine Extra-

Portion Proteine

# Pflanzlich ¢ Milchfrei ¢ Reich an Mandelprotein

Verbesserte
Rezeptur

Tolle Rezepte und Anregungen auf simply-v.de

he
stz
e I eraive




ALLE REZEPTE IN DIESEM HEFT

ABNEHMEN
2021
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50 Tomatenriihrei
mit Avocado und Kése

49 Shakshuka (orienta-
lischer Gemiiseeintopf)

53 Proats mit Zimt
und Pflaumen

52 Veganes Bircher
Miisli mit Mandeldrink

54 Rinderfilet mit
Senfkruste und Lauch

56 Schwarzkohl-Curry
mit Tofu

PAUSEN-
SNACKS

2kl
84 Kleine Pilz-
Zucchini-Quiches

92 Risotto mit Safran, Venusmuscheln in Wein,
Fenchel roh gehobelt

FITNESS-
FOOD

108 Ramen
mit Huhn und Ei

6 WWW.EATSMARTER.DE

48 Linsensalat mit Zi-
trusfriichten, Niissen

50 Tirkische Blumen-

kohl-Pizza mit Hack

53 Hiittenkdse mit
Pflaumen und Trauben

56 Quinoa-Taboulé
mit Griinkohl

84 Miisliriegel
mit Niissen

STARKOCHE

96 Saibling auf Linsen-
Gurken-Gemiise

102 Kabeljau-Nocken
mit Peperonata

108 Gebackene SiiB-
kartoffeln mit Bohnen

S £
49 Buchweizen-Zucchi-
ni-Spaghetti mit Pesto

52 Buchweizen-Bowl
mit Sesamtofu

54 Buchweizen-Quark-
Pancakes

57 Topisotto mit Pilzen
und pochiertem Ei

85 Overnight Oats
mit Mandarinen

92 Zander in der
Kartoffelkruste

98 Forellen-Soufflé
mit Schnittlauch

104 Kartoffel-Rosti-
Torte mit Lachs

e 4 ,.
110 Fischfrikadellen mit
Zitronen-Joghurt-Dip

58 Hahnchen-Spinat- 58 Gebackener
Pilaw mit Joghurt Kabeljau aus dem Ofen

] o
86 Friihstlicks-Bento
mit BrotspieBen

86 Apfel-Sandwich
mit Erdnussmus

95 Blumenkohl-Taboulé
mit Raucherforelle

94 Seeteufelkoteletts
mit Fregola sarda

SN |
99 Knusprige
Lachs-Tacos

111 Linsensuppe mit Kartoffeln und M&hren



112 Reis mit
mariniertem Tofu

122 Rohe Superfood-
Energieriegel

124 Salat aus
Gemdiisenudeln

SUPPEN

Laksa-Bowl
mit Garnelen

PR
Petersilienwurzel-
cremesuppe

142 Schupfnudeln mit
Spitzkohl und Zwiebeln

144 Rosti
mit Birnenkompott

148 Bratkartoffeln mit
griiner Harissa-Sauce

LOW CARB
NO SUGAR

148 Krauter-Pommes

i . )
ey wt e
158 Buchweizen- 158 Gebackene Haferflo-
Schoko-Pancakes cken mit Heidelbeeren

113 Rote-Bete-
Protein-Shake

Japanische
Kiirbissuppe

Steckriiben-
Mohren-Eintopf

145 Winter-Bowl mit
Kartoffel-Cro(itons

148 Kartoffelpiiree
von blauen Kartoffeln

154 SiiBkartoffel-
Brownies mit Datteln

oy

159 Tonka-Quark-
Soufflé mit Friichten

REZEPT
FINDER

ROHKOST

124 Chicoréeschiffchen
mit Avocado-Salsa

126 Kokos-Griinkohl-
Siippchen mit Chili

120 Pikantes Gemiise-
Miisli mit Keimlingen

127 Rinder-Carpaccio
mit Senf-Cashew-Sauce

125 Seeteufel-Carpac-
cio mit Avocado

Gemiisesuppe
mit Griinkohl

Fischsuppe
mit Kidneybohnen

SiiBkartoffelsuppe
mit Kokos

SMARTE
KOCHSCHULE

142 Jégertopf
mit Kartoffeln

Vegetarische
Pizzasuppe

o

147 Kartoffel-
Lauch-Kuchen

149 Kartoffelgratin
mit Graved Lachs

156 Kasekuchen
mit Mohn

157 Kokoscreme
mit Schokolade

160 Vegane Green
Muffins mit Banane

160 Kern-Mix mit s .
iy 1 L .

154 Chia-Mohn-
Pudding mit Obst

Joghurt und Kiwi EATSMARTER | JANUAR 2021



EXOTEN

ZEHNMAL SUDSEE-FEELING

Auch wenn wir bei EAT SMARTER am liebsten saisonales Obst aus der Region empfehlen, kdnnen
vitalstoffreiche Exoten in diesen kargen Monaten unseren Speiseplan ein Stiick bunter machen.

Ananas Banane

Mit ihrem einzigartigen Enzym Bromelain

kann die SiiBe Entziindungen hemmen, Ihre Oligofruktose pusht das Wachstum guter Darmbak-

die Durchblutung férdern und die terien. Mit der Folge, dass die Darmflora gesund ist und die N&hrstoff-

Spaltung von Eiweien unterstiitzen. : resorption im Verdauungsorgan einwandfrei funktionieren kann.
Kiwi

Die Kleinen mit der

pelzigen Schale de-
cken mit rund 44 Milligramm Vitamin C je 100 Gramm
fast den halben Tagesbedarf eines Erwachsenen. Ein
Rezept mit dem Immun-Booster gibt es auf Seite 160.

Am schnellsten ldsst sich die attraktive Kaktusfrucht, auch
bekannt als Pitahaya, dhnlich wie eine Kiwi essen. Einfach der
Lange nach halbieren, ausléffeln und das eher milde, gelee-
artige Fruchtfleisch mit den schwarzen Kernchen pur genieBen.

Mango

Als tolle Quelle fiir das Mineral

Silizium, welches ein Bestandteil des

Bindegewebes ist, kraftigt die Exotin
die Haare und fordert deren Wuchs.

Hier gilt es, um die konservierten Exemplare mit der
Extraportion Zucker einen groBen Bogen zu machen. Kein
Problem, im Winter gibt es die Minis frisch zu kaufen.

7 Maracuja

Dank 267 Milligramm Kalium pro
100 Gramm hilft sie, tiberschiissi-

Ein straffes AuBeres dank der Siidfrucht, denn: Ihr Ver-

ges Wasser im Korper schneller auszuscheiden dauungsenzym Papain spaltet Proteine fixer auf, was zu Cellulite
und den Flussigkeitshaushalt in Balance zu halten. . fiihrende Gewebeschaden unter der Haut effektiv verhindern soll.

Pomelo

g\ Wer hat’s erfunden? Die Israelis. Der Han-
I delsname Pomelo steht fiir ihre Pampel-
musensorte Goliath. Damit ist die Zitrusfrucht, wie -

Physalis

In ihnen stecken beachtliche Mengen
Betacarotin, das im Korper zu Vitamin A

umgewandelt wird und in dieser Form den Augen zugute vielfach behauptet, keine Kreuzung
kommt. Mehr zum Sinnesorgan lesen Sie ab Seite 164. aus Pampelmuse und Grapefruit.
E -‘.%
8 WWW.EATSMARTER.DE \
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PISTACHIDS

PISTAZIEN

SIND VOLLSTANDIGE

Gerostete Pistazien aus
amerikanischem Anbau sind
eine Proteinquelle, die alle
neun essentiellen Aminoséauren
in angemessenen Mengen flr
Personen ab flnf Jahren enthalt,
wie der PDCAAS (Protein
Digestibility Corrected Amino
Acid Score) zeigt, und sind
daher vollsténdige Proteine fur
diese Altersgruppe.
AmericanPistachios.de/complete

AMERICAN QUALITY

PISTACHIOS®

fornia ﬁmwn
AmericanPistachios.de




EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

FINDEN SIE IHR IKIGAI

Konnen Sie die Frage ,Warum lohnt sich das Aufstehen fiir mich heute?” jeden Tag ohne Probleme beantworten?
Falls nicht, kann Ihnen das japanische Prinzip Ikigai dabei helfen. Es bezeichnet den Lebenssinn, also das, was das
Leben lebenswert macht. Ich verrate lhnen, wie Sie diese Kraft fiir sich entdecken und nutzen.

Prof. Dr. Ingo Frobdse

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

ie Suche nach dem Ikigai hat in
der japanischen Kultur seit jeher
einen hohen Stellenwert. Ein
Vorgang, der ganz individuell ist: Jeder
darf und soll seine persodnliche Antwort
auf die Frage finden, wie er seine Tage
mit Gliick und Zufriedenheit fiillen

Dort, wo sich die vier Lebensbereiche,
die hinter den Fragestellungen stecken,
Uiberschneiden, entstehen Schliisselfak-
toren fiir ein erfiilltes Dasein: Aus 1. und
9. ergibt sich unser Auftrag, unsere Missi-
on fiir die Welt, aus 2. und 3. unsere Be-
rufung, aus 3. und 4. unsere Arbeit und
aus 1. und 4. unsere Leidenschaft. Um im
Einklang mit unserem Ikigai zu agieren,
sind starke Uberschneidungen der einzel-
nen Komponenten optimal, denn dann
werden all unsere Bediirfnisse abge-

WAS SIE GERN
MACHEN
;E:IE'E':.I: GELD- MISSION
MANGEL

kann. Elementarer Bestandteil des- WAS SIE
sen ist es, seine Berufung zu ergriin- GUT ";ﬁgﬁg UN?_:E:.ER'
den und bis ins hohe Alter zu verfol- KONNEN
gen. Dadurch bleiben Sie aktiv und

hen stets nach neuen, zu lhnen e
suc ’ ARBEIT  LEERE  BERUFUNG
passenden Herausforderungen.
Wie aber beslimme ich iiber- }

L. , . 2 WOFUR SIE

/Wéﬁc melnen baée/zssmiz : BEZAHLT WERDEN

Was uns wirklich wichtig ist, verandert
sich fortlaufend. Trotzdem bleiben be-
stimmte Grundfragen stdandig dieselben:

1. Was liebe ich, was tue ich gern?
2. Was bendtigt die Welt, was
brauchen die Menschen von mir?
3. Womit kann ich Geld verdienen?
4. Worin bin ich gut und talentiert?

10 WWW.EATSMARTER.DE

deckt. Gehen die Inhalte zweier Bereiche
stattdessen stark aneinander vorbei, fiih-
len wir uns nutzlos, leer, unsicher oder
kdnnen trotz aller Leidenschaft und Beru-
fung nicht gut von dem leben, was wir
gern tun - eine Lage, die vielen Kiinstlern
und Selbststdndigen vertraut ist.

WAS DIE

BRAUCHT

Es %%f alse, diese vier /pnjfffa—
leile so eng su mfja/é/z en, dass
wir mil unserem Zé%ai dee
meisle Zedl vetbunden sind.

Das ist immer dann der Fall, wenn wir in
einer Tatigkeit so vollkommen aufgehen,
dass wir dabei die Zeit vergessen. Zu der
japanischen Philosophie gehdren auBer-
dem einige allgemeine Ratschlage, die
ein zufriedenes Leben erleichtern: Ver-
meiden Sie Stress, entschleunigen Sie
Ihren Alltag. Gehen Sie freundlich und
sorgsam mit sich um. Seien Sie geistig
und kdrperlich aktiv sowie dankbar, auch
fiir scheinbare Kleinigkeiten. Geben Sie
Ihren Trdumen Raum - ohne schlechtes
Gewissen. Umgeben Sie sich mit Men-
schen, die Sie mdgen. Seien Sie zu-
dem neugierig und gehen Sie oft in
die Natur. Sein Ikigai zu finden und
immer wieder an die aktuelle Le-
benssituation anzupassen, ist kei-
ne kleine Aufgabe. Es ist ein Pro-
zess, der Zeit braucht und Ruhe, um
sich auf das Wesentliche zu fokussie-
ren. Was andere von lhnen erwarten,
spielt keine Rolle. Es zahlt nur eine Frage:
Was ist fiir Sie richtig oder falsch?

Lange leben und zwar
topfit - keinem gerin-
geren Ziel widmet sich
Prof. Dr. Ingo Frobdse
im Buch ,,Die Gesund-
heitsformel der 100-

Jahrigen®. ZS Verlag,

| 192 Seiten, 24,99 Euro

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, ISTOCK.COM



Zeit in der Natur zu
verbringen, ist eine
exzellente Moglichkeit,
sich selbst ndher

zu kommen




POLETTOS
KOCHSCHULE
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SO GESUND IST VINAIGRETTE -~
Salatsaucen sind Figurkiller? Das stimm

nicht. Ol ist zwar der Hauptbestandteil einer
Vinaigrette, doch wir essen nur kleine Men-
gen davon. Zudem brauchen wir das Fett,
um Vitamine aus Gemdise und Salat auf-

zunehmen. Der Vorteil selbst gemach-
ter Dressings: null kiinstliche Zusétze.

WIE WIRD DAS GRUNDREZEPT
HERGESTELLT?

Eine fein gewlirfelte Schalotte kurz
blanchieren und abtropfen lassen.
Zwei Essloffel milden WeiBweinessig
mit einem Teeldffel Dijonsent, etwas
Salz, Zucker und Pfeffer verquirlen,
sechs Essléffel neutrales O nach und

nach unterschlagen, bei Bedarf mit etwas

Gemiisefond strecken. Schalotte zuge-

tso

ben, abschmecken und alles erst kurz vor
dem Servieren liber den Salat geben. Fer-
tig ist die Vinaigrette im Handumdrehen.

ASIA-FANS,
AUFGEPASST!

Eine halbe Knob-

lauchzehe mit dem
Saft einer Limette und

einem halben Teeloffel braunem
Zucker auf zwei Essloffel einko-
chen. Dann mit Sesamdél verquir-
len und mit Limettenschale,
Sojasauce sowie fein gehacktem
Ingwer und Koriander abschme-
cken. Die Asia-Vinaigrette passt
super zu Mango-Avocado-Salat.

12 WWW.EATSMARTER.DE

Leicht wandelbar und
s0 schnell gemacht

UNIVERSELLER EINSATZ

Nicht nur Salaten steht eine
Vinaigrette, auch der Eigenge-
schmack von Gemiise - zum
Beispiel Artischocken - wird dank ihr
ideal unterstiitzt. Bei jungen, zarten Sorten
greifen Sie am besten zu einem milden Trau-
benkerndl. Auch kaltem Braten
oder Fischgerichten
verpasst die essigba-
sierte Sauce
eine tolle
Sdure-
kompo-
nente, die fiir
Frische sorgt.

VENI, VIDI, VINAIGRETTE

Sie ist das Urgestein unter den Salatsaucen. Ich zeige lhnen, worauf es bei der klassischen
Zubereitung ankommt und wie Sie daraus im Nu Ihre personliche Lieblingsvariante zaubern.

CLEVERE VARIATIONEN

® andere Senfsorten: Feigen-,
Estragon- oder scharfer Senf

© Essig-Auswahl: Rotwein-,
Tomaten-, Himbeer-, Apfel-
oder Walnussessig

e verschiedene Ole: Oliven-,
Nuss-, Argan- oder Krauterdl

e anstelle von Zucker: Honig
oder Aceto balsamico invecchiato
(italienisch fiir ,,gealtert®)

® Krauter hinzufiigen: ein
Essloffel fein geschnittener
Schnittlauch, Petersilie, Estragon,
Dill, Minze oder Basilikum

FOTOS: WWW.STUDIOLASSEN.DE, SHUTTERSTOCK (3)
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WIR SCHENKEN IHNEN EINE
WOKPFANNE VON ELO*...

0o

Fiir alle Herdarten
geeignel

... WENN SIE EAT SMARTER
JETZT ABONNIEREN

Abonnenten von EAT SMARTER sparen Geld: Sie zahlen

fur 1 Jahr (6 Ausgaben) nur 29,40 Euro und erhalten jede neue
Ausgabe ohne Zusatzkosten bequem ins Haus geliefert -
bevor sie im Zeitschriftenhandel erhéltlich ist.

* Solange der Vorrat reicht.

WWW.EATSMARTER.DE/ABO

TEL.: 040-236 703 26 - E-MAIL: EATSMARTER@PRIMANEO.DE
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DRINK

DES MONATS

EXOTISCHER

ANTI-AGING-DRINK

MIT SONNIGEN AROMEN

Die gelbe Farbe des Smoothies sorgt fiir einen Lichtblick sowie etwas

Urlaubsfeeling an dunklen Wintertagen. Und die hautschmeichelnden Vital-

stoffe bringen gute Laune und verleihen ein strahlendes Aussehen.

Die Formel fiir einen
natirlichen Glow:

@ straffung von innen: Fiir schéne und gesunde

Haut ist das Vitamin A aus der Mango verantwortlich.

Dieses fettlosliche Vitamin glattet die Hautstruktur
und hélt die Feuchtigkeit in den Zellen.

@ schutzschild: Maracujas gldnzen mit Anti-
oxidantien, die unseren Kdrper vor Umweltschaden
bewahren und zur Zellneubildung beitragen.

Das beugt Alterungserscheinungen wie Falten vor.

@ Alles im Gleichgewicht: Die Ballaststoffe aus
Leinsamen fiittern die guten Bakterien und bringen
die Darmflora in Balance - so werden die Immun-
aktivitdt reguliert und Entziindungen gehemmt.

@ Erfrischer: Kokoswasser wirkt durch die reich-
lich enthaltenen Mineralstoffe entgiftend und
entwdassert sanft. Das spiegelt sich in einem
klaren und frischen Teint wieder.

FUR 4 GLASER (2 250 ml):

2 reife Mangos

6 Maracujas

4 Stiele Minze

400 ml Kokoswasser

30 g geschrotete goldene
Leinsamen (3 EL)
Crushed Eis

1 Mangos schélen, Fruchtfleisch von den Kernen und
klein schneiden. 4 Maracujas halbieren und Frucht-
fleisch aus den Schalen 6ffeln.

2 Minze waschen und trocken schiitteln.
Restliche Maracujas halbieren. Mango-
sowie Maracujafruchtfleisch mit Ko-
koswasser und Leinsamen in einen
Standmixer geben und fein pirie-
ren. Smoothie in 4 Glaser mit dem
Eis geben. Mit Minze und Maracuja-
hélften servieren.

EATSMARTER | JANUAR 2021 15



SMART &

NACHHALTIG ; b ¥

-Wir produzieren immer mehr Miill: Mit rund 19 Tonnen Verpackungsverbrauch 2018 war Deutschland EU-Spitzenreiter.
Den Abfall richtig zu sortieren, ist wichtig fiir eine effektive Wiederverwertung - EAT SMARTER zeigt, wie das geht.

Altglas

Woussten Sie, dass auch Blaues und Gelbes ins
Griinglas wandert? Bei diesem Material ist
Sorgfalt entscheidend, denn ein einziges
griines GefaB kann 500 Kilogramm WeiB3-
‘glas verunreinigen. Riickstdnde aus-
waschen brauchen Sie lbrigens nicht,
Deckel kdnnen dranbleiben - beides wird
spater ohnehin entfernt. Fensterglas und
Trinkgldser kommen in den Restmiill. ;

Altpapier .

Karton und Pappe gehdren in den Container,
der in der Regel neben dem Altglas zu finden
ist. Meist stapeln sich hier die Pizzakartons: Die
miissen unbedingt ohne Essensreste eingewor-
fen werden, denn nur dann kann das Altpapier
- gereinigt und recycelt werden. Aufgepasst:

Milchkartons, Kiichenpapier und Taschentiicher
sollten Sie unbedingt im Restmiill entsorgen.

[ ———

]
f
s

GELBER SACK s

Laut Abfallanalysten gehort rund 50 Prozent dessen, was ! Normale Kassenbons sind kein Altpa‘bt

wir hier entsorgen, nichtin die Tiite, etwa Essensreste oder ! pier, sondern Restmiill. Inzwischen gl
Batterien. Lediglich fiir recycelbare Verpackungen, oft 128 es in Supermarkten immer mehr

erkennbar am Griinen Punkt, ist dies der richtige Ort. 3 ) ", erkennbar an der i
Dazu gehdren zum Beispiel Konservendosen, Plastik- | blauen Farbe. . i

A A
< ot
o e s .‘g

tuben und Joghurtbecher. Tipp: Sparen Sie Was-
— ser und entsorgen Sie Behaltnisse nur loffelrein.

Bio-Abfall - S

Wer eine solche Tonne im Hof hat, kann sich gliicklich schatzen. Der Name ist hier Programm. Fast alles, was
Miill ist in Deutschland Kommunensache, weshalb es in vielen e in den anderen Tonnen keinen Platz findet,
Stadtteilen keine eigene Entsorgungsmog- - SN ‘ kommt hier hinein. Dazu zihlen etwa Hygiene-
lichkeit fiir Kompostierbares wie Essens- _ : . artikel, Scherben oder Frittierfett. Fiir die Ent-
reste gibt, Achtung, Zigaretten und Windeln s | sorgung von Elektrogeriten, Batterien und
diirfen nicht hinein. Andere Abfille werden da- I8 : 1 Energiesparlampen gibt es Wertstoffhofe

durch verunreinigt und das Recycling erschwert. und andere geeignete Sammelstellen.

L
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~ Wennsie unsicher sind, kann der Récyclingco;:ie unterstitzen.
Das Symbol zeigt Ihnen, um welches Material es sich handelt.

Mehr Informationen:

Sl N ST AN TR

 Das Kiirzel kennzeichnet den genauen
Werkstofftyp, hier Glas. PAP stiinde
I zh_m Beispiel fiir Pappe und Papier.

‘ - %
Ein Dreieck aus Pfeilen - daran erken- ' |.'- 4 zu den Recyc“ngCOdes
nen Sie den Recyclingcode sofort. - finden Sie unter:
: : AR S . . 3
Uber das Verpackungsmaterial gibt * WWW.ve fbrau"cher 4I".
die Nummer in der Mitte Auskunft. Die. A 0 A ' \{]
71 steht in diesem Fall fiir Griinglas. = T , Zentra’le-de o
1

§

WAS PASSIERT MIT UNSEREM PLASTIK? S

Wdhrend Bio-Miill zu Kompest oder Bio-Gas wird und Altpapier sowie -glas
gut recycelt werden kénnen, sieht das bei Kunststoff leider anders aus..

Alles wird wiederverwertet? Von wegen! Circa 60 Prozent des Plastikmiills werden
verbrannt. Zwar wird Energie gewc;nnen, diese ist aber nur einmalig. Dazu entstehen ¥
Kohlenstoffdioxid und Giftstbffe. Von den restlichen 40 Prozent wird ein Teil ins Aus-
land exportiert, der Rest landet in Recyclinganlagen, wo erneut wegen zu starker
Verschmutzung aussortiert wird. Schlussendlich wurden etwa im Jahr 2019 in
Deutschland nur 17 Prozent des Kunststoffmiills recycelt - erniichternd.

.
Fazit
Mulltrennung und Recycling lassen den -
. ' ; Verbraucher oft an seine Grenzen stolBen.
il / Dennoch sollte niemand damit aufhéren, -
| - ganzim Gegenteil. Noch besser fiir den
: Planeten ist es aber, wo immer moglich,
: ; L dire_kt‘we'nigei' Abfall zu produzieren.
| : g
1
1
:
1

- @ Mekir Tipps fir einen plastikfreien alltag gibt es hier:
)\ 3 www.eatsmarter.de/plastikfrei-leben-10-tipps .

EATSMARTER | JANUAR 2021 17
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Frau Zimmer, was macht pflanzliche
Erndhrung so nachhaltig?

Sie gilt insgesamt als ressourcen- und
damit auch umweltschonender, da fiir die
Erzeugung zum Beispiel weniger Land und
Wasser gebraucht wird als bei tierischen
Produkten. Das schldgt sich natiirlich im
Okologischen FuBabdruck nieder: Unser
Simply V Streichgenuss hat eine deutlich
bessere CO,-Bilanz als ein Doppelrahm-
frischkédse. Das haben wir von einem un-
abhéngigen Institut berechnen lassen.

Wo steht Simply V heute in Sachen
Nachhaltigkeit?

Eine wesentliche Dimension von Nach-
haltigkeit ist der 6kologische Aspekt, also
der Klimaschutz sowie ernsthafte Bemii-
hungen, die Plastikberge zu reduzieren.
Dafiir tun wir einiges. Fast selbstverstdnd-
lich finde ich, dass wir zu 100 Prozent Oko-
strom aus Wasserkraft beziehen. Grund-
sdtzlich verfolgen wir den Weg der groBt-
moglichen Einsparung und arbeiten mit
einem zertifizierten Energiemanagement-
System, um die Energieeffizienz zu stei-
gern. Und was wir heute noch nicht ein-
sparen kénnen, kompensieren wir. Dazu
machen wir bei Plant-for-the-Planet mit

Uber Simply V

und unterstiitzen die Baumpflanzung auf
der Yucatan-Halbinsel in Mexiko. 2020
haben wir so erstmals unsere unvermeid-
baren CO,-Emissionen ausgeglichen.

Worauf sind Sie besonders stolz?

Darauf, dass wir es geschafft
haben, pflanzliche Le-
bensmittel herzustellen,
die Kase in nichts
nachstehen - weder

im Geschmack noch

in der Verwendung.

Sie verarbeiten aus-
schlieBlich kaliforni-
sche Mandeln?

Richtig, denn die sind zu
100 Prozent sii3. Europdische
Exemplare enthalten dagegen auch

Bittermandeln. Zwar ist der Anteil ver-

schwindend gering, aber schon diese ein bis
zwei Prozent wirken sich negativ auf das Aro-
ma aus. Wir bendtigen also SiiBmandeln, um

ein wirklich Giberzeugendes Genusserlebnis
zu garantieren. Denn nur wenn pflanzliche
Produkte wirklich schmecken und gekauft
werden, sind sie tatsdchlich eine Alternati-

ve. Weil wir wissen, wie wertvoll der Rohstoff

Die pflanzliche Produktlinie Simply V wird von der E.V.A. GmbH mit Sitz im idyllischen
Allgdu hergestellt. Das Unternehmen wurde 2015 von erfahrenen Molkereifachleuten
gegriindet, um die traditionelle Kaseproduktion grundlegend zu {iberdenken. Die Idee
dahinter: Genusserzeugnisse auf pflanzlicher Basis herzustellen, um den verén-

derten Erndhrungsgewohnheiten gerecht zu werden, damit auch Késeliebhaber
eine wirkliche Alternative haben - und bei alledem Ressourcen und Umwelt
zu schonen. Mehr dazu unter www.simply-v.de
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Wie die Welt von >
Morgen aussehen wird,
hingt i groBem Maf von
der Embildungskraft jener
ab, die gerade jetzt
lesen lernen.

ASTRID LINDGREN oS5

VERANTWORTUNG, DIE SCHMECKT

Die Erndhrung ein Stiick weit klimafreundlicher gestalten - mit Produkten auf Pflanzenbasis
5 kann das gelingen. Ein Gesprach mit Caroline Zimmer, Geschaftsfiihrerin der E.V.A. GmbH.

ist, setzen wir ihn ganz sorgsam ein.
Wir verwenden fiir jedes Erzeugnis nur
so viele Mandeln, wie wir brauchen, um
ein optimales Ergebnis beim Geschmack
und bei der Funktionalitdt zu er-
halten. Solange wir auf
- Mandeln aus Kalifor-
\  nien angewiesen
sind, kooperieren
wir dort mit Be-
trieben, die beim
Almond Board
of California Mit-
glied sind. Das
legt bereits seit
2009 Nachhaltig-
keitsprogramme auf.
&£ Sorgsam mit Ressourcen
umzugehen, ist auch dort
selbstverstandlich.

Warum gibt es Simply V (noch) nicht

in Bio-Qualitat?

Bei Mandeln ist es uns bisher leider nicht
gelungen, einen Lieferanten zu finden, der
uns mit der bendtigten Qualitédt versorgen
kann. Dabei miissen wir auch beachten,
dass das Problem mit Aflatoxinen, also
Schimmelpilzgiften, bei Bio-Mandeln noch
groBer ist als bei konventionell angebau-
ten. Schimmelpilze sind nicht immer mit
bloBem Auge erkennbar, nichtsdestotrotz
kdnnen sie vorhanden und gesundheits-
gefdhrdend sein. Wir halten weiterhin die
Augen nach einer Bio-Ldsung offen.

Anfang 2020 haben Sie die Simply V
Verpackungsoffensive gestartet.
Was verbirgt sich dahinter?

Wir tiifteln standig an intelligenten

FOTOS: FORSTER & MARTIN FOTOGRAFIE, SHUTTERSTOCK



. N
Wir michten
dazu beitragen,

die Plastikflut
zu reduzieren.”

CAROLINE ZIMMER
Losungen, um Plastik-
berge abzubauen und die
Umweltbelastung zu verrin-
gern. Fiir unsere klimafreundlichen Kasealternativen
kénnen wir nicht auf eine Verpackung verzichten.
Aber es versteht sich darum von selbst, dass wir
diese so umweltvertraglich machen, wie es uns
irgend moglich ist. Und das tun wir: Mit deutlich
diinneren Folien fiir die Verpackungen der Simply V
GenieBerscheiben sparen wir einen erheblichen
Anteil an Kunststoff ein und beeinflussen damit
auch unseren CO,-FuBabdruck positiv. Gleichzeitig
erhdhen wir den Anteil an recycelbarem Kunststoff
und greifen, wo das machbar ist, auf Monomaterial
zuriick, das zu 100 Prozent recyclingfahig ist. Die
Standbeutel fiir den Simply V Reibegenuss und den
Simply V Pastagenuss werden kiinftig aus diesem
Monomaterial bestehen. Und so kommen wir unse-
rem Bestreben, alle Verpackungen Stiick fiir Stiick
umweltfreundlicher zu machen, immer naher.

.-

Was haben Sie fiir 2021 geplant?

Eine ganze Menge. In puncto Nachhaltigkeit haben
wir ehrgeizige Ziele formuliert, die wir bis 2025
erreichen mochten: So soll der CO,-Ausstof3 unserer
Produkte um 30 Prozent gesenkt, die Kunststoff-
menge pro Packung um 25 Prozent reduziert und der
Anteil an recyceltem oder biobasiertem Kunststoff
um 75 Prozent der Verpackungsmenge erhéht
werden. Bis 2025 sollen die Verpackungen unseres
gesamten Sortiments vollstandig recycelbar sein.
Ausgangsbasis dafiir sind Werte aus dem Jahr 2019,
die von einem unabhédngigen Institut ermittelt
wurden. AuBerdem bringen wir weitere Produkte
in die Kiihlregale, mit denen wir ein ganz neues
Kapitel in unserem Segment aufschlagen. Dazu
haben wir erstmals auch mit anderen Niissen
gearbeitet - so viel sei an dieser Stelle schon
jetzt verraten. Freuen Sie sich darauf (ldchelt).
INTERVIEW: ANNA-MARIA ELMERS

fircaser geht’s nichit!

Sie mochten knusprige Bratergebnisse erzielen, aber nicht
viel Fett verwenden? Dank der cleveren Wabenbodenstruk-
tur und der Oldosierringe des Smart Life Wok-Sets von ELO
ist das moglich. So lassen sich verschiedene Gemiisesorten,
aber auch Fisch sowie Fleisch im Handumdrehen besonders
schonend und trotzdem auf den Punkt zubereiten. Dank
der langlebigen Antihaftversiegelung gehdren verbrannte
Speisen der Vergangenheit an. Dadurch sind auch nach dem
Brutzeln die Wokpfannen im Nu wieder sauber. Das Bratge-
schirr aus hochwertigem Aluminium verfigt Giber einen
handsympathischen Softtouch-Stiel und ist fiir alle Herd-
arten geeignet. Weitere Informationen unter: www.elo.de

Gewinnen Sie das dreiteilige Wok-Set Smart Life von ELO
bestehend aus einer Bratpfanne, einer Mini-Wokpfanne und
einer Wokpfanne im Gesamtwert von circa 90 Euro.

PRASENTIERT VON

EatSmarter!
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DR. ALEXA IWAN * _ DR. MATTHIAS RIEDL DR. KATHRIN VERGIN

Erndhrungswissen- _ Facharzt fiir Innere Erndhrungscoachin,
schaftlerin, Autorin und sowie Erndhrungsmedizin, Expertin fiir emotionales
TV-Moderatorin Diabetologe und Autor Essen und Autorin

EAT SMARTER-ABNEHMKURS

Die gesiindeste

Das Geheimnis, tiberschiissige Kilos zu verlieren ohne Jo-Jo-Effekt?
Es liegt in der langfristigen Umstellung auf gesunde Gewohnheiten, die
nach und nach zum selbstverstandlichen Teil Ihres Alltags werden.
Damit Ihnen das gelingt, haben wir aus fundierten wissenschaftlichen
Erkenntnissen, praktischen Erfahrungen und genialen Expertentipps
ein Programm entwickelt, das Sie dabei begleitet und unterstutzt.
Starten Sie mit uns in eine fitte Zukunft.

TEXT: HELENA JACOBY

A M %
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Das beste Regelwerk bringt
nichts, wenn wir nach kurzer
Zeit in alte Muster zuriickkeh-
ren. Denn dann ist auch be-
ziiglich der Figur und Gesund-
heit rasch wieder alles beim
Alten. Deshalb mochten wir
Ihnen zusétzlich zu einem fle-
xiblen Fahrplan das Werkzeug
an die Hand geben, um mit
einer nachhaltig gesunden
und ausgewogenen Erndhrung
Ihre personlichen Ziele zu ver-
wirklichen - ein Leben lang.

ie meisten Menschen, die ab-

nehmen mochten, haben schon

viel ausprobiert - oft ohne Er-
folg. Kein Wunder, denn da draufien
schwirren unzihlige Informationen
rund um das Thema Erndhrung herum,
ein Trend jagt den nichsten, Ratschlige
dndern sich oder werden komplett um-
gekehrt. Das macht es schwierig, sich
fundiert zu informieren, und mitunter
landen Sie sogar bei kontraproduktiven
Mitteln, die den gefiirchteten Jo-Jo-
Effekt nach sich ziehen. Um diesem
Wirrwarr ein Ende zu bereiten, haben
die Erndhrungswissenschaftler von EAT
SMARTER nun eine eigene Strategie
zum gesunden Essen entwickelt: Unser
Expertenteam hat fiir Sie nicht nur Bii-
cher und Studien gewéilzt, sondern auch
die praktische Anwendung verschiede-
ner Methoden erprobt, bis es das per-
fekte Konzept gefunden hat. Nur Maf3-
nahmen, die im Alltag wirklich iiber-
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Frische, nattir-
liche Lebens-
mittel bilden

die Basis guter
Essgewohn-

heiten




Drei Saulen, ewn Erfolgsrezept

Kilos verlieren allein reicht nicht - wir wollen uns dabei wohl fiihlen, den Kérper optimal versorgen
und der Zeiger auf der Waage soll auch nicht wieder hochklettern. Deshalb vereint der EAT SMARTER-
Abnehmkurs die Vorteile beliebter Esskonzepte zu einem ausgekliigelten Gesamtpaket:

FOTOS: SHUTTERSTOCK

Flexibles
Low Carb

-

Achtung: Ein Zuviel
an Kohlenhydraten
wird im Korper zu
Speicherfett.

Bedingt durch einen
eher bewegungsarmen
Alltag nehmen heutzu-
tage die meisten von uns
zu viele Carbs, die
Hauptenergiequelle fiir
Muskeln, auf. Deshalb
empfehlen wir den Ver-
zehr von Nudeln, Brot
und Co. zu reduzieren
und dem Aktivitatsle-
vel anzupassen.

Intervall-
fasten

Regelmdpige Ess-
pausen bringen viele
gesundheitliche Vor-
teile mit sich.

Neben verbesserter
Fettverbrennung bietet
Intervallfasten Anti-
Aging, die Stdrkung des
Immunsystems sowie
Schutz vor Krankheiten
wie Herzinfarkt, Demenz
und Krebs. Denn Nah-
rungsverzicht aktiviert
die Autophagie, das
Selbstreinigungspro-
gramm der Zellen.

Einige Pflanzenstof-
fe regen wirksame
Schutz- und Repara-
turmechanismen an.

Dazu gehdren sogenann-
te Sirtuinaktivatoren.
Sie sto3en Prozesse an,
die etwa Erbgutschaden
beheben, die Nahrstoff-
aufnahme verbessern
und Entziindungen
mindern. Die Folge: Wir
fiihlen uns rundum wohl
und voller Energie. Eine
kleine Liste mit Sirtfoods
finden Sie auf Seite 29.

EATSMARTER | JANUAR 2021
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Die 10 goldenen EAT SMARTER-
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Starten Sieé mit dem Punkt, der1hnen am
leichtesten fillt, und setzen Sie dann regelmd-
* Big, etwa jede Woche, weitere Regeln um. Mit
der Zeit wird die Einhaltung zum Kinderspiel :
: "'und Sie zum Vollprofi in Sachen gesund leben. - o

. - '

®
Setzen Sie als hochwertige pflanzliche EiweiBquel-
len Hiilsenfriichte, Tofu, Niisse, Pilze und Getreide in

Kombination mit tierischen Produkten wie Gefligel,
Fisch, Joghurt, Kdse und Eiern auf Ihren Speiseplan.

Erste Wahl sind ab
jetzt Gemiise, Hilsen-
friichte und zuckerar-
mes Obst. Insbesonde-
re an Gemiise kénnen
Sie sich dank hohem
Volumen sowie Ballaststoffen satt
essen und Sie tanken gleichzeitig
jede Menge Vital- und sekundare
Pflanzenstoffe. Integrieren Sie
zudem ein bis zwei Sirtfoods in
Ihre Mahlzeiten (siehe Seite 29).

Bevorzugen Sie gesunde
Fettquellen mit reichlich
ungesattigten Fettsduren.
Dabei sind natives Raps-,
Oliven-, Lein- oder Nussol,
Nusse, Avocados, Oliven und fettreiche
Fischarten eine hervorragende Wahl.

Halten Sie im Rah-
s ~ men von sanftem
=2 Intervallfasten
) pes iiber Nacht lange
Essenspausen von

rund 12 bis 14
Stunden ein und
essen Sie in der
restlichen Zeit

Wir empfehlen eine moderate
Low-Carb-Erndhrung mit etwa
100 bis 150 Gramm Kohlenhy-
draten am Tag. Wahlen Sie
bevorzugt Vollkornprodukte,

L zwei bis
denn sie liefern komplexe .
Kohlenhydrate. Achten Sie drei Mahi-
darauf, dass Sie nicht mehr als zeiten Uber
25 Gramm zugesetzten Zucker den Tag
taglich zu sich nehmen. verteilt.
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Optimalerweise sollte die Halfte
des Tellers mit Gemiise gefiillt
sein. Auf etwas mehr als einem
Viertel findet EiweiBreiches Platz,
wahrend etwas weniger als ein
Viertel mit
komplexen Kohlenhy-
draten bestiickt
sein darf. Dazu
kommt noch eine
kleine Menge
Fett sowie nach
Geschmack
reichlich Gewiirze
und frische Krauter.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Kochen Sie frisch und planen Sie Ihre Mahl-
zeiten vor, um auch in stressigen Zeiten ein ausge-
wogenes Gericht parat zu haben. Mit Meal Prep
ist das einfach umsetzbar und Sie verschaffen sich
Freirdume fir den Beruf und die Familie.

4

Achten Sie auch auf
ausreichend Bewe-

Reichlich trinken ist Pflicht: gung und bleiben Sie
T&glich sollten es 1,5 bis & Liter im Alltag aktiv. Ein Mix
Flussigkeit sein, am besten aus Ausdauersportar-

ten und Kraftiibungen

zucker- und energie- . .

) wirkt sich ausgespro-
frei. Ideale Durst- chen positiv auf
16scher sind Wasser die Fitness aus.
und ungesufdte
Krautertees.

Machen Sie regelmaBig, am besten taglich,
Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen,
denn auch Stress und Frust konnen dick
machen. Dank mehr Gelassenheit werden
Sie bewusster
essen und das
Abnehmen
fallt leichter.

ABNEHMEN

2021

zeugen konnten, werden Ihnen im Rah-
men dieses Programms vorgestellt. Das
Besondere ist die Kombination aus drei
Grundbausteinen: Low Carb, Intervall-
fasten und Sirtfood. Das hat es vorher
noch nie gegeben! Durch die Vereini-
gung dieser verschiedenen Komponen-
ten bekommen Sie eine umfassende,
flexible Toolbox voller wissenschaftlich
fundierter Inhalte, praxiserprobter Rat-
schldge und individuell anpassbarer
Bausteine fiir eine nachhaltig ausgewo-
gene Lebensweise an die Hand. In die-
sem Heft finden Sie die wichtigsten
Grundlagen sowie jede Menge prak-
tischer Tipps, Tricks und Rezepte fiir
den Start. Darauf aufbauend bietet Ih-
nen EAT SMARTER ab sofort auch ei-
nen umfassenden Onlinekurs an, der
Sie bei Ihrer Erndhrungsumstellung be-
gleitet und unterstiitzt. Sie lernen alles,
was sie brauchen, um Ihre Erndhrung
gesund zu gestalten und auch Infor-
mationen aus den Medien richtig
einzuordnen. Mehr Infos zum
Kurs finden Sie auf Seite 33. =
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Warum Vielfalt so wichtig st

Haben Sie sich auf fiinf Lieblingsgerichte eingeschossen? Selbst
wenn die eins-a-gesund sind, gibt es gute Griinde zu variieren.

'Powerpakete mit wechselndem Inhalt

Jedes Gemiise, Obst und Kraut sowie jede Nusssorte verfiigt tiber
ein eigenes Mikrondhrstoffprofil. Wahrend etwa Paprikascho-
ten beim Vitamin C gldnzen, sind Mandeln tolle Magnesiumlie-

feranten und Griinkohl ist ein Star, was Calcium angeht. Aus

einer breiten Auswahl zu schopfen, garantiert,
dass Sie von allen lebenswichtigen Vitaminen
und Mineralien genug bekommen. Das wiede-
rum begiinstigt einen optimalen Stoffwechsel.

Darmbewohner mégen-Abwechslung

Eine vielfaltige Flora in unserem Verdauungstrakt hat zahlreiche positive Aus-
wirkungen auf die Gesundheit und die Figur - je mehr Variation wir auf dem
Teller haben, desto mehr unterschiedliche Kulturkreise tummeln sich auch in
unserem Bauch. Der richtige Mikrobenmix tut uns viele gute Dienste: Die
Zwerge helfen bei der Verdauung, der Ndhrstoffaufnahme und bilden sogar ei-
nige Vitamine. Zudem sind sie elementarer Bestandteil des Immunsystems,
pflegen unsere Darmzellen und beeinflussen unsere Stimmung.

" Eat the Rainbow
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Gerade die Stoffe, die saftigen Friichten und knackigem Gemdiise ihre Farbe
verleihen, sind oft starke Zellschiitzer oder haben weitere wichtige Funktionen
im K&rper. Dabei handelt es sich um sekundire Pflanzenstoffe, die unter
anderem zu Vitaminen umgewandelt werden, unsere Haut jung
halten, Bakterien und Viren abt&ten und uns vor Krankhei-

ten schiitzen. Bunt ist deshalb gesund - das gilt
selbstverstandlich nur fiir Lebensmittel, die von
Natur aus in Rot, Griin, Gelb, Orange oder Violett
erstrahlen, und nicht fiir kiinstlich eingefarbte
Limonaden, Bonbons oder Gummitierchen.

Falls Sie das hier lesen, weil Sie abneh-
men mochten, ist das super. Da sind Sie
hier genau richtig! Das gilt allerdings
genauso, wenn Sie aus anderen Griin-
den etwas an Ihrem Lebensstil verin-
dern mochten: Eine bessere Fitness, gu-
te Laune, effektive Krankheitsvorbeu-
gung sowie mehr Freude an gesundem
Essen und Bewegung sind nur einige
mogliche Ziele, die Sie mit dem EAT
SMARTER-Abnehmkurs erreichen kon-
nen. Vielleicht sind Sie sich auch gar
nicht so sicher, ob Sie Ihr Gewicht redu-
zieren sollten? Der Blick in den Spiegel
ist hierbei nicht unbedingt der beste
Ratgeber. Zum einen fiihlen sich viele
Menschen zu dick, obwohl sie es gar
nicht sind. Auf der anderen Seite steigt
das Gewicht oft schleichend und wir
sind die Extrakilos mitunter schon so
gewohnt, dass wir den dicken Bauch als
normal betrachten. Wir haben deshalb
bei Dr. Alexa Iwan, TV-Moderatorin und
erfahrene Okotrophologin, nachgefragt,
wann Handlungsbedarf besteht: ,,Das
Gewicht und der BMI geben auf jeden
Fall einen ersten Anhaltspunkt.“ Als
normal gilt bei Frauen ein Wert von 19
bis 24, fiir Madnner 20 bis 25. Wer dartii-
ber liegt, gilt als ibergewichtig, bei
einem Wert von iiber 30 sogar als fett-
leibig. Der BMI hat aber Schwé-
chen. ,Er greift immer dann

FOTOS: SHUTTERSTOCK (4), ANDREAS SIBLER



,Essen Sie jede Woche 25 verschuedene
Gemiise, fritchte, Niisse und Krauter — am
besten i Bro-Qualitit, denn her stecken

mehr sekundire Pflanzenstoffe drun.”

DR. MATTHIAS RIEDL




Walniisse niitzen nicht nur der
Zellgesundheit, sondern bremsen
auch die Lust auf SiiBes
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20 Sutfoods
fiir jede Gelegenhert

Aufgrund der enthaltenen Superstoffe sollten

sirtuinaktivierende Lebensmittel tdglich auf dem
Speiseplan stehen. Dazu gehdren zum Beispiel:

-3¢

Apfel

Brokkoli
Buchweizen
Cashewkerne
Chili
Griunkohl
Griuntee
Heidelbeeren
Kaffee

Knoblauch

Kurkuma
Olivenél
Petersilie
Rucola
Schokolade
Soja
Tomaten
Walniisse
Zitrusfrichte

Zwiebeln

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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nicht, wenn Menschen sehr viel Muskel-
masse haben. Die sind normalerweise
aber auch nicht von den Problemen be-
troffen, die Ubergewicht typischerweise
mit sich bringt“, weifd die Erndhrungs-
wissenschaftlerin.

Das steht fiir bioelektrische Impedanz-
analyse. ,,Oft wird diese Untersuchung
recht giinstig angeboten, zum Beispiel
bei niedergelassenen Okotrophologen
oder auf Gesundheitstagen. Dabei kon-
nen Sie den Fettanteil Ihres Korpers,
darunter auch das besonders ungiins-
tige Bauchfett, bestimmen lassen®,
erklart Dr. Iwan. Denn dieses spezielle
Fettgewebe, das sich negativ auf den
Stoffwechsel auswirkt und ein erhohtes
Erkrankungsrisiko mit sich bringt, kann
auch bei relativ schlanken Menschen im
Ubermaf vorhanden sein. ,Dann wird
von sogenannten TOFIs gesprochen -
sie sind thin outside, fat inside (eng-
lisch fiir: aufden diinn, innen dick, Anm.
d. Red.), so die Expertin. Ein normales
Korpergewicht ist also nicht unbedingt
ein Garant fiir ideale Gesundheit. ,Das
kann etwa der Fall sein, wenn Sie viele
Fertigprodukte, Zucker und Softdrinks
konsumieren, sich vielleicht zusitzlich
wenig bewegen.“ Schlechte Erndhrungs-
gewohnheiten zu verdndern, lohnt sich
immer. Denn dadurch investieren Sie
unmittelbar in Ihre Zukunft.
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Konkrete Griinde fiir Thren Wunsch
nach Verdnderung zu identifizieren, ist
der nédchste wichtige Schritt. Am besten
nehmen Sie sich einen Stift, schreiben
sich Thre individuellen Motive und Ziele
auf und hingen sich diese an den Kiihl-
schrank oder die Pinnwand. Uberge-
wicht abzubauen, bringt viele Vorteile
mit sich: ,Was Sie unmittelbar merken,
ist die Entlastung der Gelenke. Wir sind
nicht gemacht dafiir, so viel Masse mit
uns herumzutragen®, weifd Dr. Iwan.
»Risikofaktoren fiir Krankheiten, etwa
Bluthochdruck, Fettleber und erhohte
Blutfettwerte, gehen ebenfalls zuriick.”

Fiir viele Menschen stehen allerdings
laut der Okotrophologin vor allem és-
thetische Beweggriinde im Fokus. In
diesem Zusammenhang liegt unserem
Profi fiir emotionales Essen, Dr. Kathrin
Vergin, eine Sache besonders am Her-
zen: ,,Ich betreue viele Frauen, die das
Gefiihl haben, dass sie so, wie sie sind,
irgendwo nicht reinpassen. Sie versu-
chen, sich immer weiter zu optimieren,
und stehen mit sich selbst im Wettbe-
werb“, berichtet die Erndhrungscoa-
chin. ,,Diesen Frauen - und auch Ihnen,
falls Sie sich hier wiedererkennen -
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DR. ALEXA IWAN

Die Erndahrungswissenschaftlerin und Moderatorin
ist ein echter Profi darin, den stressigen Alltag mit
gesunder Erndhrung unter einen Hut zu bringen.
Mehr Tipps und Infos: www.goodfood-blog.de

TSCHUS, JO-JO-EFFEKT

MAKRONAHRSTOFFE
OPTIMIEREN

Statt Kalorien zu zdhlen,
empfehle ich, an der Zusam-
mensetzung zu schrauben:
Reduzieren Sie den Anteil an
Kohlenhydraten, denn davon
vertilgen wir problemlos zu
groBe Mengen. Bei Fett und
EiweiB geht das nicht, weil
sie viel starker sattigen.

DEN SPEISEPLAN
ENTMULLEN

Mit natiirlichen Lebensmit-
teln selbst und frisch zu ko-
chen, ist das Beste, was Sie
machen kdnnen. Fertigpro-
dukte, SiiBigkeiten, Geback
und Fast Food sollten Aus-
nahmen sein.

GEDULD HABEN
Meine Erfahrung ist, dass
gesundes Abnehmen nicht
schnell geht. Die Umstel-
lung lange gepflegter Ver-

Dos and Don'ts des
gesunden Abnehmens

Kilos verlierén ist eine Sache, aber sich dabei fit zu fiihlen und
vor allem, dass der Erfolg langfristig bestehen bleibt, das ist die
andere. Unsere Expertin weif3, worauf es zu:achten gilt:

haltensweisen ist irre
schwierig. Gestehen Sie
sich Zeit zu, um sich an die
Veranderungen zu gewoh-
nen - nicht nur kérperlich,
sondern auch mental.

STANDIGES SNACKEN
Viele denken: ,,Ach, ich
habe ja nur so wenig geges-
sen, dann kann ich mir noch
etwas Kleines gonnen.“ Kei-
ne gute ldee! Essen Sie sich
lieber bei den Hauptmahl-
zeiten richtig satt und da-
zwischen mindestens drei
bis vier Stunden nichts.

HUNGERN

Wenn Sie ein bestimmtes
Kaloriendefizit erreichen
wollen, gehen Sie nicht zu
weit runter, auf keinen Fall
unter den Grundumsatz.
Das werden Sie nicht dauer-
haft durchhalten und in alte
Muster zuriickfallen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (4), MARC FRANKENHAUSER, MARKUS HERTRICH



S0 gelingt die Erndhrungsumstellung

Eine Schwierigkeit bei Verhaltensdnderungen ist, dass uns Gefiihle und Automatismen einen Strich durch die
Rechnung machen. Dr. Kathrin Vergin, Expertin fiir emotionales Essen, verrdt die wichtigsten Erfolgsfaktoren:

KLEINE
SCHRITTE

Nehmen Sie sich
nicht zu viel auf ein-
mal vor. Oft schei-
tern wir an unserem
selbst auferlegten
Tempo. Setzen Sie
sich konkrete Ziele,
aber in kleinen Do-
sen, und arbeiten Sie
diese nacheinander
statt gleichzeitig ab.

URSACHEN-
FORSCHUNG

Falls Sie haufig ohne
Hunger essen,
steckt wahrschein-
lich ein anderes
Bediirfnis dahinter,
zum Beispiel Stress
auszugleichen. Hier
gilt es, anstelle von
Snacks andere Mog-
lichkeiten zur Befrie-
digung zu finden.

,Lernen Sie wieder zu unter-
scheuden: Ist es Hunger oder
Appetit? Viele snacken so

hdufig, dass sie
gar rucht'mhr
wissen, wie
lange se ohne
efwas zu essen
auskommen
witrden.”

DR. KATHRIN VERGIN

www.kathrin-vergin.com

DEN EIGENEN
TYP BEACHTEN

Ein bequemer
Mensch wird kleine
Erndhrungssiinden
eher nicht konse-
quent mit straffen
Sporteinheiten aus-

gleichen, aber dafiir

vielleicht mit einem
Fastentag. Finden
Sie Strategien, die
zu lhnen passen.

AUSNAHMEN
ERLAUBEN

Wenn Sie die Portion
Pommes frites jetzt
unbedingt brau-
chen, dann genie-
Ben Sie diese in vol-
len Ziigen. Die
Haufigkeit in den
Griff zu bekommen,
ist die Krux. Verbote
wecken bloB
Begehrlichkeiten.

ZIELE IM BLICK
BEHALTEN

Geraten Sie in ein
Tief, dann erinnern
Sie sich, warum Sie
Uiberhaupt angefan-
gen haben, sich zu
verdandern. Es geht
nicht ums Durchhal-
ten an sich, sondern
darum, dass Sie in
sich selbt investie-

ren mochten.

Erndhrungstagebuch

Mithilfe dieses Werkzeugs kénnen Sie

herausfinden, wann und warum Sie
essen, auch ohne hungrig zu sein.
Anhand der Dokumentation kénnen
Sie die Muster Ihres Essverhaltens
und dahinter stehende Bediirfnisse
erkennen. Dafiir habe ich ,Das
Emotional-Eating-Tagebuch“
entwickelt, das Sie dabei gezielt
unterstitzen kann. Rowohlt
Taschenbuch, 272 Seiten, 5 Euro

EATSMARTER | JANUAR 2021

31



BAH, GEMUSE?

Wer bisher kaum Griinzeug verputzt

hat, tut sich anfangs oft schwer damit.

Diese Abneigung gegeniiber Neuem hat
unsere Vorfahren vor Vergiftungen bewahrt.
Sich an gesunde Lebensmittel zu gewohnen,

ist aber gar kein Hexenwerk. Dank des
Mere-Exposure-Effekts beginnen wir, Essen

zu mdgen, das wir mehrmals probieren.

SO GEHT’S:
Bringen Sie alle zwei Wochen ein neues Gemii-
se auf den Tisch und dieses dann gleich
mehrmals. Am besten servieren Sie den Neu- &
ling zunachst nicht roh und pur, sondern ge- L"—*‘___J ]'
mischt mit Dingen, die Sie schon mdgen.
Ubrigens: Wihrend es bei Kindern circa
15 Versuche braucht, zeigt der Mere-
Exposure-Effekt bei Erwachsenen
schon nach fiinf bis zehn
Malen Wirkung.

WAWW.EATSMARTER.DE
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Das kénnen Sie tun, statt
Frust-Snacks zu knabbern

Wenn der Stresspegel steigt, greifen wir schnell zu Naschereien, um
uns zu trésten und zu beruhigen. Diese Ma3nahmen helfen besser:

UNSER EAT SMARTER-
ONLINE-ERNAHRUNGSKURS

» RUNDE UM DEN BLOCK Bewe-
gung - egal in welcher Form -
wirkt Wunder fiir die Nerven.

bis flinfmal stiindlich tief Luft zu
holen, verbessert die Sauerstoff-
zufuhr und reduziert Anspannung.

\ =) ATMEN Es klingt banal, aber drei-

=) LACHEN Egal ob echt oder ge-
stellt: Dabei werden die gleichen
Gliickshormone freigesetzt.

=) POWER-POSING Eine starke Kor-
perhaltung macht relaxed und
selbstbewusst. Stellen Sie 30 bis
60 Sekunden lang lhren Lieblings-
superhelden nach - kein Witz!

Sie wollen erfolgreich abnehmen und sich rundum gut fiihlen? Wir begleiten
Sie zwolf Wochen lang mit dem EAT SMARTER-Abnehmkurs und unterstiit-
zen Sie bei lhrer Erndhrungsumstellung, ganz ohne Jo-Jo-Effekt.

¢ zwolf umfangreiche Kapitel
¢ fundierte Erndhrungsinfos
* mehr als 30 Videos

» Ubungen & Arbeitsblitter

&

¢ Alltagstipps & Rezepte

* Motivationstipps & Quiz

¢ egal ob auf Handy oder PC
* orts- und zeitunabhangig

www.eatsmarter.de/abnehmkurs
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mochte ich mitgeben, dass sie vollig in
Ordnung sind. Das Ziel der gemeinsa-
men Arbeit ist es, dass sich meine Kli-
entinnen mit sich selbst wieder wohl-
fihlen.“ Mit Dr. Vergin haben wir zu-
dem besprochen, wie es gelingen kann,
sein Erndhrungsverhalten erfolgreich
und langfristig zu verdndern. Ihre bes-
ten Tipps finden Sie auf Seite 31. Auch
Dr. Alexa Iwan rit, bei einer Ernih-
rungsumstellung Folgendes zu beden-
ken: , Fiir Menschen, die starkes Uber-
gewicht haben, wird Essen immer ein
Thema bleiben, auch wenn sie erfolg-
reich abgenommen haben.

Machen Sie sich bewusst, dass eine be-
wusste Erndhrung fiir Sie stets relevant
bleiben wird, und fragen Sie sich, bis zu
welchem Punkt Sie bereit sind zu gehen,
und ab wann Sie sich so eingeschrinkt
fithlen, dass Thre Lebensqualitit leidet.”
Langfristig gilt es, zusitzlich zu einem
Portfolio an guten Gewohnheiten auch
Strategien zu finden, mit denen sich
eine Balance zwischen Gesundheit und
Genuss halten lidsst: etwa nach einem
ausgedehnten Dinner mit Freunden
einen Fastentag einzulegen oder nach
einem {ippigen Friihstiick erst am
Abend wieder und dafiir gemiise- und
eiweifdreich zu essen. Wir mochten Th-
nen mithilfe des EAT SMARTER-Ab-
nehmkurses das Riistzeug vermitteln,
dieses Gleichgewicht spielend zu meis-
tern und gesunde Erndhrung lieben zu
lernen. Was sagen Sie, sind Sie dabei?
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PROTEINREICHE

CHLANK
REZEPTE

So lecker war abnehmen noch nie.

Mit unseren sattmachenden Eiweif3-
ge__richten konnen Sie schrittweise in ein
'g'éSundes und fittes Leben starten. Egal
- 0b zum Frihstuck, Mittagessen oder

{ | Abendbrot - mit dieser bunten Auswah!
| firjede Mahlzeit féillt thnen die Ernéih-
% rungsumstellung garantiert leichter.

siiBkartoffeln mit Feta
und/Griinkohtl .
Rezept auf Seite-’g.g
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Buchweizen-Zucchini-Spaghetti
mit Petersilien-Pesto
Rezept auf Seite 49

EATSMARTER | JANUAR 2021 37
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Tomatenriihrei T
mit Avocado und Kdse- -

i

“RezeptaufSeiteso
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Tiirkische !\ "h
Blumenkohl-Pizza |
mit Hackfleisch |
Rezépt';?lati.llf -.:Se'ite 50;"'.

i
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Rote-Bete-Suppe
mit weiBen Bohnen
Rezept auf Seite 51

-




Buchweizen-Bowl
mit Sesamtofu
Rezept auf Seite 52
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Proats mit Zimt und Pflaumen
Rezept auf Seite 53

- Veganes
~ Bircher Miisli
~ mit Mandeldrink
Rezept auf Seite 52

Hiittenkdse mit Pflaumen
und Weintrauben
Rezept auf Seite 53

- Buchweizen-Q
~ Rezept auf Seite 54
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Schwarzkohl-Curry
mit Tofu
Rezept auf Seite 56

% B N
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inoa-Taboulé
tinkohl .
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Rezept auf Se

mi

te 56

WWW.EATSMARTER.DE

46



Hihnchen S
Spinat-Pilaw g

mit Joghurt ~ *
Rezept auf Seite 58 _




REZEPTE
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PRO PORTION: 562 KCAL - EiweiB 16 g - Fett 15 g - Kohlenhydrate 87 g

@ 20 MIN - FERTIG IN 45 MIN

GESUND, WEIL:

o Toller Sattmacher: Wem sténdig der Magen knurrt, kann mit
Kichererbsen Abhilfe schaffen. Ihre komplexen Kohlenhydrate
und Proteine sorgen dafiir. Zudem hélt der hohe Saponingehalt
aus den Hiilsenfriichten den Blutzuckerspiegel niedrig.

e Der EiweiBanteil in Feta und Hiilsenfriichten verhindert, dass
beim Abnehmen Muskelmasse statt Fett abgebaut wird.

FUR 4 PORTIONEN:

4 kleine SiiBkartoffeln (1,2 kg)
250 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)

2 rote Zwiebeln

3 EL Rotweinessig

Salz

1TL Honig

50 g Feta (45% Fett . Tr.)
2 EL Olivendl

1> TL Chiliflocken

100 g junger Griinkohl

1 Handvoll Rucola (5 g)

2 EL Kiirbiskerne (30 g)

1 SiuiBkartoffeln waschen, mit ei-
ner Gabel rundherum einstechen,
in eine Auflaufform geben und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
40 Minuten backen. Kichererbsen
abgieBen und in den letzten

10 Minuten dazugeben.

48 WWW.EATSMARTER.DE

2 Inzwischen Zwiebeln schélen, in
feine Ringe schneiden oder hobeln
und in einer Schiissel mit Essig,
etwas Salz und Honig mischen, zur
Seite stellen und ziehen lassen.

3 Wahrenddessen Feta in Wiirfel
schneiden, mit Olivendl und Chili-
flocken marinieren. Griinkohl
waschen, Blatter von den harten
Blattrippen abzupfen und in ko-
chendem Salzwasser 30 Sekunden
garen. AbgieBen, kalt abschrecken
und abtropfen lassen. Rucola wa-
schen und trocken schiitteln.

4 SiiBkartoffeln aus dem Ofen
nehmen, langs halbieren und auf
Tellern anrichten. Kichererbsen,
Zwiebelringe, marinierten Feta,
Griinkohl, Rucola und Kiirbiskerne
darauf verteilen und servieren.

Linsensalat mit Zitrusfriichten und Niissen

PRO PORTION: 483 KCAL - EiweiB 28 g - Fett 19 g - Kohlenhydrate 48 g

@ 35 MIN

GESUND, WEIL:

e Fiir unser Immunsystem sind Orangen ideal. Der K&rper profitiert
von Vitamin C, das unsere Zellen vor schadlichen Stoffen wie freien
Radikalen schiitzt und die Abwehrkrafte starkt.

e Linsen liefern reichlich Magnesium. Diesen Mineralstoff brauchen
wir fiir viele Stoffwechselprozesse und ganz besonders fiir ein
gesundes Nervensystem.

FUR 4 PORTIONEN:

375 g Berglinsen abgieBen, kalt absplilen, abtropfen
Salz lassen und in eine Schussel geben.
4 EL WeiBweinessig

2 groBe Orangen (500 g) 2 Inzwischen Orangen und Zitrone

1 Zitrone mit einem scharfen Messer rund-

herum so schilen, dass das Weil3e
mitentfernt wird. Friichte in Schei-
ben schneiden. Saft aus den
Fruchtresten zu den Linsen pres-
sen. Salatblatter waschen und tro-
cken schiitteln.

1 Handvoll Mizuna (20 g;
alternativ Babysalat-Mix)

60 g gemischte Nusskerne

(z.B. Haselnusskerne, Mandeln,
Walnusskerne)

2 EL Olivendl

2 EL Walnussol 3 Niisse in einer heiBen Pfanne

pfeffer ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Mi-
nuten anrésten. Zusammen mit
beiden Olen zu den Linsen geben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Linsen mit den Fruchtscheiben
und Mizuna mischen sowie in
Schiisseln anrichten.

1 Linsen in kochendem Wasser
25-30 Minuten garen, sodass sie
noch leichten Biss haben; dabei
in den letzten 5 Minuten salzen
und Essig zugeben. AnschlieBend



Buchweizen-Zucchini-Spaghetti
mit Petersilien-Pesto

PRO PORTION: 567 KCAL - EiweiB 26 g - Fett 34 g - Kohlenhydrate 39 g

GESUND, WEIL:

® Mit einer dicken Portion Proteine tragen Kiirbiskerne
vor allem bei einer fleischlosen Erndhrung dazu bei,
dass wir genligend von dem Baustoff bekommen.

® Leindl besitzt so viel Alpha-Linolensdure wie kaum ein
anderes Pflanzendl. Diese Fettsdure dimmt Entzlindun-
gen ein und halt die BlutgefdBe elastisch.

FUR 4 PORTIONEN:

3 Zucchini (800 g)

200 g Buchweizenspaghetti
Salz

100 g Kiirbiskerne

1 Bund Petersilie (20 g)

4 EL Leinol

4 sehr frische Eier

2 EL Rapsol

Pfeffer

1 Zucchini putzen, waschen und mit einem Spiralschneider

zu Gemiisespaghetti schneiden. Buchweizenspaghetti nach
Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest
garen, in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen, dabei

etwas Wasser auffangen.

2 Inzwischen Kiirbiskerne in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten. Petersilie waschen und tro-
cken schiitteln, Stiele abschneiden; die Blatter mit Kiirbisker-
nen und Leindl zu feinem Pesto piirieren und beiseitestellen.

3 Eier in kochendem Wasser in etwa 6 Minuten wachsweich
garen, dann kalt abschrecken. Rapsél in einer groBen Pfanne
erhitzen. Zucchini darin bei kleiner Hitze unter Riihren 3-5 Mi-
nuten andiinsten, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen. Spaghetti
dazugeben und 3 Minuten mitbraten. Petersilien-Pesto bis auf
2 TL darunterziehen, nach Belieben etwas Nudelkochwasser
untermischen.

4 Pasta auf Tellern anrichten. Eier pellen und halbieren.
Eihalften zu den Nudeln setzen und restliches Pesto als Kleckse
darauf verteilen.

ABNEHMEN
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Shakshuka (Orientalischer Gemiiseeintopf)

PRO PORTION: 412 KCAL - EiweiB 21 g - Fett 19 g - Kohlenhydrate 39 g

@ 20 MIN - FERTIG IN 30 MIN

GESUND, WEIL:

® In stlickigen Tomaten und Tomatenmark ist der rote Pflanzenfarbstoff
Lycopin enthalten. Dieses Carotinoid ist ein echter Booster fiir den gesamten
Stoffwechsel - es dient zum Beispiel der Haut als Antioxidans und kann bei

Pigmentstdrungen hilfreich sein.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

1 rote Chilischote

1 Paprikaschote

3 EL Olivenél

2 EL Tomatenmark (30 g)

600 g stiickige Tomaten (Dose)
1 TL Kreuzkiimmel

1 Prise Cayennepfeffer

Salz

8 Eier

1/2 Bund Petersilie (10 g)

1, Vollkorn-Fladenbrot (250 g)

AUSSERDEM:
4 ofenfeste Férmchen (12-14 cm @)

1 Zwiebel schélen und in Steifen schnei-
den. Chili- und Paprikaschote putzen,
waschen, halbieren, entkernen; Chili in
kleine Stiicke und Paprika in Wiirfel
schneiden.

2 Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebeln, Chili und Paprika darin 3 Mi-

nuten bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Tomatenmark zugeben und
2 Minuten mitbraten. Dann mit Toma-
ten abldschen, mit Kreuzkiimmel,
Cayennepfeffer und Salz wiirzen und
etwa 10 Minuten kdcheln lassen.

3 Pfanneninhalt in 4 Férmchen geben.
Mit einem Lo&ffel jeweils zwei Mulden
in die Sauce driicken und in jede
Mulde 1 aufgeschlagenes Ei hinein-
gleiten lassen.

4 Shakshukas im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) etwa 8-10 Minuten backen,
bis die Eier gestockt sind. Inzwischen
Petersilie waschen, trocken schiitteln
und grob hacken.

5 Shakshukas aus dem Ofen nehmen,
mit Petersilie bestreuen und zusam-
men mit Fladenbrot reichen.
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Tomatenriihrei
mit Avocado und Kase

GESUND, WEIL:

® Dank des Biotins sorgen Eier fiir schone Haut und
mit dem reichlich vorhandenen Eiwei6 fiir eine
angeregte Fettverbrennung.

e Cheddar-Kése bietet neben Calcium auch den Stoff
Spermidin, der das Selbstreinigungsprogramm der
Korperzellen aktiviert.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Friihlingszwiebeln

200 g Kirschtomaten

12 Eier

100 ml Milch (3,5% Fett)
Salz

Pfeffer

Paprikapulver

2 EL Olivendl

4 Scheiben Cheddar-Kése (a 20 g; 45% Fett i. Tr.)
2 Bund Petersilie (10 g)
1Avocado

1 Friihlingszwiebeln putzen, waschen und klein schneiden.
Tomaten putzen, waschen und halbieren.

2 Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und Paprikapulver verquir-
len. Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Friihlingszwiebeln
und Tomaten darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiins-
ten. AnschlieBend das verquirlte Ei dazugeben und 5-7 Mi-
nuten unter gelegentlichem Riihren stocken lassen.

3 Nebenher Kése in Streifen schneiden. Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und hacken. Avocado halbieren,
Fruchtfleisch aus der Schale heben und in Scheiben
schneiden. Riihrei auf 4 Teller verteilen, Avocadoscheiben
daraufgeben und mit Petersilie sowie Kdse bestreuen.
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GESUND, WEIL:

® Mit dem Low-Carb-Gemiise Blumenkohl kann ganz einfach ein kohlenhydratarmer
Pizzaboden zubereitet werden. Die kleinen Roschen helfen mit Kalium bei dem

Abbau von Kohlenhydraten.

FUR 4 PIZZEN:

1 kleiner Blumenkohl (800 g)

1 Mdhre

200 g geriebener Gouda (30% Fett . Tr.)
2 Eier

8 EL Dinkel-Vollkornmehl (120 g)
Salz

4 TL Rapsol

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

200 g Rinderhackfleisch

4 EL Tomatenmark (60 g)

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

2 TL getrocknete Minze

250 ml Gemiisebriihe

Pfeffer

1 Salatgurke

250 g Kirschtomaten

4 Stiele Petersilie

250 g Skyr

100 g schwarze Oliven (ohne Stein)

1 Blumenkohl in kleine Réschen teilen,
Mo6hre schélen und klein schneiden. Bei-
des portionsweise im Blitzhacker fein
mahlen oder mit einer feinen Reibe rei-
ben. Dann in ein sauberes Kiichentuch
wickeln und kraftig ausdriicken. Gouda
mit Blumenkohl-M&hren-Mix, Eiern und
Mehl mischen, salzen und fein piirieren.

2 2 Backbleche mit Backpapier belegen
und diinn mit Ol bestreichen. Teig in

4 Portionen teilen; je 2 auf ein Blech
geben und mit den Handen oder einer
Palette zu sehr diinnen Fladen formen
(20-30 cm @). Im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)

auf den 2 mittleren Schienen 30 Minuten
backen, dabei nach 15 Minuten die beiden
Backbleche tauschen, damit die Béden
gleichméaBig gebraunt werden.

3 Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch
schélen, 1 Knoblauchzehe beiseitelegen,
den Rest fein wiirfeln. Hackfleisch in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett in 5 Minu-
ten bei mittlerer Hitze kriimelig braten.
Zwiebeln und gehackten Knoblauch dazu-
geben und 3 Minuten mitbraten. Toma-
tenmark, Kreuzkiimmel, Minze und Briihe
hinzufiigen und alles zugedeckt 4 Minuten
kdcheln lassen. Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4 Backofentemperatur auf 200 °C (Umluft
200 °C; Gas: Stufe 3) erhdhen. Pizzabdden
aus dem Ofen nehmen. Pizzen mit der
Sauce bestreichen, in den Ofen geben und
in insgesamt etwa 12-15 Minuten fertig
backen, dabei Bleche nach der Halfte

der Zeit noch einmal tauschen.

5 Inzwischen Gurke waschen, ¥ davon
grob raspeln, den Rest wiirfeln. Tomaten
waschen und vierteln. Petersilie waschen
und trocken schiitteln, Blatter abzupfen
und grob hacken. Restliche Knoblauch-
zehe fein hacken. Skyr mit Knoblauch und
Gurkenraspel mischen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

6 Pizzen aus dem Backofen nehmen, mit
Skyr betrdaufeln und Gurkenwiirfel, Toma-
ten, Oliven und Petersilie darauf verteilen.
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FUR 4 PORTIONEN: Rote-Bete-Suppe mit weiBen Bohnen

2 Rote-Bete-Knollen

1 Stiick Knollensellerie PRO PORTION: 313 KCAL - EiweiB 17 g - Fett 16 g - Kohlenhydrate 26 g

(3008)

2 Méhren @ 25 MIN - FERTIG IN 45 MIN

1 Stiick WeiBkohl (300 g)

1 T(W'e;’lel haeh GESUND, WEIL:

2 E:: au::l zehen ® Durch Folsdure und Eisen aus Roter Bete wird die Blutbildung

2 apso unterstiitzt. Und sekundare Pflanzenstoffe wie Betain sowie Fla-

2 Lorbeerblitter vonoide bremsen entziindliche Prozesse im Kérper aus.
1> TL Kurkumapulver

3 Pimentk6rner

1,2 | Gemiisebriihe 1 ?ote Bete s.chéilen u.nd in kleine Stiicke schneiden. WeiBkohl

400 g weiBe Bohnen Stiicke schneld:en. Zwiebel und putzen, harte Mittelrippen he-
(Dose; Abtropfgewicht) Knoblauch schalen und hacken. rausschneiden, Blatter in kleine
100 ml Hafercuisine Olin einem Topferr.utzen.' Zwiebel Stiicke schneiden. Gemiise zur
salz und Knoblauch darin 3 Minuten Roten Bete geben und 15 Minuten
peffer bei mittlerer Hitze andiinsten. bei kleiner Hitze weitergaren.

1 Handvoll Petersilie (5 g) 2 Rote Bete, Lorbeerblitter, 4 Bohnen abspiilen, abtropfen

Kurkumapulver, Pimentk&rner
und Briihe zugeben, aufkochen
und bei mittlerer Hitze 10 Mi-
nuten kochen lassen.

lassen und mit der Hafercuisine
zur Suppe geben, verriihren und
3 Minuten erhitzen. Petersilie
waschen und hacken. Rote-Bete-
3 Inzwischen Sellerie und M6hren Suppe mit Salz und Pfeffer wiir-
schilen und in kleine Wiirfel bzw. zen und mit Petersilie bestreuen.

(xemacht zum
Dahinschmelzen!

;Tu-,: |

4 Sunp(lj\(

Rmbe gemlss

¢ Rein pflanzlicher Genuss fur
Pizza, Auflauf und Gratin -
schmilzt, wirzt und braunt perfekt.
¥ Probier’s aus.

Tolle Rezepte und Anregungen auf simply-v.de




GESUND, WEIL:

® Pilze glanzen durch ihren hohen Niacingehalt. Das fiir die Nerven wichtige
B-Vitamin hilft bei der Energiegewinnung aus Kohlenhydraten, Fett und EiweiB3.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel

4 EL Olivenol

200 g Buchweizen

500 ml Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer

2 Mdhren (violett und orange)
100 g Champignons

Y4 Rotkohl (400 g)

200 g Rduchertofu

2 EL Erdnussol

3 EL heller Sesam (25 g)
8 Blitter Chicorée

1 Késtchen Kresse

1 Zwiebel schélen und fein wiirfeln. In ei-
nem Topf 1 EL Olivendl erhitzen. Zwiebel
darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiins-
ten. Buchweizen abspiilen, abtropfen las-
sen, in den Topf geben und unter Riihren

3 Minuten mitgaren. Briihe zugieBen, alles
leicht salzen, pfeffern, aufkochen und
15-20 Minuten bei kleiner Hitze garen.

2 Inzwischen Mohren putzen, schélen und
waschen. Champignons putzen und vier-
teln. Rotkohl putzen und mit Strunk so in
ca. 1,5-2 cm breite Spalten schneiden,
dass die noch zusammenhéangen. Rotkohl-
spalten 3-4 Minuten in kochendem Salz-
wasser garen, vorsichtig herausnehmen
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und abtropfen lassen. MGhren ebenfalls in
kochendem Salzwasser 5 Minuten kochen,
abgieBen und abtropfen lassen.

3 In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Rotkohl-
spalten darin portionsweise unter vorsich-
tigem Wenden 5 Minuten bei mittlerer Hit-
ze braten, salzen, herausnehmen und im
vorgeheizten Backofen bei 80 °C (60 °C
Umluft; Gas: Stufe 1) warm halten.

4 Vorgegarte Mohren schrég in Scheiben
schneiden. In der Pfanne restliches Ol
erhitzen. Pilze darin bei mittlerer Hitze

4 Minuten anbraten. M&hren zugeben,

2 Minuten mitgaren, anschlieBend beides
herausnehmen und ebenfalls warm halten.

5 Tofu ca. 1,5 cm groB wiirfeln. Erdnussol
in einer Pfanne erhitzen. Tofuwiirfel darin
ringsum 5 Minuten bei mittlerer Hitze an-
braten. Herausnehmen und in Sesam wen-
den. Chicoréeblatter waschen und trocken
schiitteln. Kresse vom Beet schneiden.

6 Buchweizen mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und in 4 Schalen geben. Rot-
kohlspalten auffachern und darauf anrich-
ten. Sesamtofu, M&hren und Pilze darauf
verteilen. Buchweizen-Bowls mit Chicorée-
blattern und Kresse garniert reichen.

Veganes Bircher Musli
mit Mandeldrink

GESUND, WEIL:

® Wer abnehmen mdchte, sollte beim Friihstiick
ofter zu Haferkleie greifen. lhre Ballaststoffe stop-
pen das Hungergefiihl durch die Ausschiittung
von Séttigungshormonen.

e Apfel ist eine echte Schlankfrucht: Seine sekun-
daren Pflanzenstoffe aktivieren unsere kdrpereige-
nen Sirtuine und regen so den Fettabbau an.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Buchweizen

1Banane

1 Birne

2 Apfel

3 EL Rosinen (45 g)

2 EL Haferkleie (30 g)

500 ml Mandeldrink (ungesiiBt)
1-2 EL Agavendicksaft

4 Weintrauben

1 Buchweizen abspiilen und in der doppelten Menge ko-
chendem Wasser 15-20 Minuten bei kleiner Hitze garen.

2 Inzwischen Banane schélen und klein wiirfeln. Birne
und Apfel waschen, Kerngeh4use herausschneiden,
Friichte auf einer Reibe in eine Schiissel raspeln.

3 Bananenwiirfel, Buchweizen, Rosinen, Haferkleie und
Mandeldrink zugeben, mit Agavendicksaft siien, alles
gut mischen und im Kiihlschrank 2 Stunden ziehen lassen.

4 Musliin 4 Schalen fiillen, nach Belieben noch etwas
Mandeldrink dariibergeben. Weintrauben waschen, hal-
bieren und je 2 Weintraubenhélften auf jedes Miisli legen.



Proats mit Zimt und Pflaumen

PRO PORTION: 488 KCAL - EiweiB 28 g - Fett 21 g - Kohlenhydrate 46 g

@ 15 MIN + FERTIG IN 12 STD 15 MIN

GESUND, WEIL:

® Diese Proats werden mit einer Extraportion Protein in Form von Quark getoppt. Dadurch
erhélt das Friihstiick eine tolle Cremigkeit und verhindert HeiBhungerattacken am Vormittag.

® Mandeln stecken voller gesunder Nahrstoffe; darunter sind beispielsweise ungesattigte
Fettsduren, die einen positiven Effekt auf den Cholesterinspiegel haben.

FUR 4 PORTIONEN:

140 g feine Haferflocken 2 Haferflockenmasse auf 4 Glaser oder

2 EL geschrotete Leinsamen (20 g) Schraubgldser aufteilen. Magerquark mit 1 EL
320 ml Haferdrink Haferdrink glatt riihren und jeweils die Halfte
3TLZimt des Quarks auf die Masse geben und {iber

2 Msp. Vanillepulver Nacht zugedeckt in den Kiihlschrank stellen.
2 TL Honig

3 Am néchsten Morgen Mandeln und Walniis-
se in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
3 Minuten rosten. Pflaumen waschen, halbie-
ren, entkernen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Zucker mit restlichem Zimt mi-
schen. Pflaumenstiicke im Zimtzucker walzen.

400 g Magerquark

2 EL Mandelkerne (30 g)

2 EL Walnusskerne (30 g)

400 g Pflaumen (frisch oder tiefgekiihlt)
2 TL Vollrohrzucker

2 EL braunes Mandelmus (30 g)

4 Proats aus dem Kiihlschrank nehmen.
Mandelmus glatt riihren und auf die Glaser
verteilen. Pflaumen darilibergeben. Gerdstete
Mandeln und Walniisse hacken und dariiber-
streuen.

1 Haferflocken und Leinsamen mit 150 ml
Haferdrink in eine Schiissel geben. 1 TL Zimt,
Vanillepulver sowie Honig ebenfalls in die
Schiissel geben und alles gut verriihren.

@ Weitere Abnehmrezepte: www.eatsmarter.de/low-carb-abendessen
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Hiittenkase mit Pflaumen
und Weintrauben

PRO PORTION: 425 KCAL
EiweiB 29 g - Fett 22 g - Kohlenhydrate 26 g

@10 MIN

GESUND, WEIL:

e Ellagsdure aus Walniissen regt das
Immunsystem an und schiitzt die Zel-
len vor schadlichen freien Radikalen.
Omega-3-Fettsauren halten derweil
Herz und GefaBe fit.

o Pflaumen liefern reichlich Kalium, das
fiir einen ausgeglichenen Blutdruck
sorgt und entspannend wirkt.

FUR 4 PORTIONEN:

60 g Walnusskerne

20 g Pistazienkerne

200 g rote Weintrauben

4 reife Pflaumen (frisch oder tiefgekiihlt)
800 g Hiittenkase

12 TL Vanillepulver

2 EL Honig

1 Walnisse und Pistazien grob hacken. Trau-
ben waschen, von den Rispen zupfen und
halbieren. Pflaumen waschen, halbieren, ent-
steinen und in diinne Spalten schneiden.

2 Hiittenkdse mit Vanillepulver und Honig
verriihren. Mischung auf Schiisseln verteilen
und mit Friichten, Walniissen und Pistazien
dekorativ anrichten.
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PRO PORTION: 423 KCAL
EiweiB 15 g - Fett 15 g - Kohlenhydrate 55 g

GESUND, WEIL:

® Mit diesem Gericht kann schon am Morgen
viel Eiweil getankt werden. Dank der idealen
Quark-Milch-Eier-Kombination punktet die
Mabhlzeit mit einer hohen Proteinqualitat.

FUR 4 PORTIONEN:

40 g Quark (20% Fetti. Tr.)
200 ml Milch (3,5% Fett)
4 Eier

1 EL Rohrohrzucker (20 g)
1 TL Backpulver

160 g Buchweizenmehl
1Banane

2 EL Zitronensaft

2 Kiwis

4 TL Rapsol

4 TL Ahornsirup

4 TL Amaranth-Pops

1 Quark mit Milch, Eiern und Zucker verriihren. Back-
pulver mit Buchweizenmehl mischen und langsam in
die Masse einriihren, sodass keine Kliimpchen ent-
stehen. Teig etwa 10 Minuten quellen lassen.

2 Inzwischen Banane schélen, langs halbieren, in Stii-
cke schneiden und mit Zitronensaft mischen. Kiwis
schalen, langs halbieren und in Scheiben schneiden.

3 Nacheinander insgesamt 12 kleine Pancakes backen.
Dazu je 1 TL Ol in einer Pfanne erhitzen. 3-4 Teigkleck-
se hineingeben und bei mittlerer Hitze in 3-4 Minuten
pro Seite goldbraun backen; im vorgeheizten Backofen
bei 80 °C (Umluft 60 °C; Gas: Stufe 1) warm halten.
Teig auf diese Weise aufbrauchen.

4 Je 3 Buchweizen-Pancakes auf 1 Teller anrichten,
Obst daneben verteilen. Alles mit Ahornsirup betrdu-
feln und mit Amaranth-Pops bestreuen.
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GESUND, WEIL:

® Das reichlich im Rinderfilet befindliche Vitamin B, ist Bestandteil wichtiger Enzyme
und an der Bildung roter Blutkdrperchen beteiligt.

FUR 4 PORTIONEN:

6 EL Olivendl

5 Stangen Lauch

Salz

400 g kleine bunte Beten

3 Bio-Orangen

2 EL fliissiger Honig

Pfeffer

2 Knoblauchzehen

1 Handvoll Petersilie (5 g)

2 Stiele Estragon

4 Zweige Thymian

1Zweig Rosmarin

3 EL scharfer Senf (45 g)

3 EL grober Senf (45 g)

Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
1Ei

50 g Vollkorn-Semmelbrosel
600 g Rinderfilet (aus dem Mittelstiick)
1 EL Rapsol

Cayennepfeffer

1 Ein Backblech mit 1 TL Olivendl fetten.
Lauch putzen, waschen, ldngs halbieren
und mit der Schnittflache nach oben dicht
nebeneinander auf das Backblech legen.
Salzen und mit 2 EL Olivendl betrédufeln.
Beteknollen putzen, waschen, ggf. schilen,
in Spalten schneiden, neben und zwischen
dem Lauch verteilen.

21 Orange heif3 abspiilen, trocken reiben
und zur Hélfte in diinne Scheiben schnei-
den, von der anderen Halfte die Schale fein
abreiben. 1 EL Honig mit 2 EL Olivendl, Salz,
Pfeffer und Orangenschale verriihren und
liber das Gemiise trdaufeln. Orangenschei-
ben dariiber verteilen und das Gemiise im
vorgeheizten Backofen bei 170 °C (Umluft

150 °C; Gas: Stufe 2) 35 Minuten backen;
dann herausnehmen.

3 Inzwischen Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. Krduter waschen, trocken schiit-
teln, Blédttchen (Blédttchen von 2 Thymian-
zweigen beiseitelegen) und Nadeln abzup-
fen, Rest fein hacken. Beide Senfsorten in
einer kleinen Schiissel mit Krdautern, Knob-
lauch, 1 EL Olivendl und zZitronenschale
mischen. Ei und Semmelbrdsel dazugeben
und unterriihren. Rinderfilet trocken tupfen.
In einer Pfanne Rapsdl erhitzen. Fleisch

5-7 Minuten bei mittlerer Hitze darin rings-
um anbraten und braunen. Backofentempe-
ratur auf 8o °C reduzieren (Umluft 60 °C;
Gas Stufe 1). Fleisch auf den Backofenrost
setzen, dick mit Senfkruste bestreichen und
im Ofen (Mitte, Blech darunter) 2% Stunden
garen; nach 2 Stunden Blech mit Gemiise
darunterschieben und 15 Minuten mitgaren.

4 Inzwischen fiir die Vinaigrette restliche
Orangen heif3 abspiilen, trocken reiben,
Schale von 1 Orange abreiben und Saft von
beiden auspressen. Orangensaft und -schale
mit Zitronensaft, restlichem Honig, Salz,
Pfeffer und restlichem Olivendl verquirlen
und abschmecken.

5 Fleisch zum Schluss 5 Minuten unter dem
heiBen Backofengrill braunen lassen, bis die
Kruste goldbraun ist. Herausnehmen und

5 Minuten ruhen lassen. Ofengemiise mit
Orangen-Vinaigrette betraufeln, mit Ca-
yennepfeffer bestduben und mit restlichen
Thymianspitzen bestreuen. Filet in Scheiben
schneiden und auf dem Gemiise anrichten.
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...keiner schmeckt mir so wie dieser.
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Starten Sie bewusst und fit mit einer Extraportion Genuss ins neue Jahr

REZEPT

IDEE

Overnight Oats
mit Chiasamen und
Heidelbeeren

mit Exquisa Fitline Protein Erdbeere

EiweiB 18 g - Fett 8 g - Kohlenhydrate 22 g

@ VORBEREITUNGSZEIT 10 MIN -
FERTIG IN 12 STUNDEN

FUR 4 PORTIONEN:

40 g Haferflocken

4 EL Chiasamen

400 ml Milch

200 g Heidelbeeren

1 Becher (400 g)

Exquisa Fitline Protein Erdbeere
20 g getrocknete Gojibeeren

1 Haferflocken und Chiasamen
in einer Schiissel mischen, mit
Milch angieBen und verriihren.
Zudecken und {iber Nacht

kalt stellen.

2 Am nachsten Tag die Mischung
erst gut durchriihren, dann
Exquisa Fitline Protein Erdbeere
schlierenartig unterriihren und
die Masse in die Glaser verteilen.

3 Heidelbeeren verlesen,

waschen und trocken tupfen.
Die Overnight Oats mit
Heidelbeeren und Goji-
beeren verzieren.

Diirfen wir vorstellen? Herrlich fruchtig, vor oder nach dem Sport: Egal, wie Sie ihn
zehn Prozent Protein, nur 0,2 Prozent Fett genieflen, der Exquisa Fitline Protein Erdbeere
und unvergleichlich cremig - das ist der ist ein Multitalent. Probieren Sie auch die
Exquisa Fitline Protein Erdbeere. Ob zum Friih- weiteren Geschmacksrichtungen Natur,

stiick, als proteinreiche Zwischenmahlzeit und  Vanille, Heidelbeere oder Pfirsich-Maracuja.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT FINDEN SIE AUF WWW.EXQUISA.DE 0 @

ODER AUF WWW.INSTAGRAM.COM/MMMH_EXQUISA
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GESUND, WEIL:

® Schwarzkohl trumpft mit jeder Menge Vitamin C auf: Gerade in der
dunklen Jahreszeit wappnen wir uns mit diesem wasserldslichen
Vitamin gegen Erkaltungen; zudem mobilisiert die Ascorbinsadure
die Kollagenproduktion und stérkt das Bindegewebe.

® Dank des enthaltenen Calciums kurbelt Tofu die Fettverbrennung
an und festigt Knochen sowie Zdhne.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kg Schwarzkohl
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Erdnussol

2 EL rote Currypaste
400 ml Gemiisebriihe
400 ml Kokosmilch
600 g Tofu

3-4 EL Sojasauce

1 EL Limettensaft

1 Késtchen rote Kresse

1 Harte Stiele und Blattrippen
vom Kohl entfernen, Blatter wa-
schen, trocken schiitteln und in
Streifen schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schilen und beides
fein wiirfeln.

22 EL Olin einem Topf erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin bei
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mittlerer Hitze 5 Minuten andiins-
ten. Kohl und Currypaste dazuge-
ben und unter Riihren 5 Minuten
anbraten. Briihe und Kokosmilch
zugieBen und unter gelegentli-
chem Riihren etwa 20 Minuten bei
kleiner Hitze kdcheln lassen.

3 Inzwischen Tofu wiirfeln und tro-
cken tupfen. Restliches Ol in einer
Pfanne erhitzen. Tofu darin von
allen Seiten in etwa 6-8 Minuten
bei mittlerer Hitze goldbraun an-
braten; dann mit etwas Sojasauce
und Limettensaft betrdufeln. Curry
mit Sojasauce abschmecken und
auf Schiisseln verteilen. Tofu
daraufgeben, Kresse vom Beet
schneiden und das Schwarzkohl-
Curry damit garnieren.

GESUND, WEIL:

® Quinoa ist eine super Quelle fiir essenzielle Aminosauren. Insbeson-
dere Lysin wird fiir Muskelwachstum und Wundheilung benétigt.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Kiirbisfruchtfleisch

(z.B. Muskatkiirbis)

1> TL Currypulver

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel
Y4 TL rosenscharfes Paprikapulver
5 EL Olivendl

300 g Quinoa

Salz

1 Handvoll junge Griinkohlblitter
(ca.508)

1, Salatgurke

2 Tomaten

1rote Paprikaschote

Schale und Saft von 2 Bio-Limetten
Pfeffer

1 kleine Handvoll Mikrokrauter (5 g)

1 Kiirbisfleisch ca. 3 x 3 cm groB
wiirfeln, mit Curry, Kreuzkiimmel
und Paprika wiirzen und mit 2 EL
Olivendl mischen. Auf einem mit
Backpapier belegten Backblech
verteilen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) 25 Minuten backen;
dann etwas abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Quinoa mit Wasser
abspiilen und in der 2,5-fachen
Menge Salzwasser in etwa 15 Minu-
ten bissfest garen. AnschlieBend
abgieBen, kalt abspiilen, gut ab-
tropfen lassen und in eine groBe
Schiissel fiillen.

3 Griinkohl putzen, waschen, tro-
cken schiitteln, Blatter abzupfen
und klein schneiden. Gurke wa-
schen, halbieren, entkernen und
klein wiirfeln. Tomaten putzen,
waschen und wiirfeln. Paprika-
schote halbieren, entkernen, wa-
schen und in Wiirfel schneiden.

4 Griinkohl, gewiirfeltes Gemiise
und abgekiihlten Kiirbis zur
Quinoa in die Schiissel geben.
Restliches Ol, Limettenschale und
-saft zugeben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und gut mischen. Quinoa-
Taboulé in 4 Schalen anrichten.
Mikrokrduter waschen, trocken
tupfen und dariiber verteilen.



GESUND, WEIL:

o Mit diesem Figurwunder freuen sich der Darm und die schlanke Linie: Der Ballaststoff Inulin
aus Topinambur beeinflusst den Blutzuckerspiegel positiv, tragt zum Aufbau einer gesunden

Darmflora bei und séttigt nachhaltig.

® Verschiedene Vitamine der B-Gruppe stecken in Pilzen. Darunter auch Folsdure, das fiir starke
Nerven, einen guten Schlaf und eine ausgeglichene Stimmung sorgt.

FUR 4 PORTIONEN:

850 g Topinambur

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

3 EL Butter (45 8)

100 ml WeiBwein

650 ml heiBe Gemiisebriihe

600 g gemischte Pilze

(z.B. braune Champignons, Shiitakepilze)
7 Zweige Thymian

1 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

2 EL WeiBweinessig

4 Eier

1 Stiick Parmesan (80 g; 30% Fett i. Tr.)

1 Topinamburen schalen, waschen und grob
wiirfeln, anschlieBend mit einem Blitzhacker
reiskorngroB zerkleinern oder mit einer Reibe
grob raspeln. Schalotten und Knoblauch scha-
len und fein wiirfeln.

21 EL Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel
und Knoblauch darin 4 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten. Topinamburen untermischen
und 3 Minuten mitgaren. Mit Wein abldschen
und diesen unter Riihren in etwa 5 Minuten
fast vollstdndig einkochen lassen. Etwas Briihe

zugieBen und Topinamburen unter Riihren
20 Minuten offen bei kleiner Hitze kdcheln las-
sen, dabei nach und nach iibrige Briihe zugeben.

3 Inzwischen Pilze putzen und je nach GréBe
ganz lassen, halbieren oder vierteln. Thymian
waschen, trocken schiitteln, 4 Zweige beiseite-
legen, von den restlichen Zweigen Blédttchen
abzupfen. In einer Pfanne Ol erhitzen. Pilze
darin bei starker Hitze 4-5 Minuten anbraten.
Dann mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen.

4 Nebenher etwa 1 | Wasser mit Salz und Essig
zum Kochen bringen. Eier nacheinander einzeln
in eine Suppenkelle aufschlagen, das Wasser
mit einem L6ffel zu einem Strudel riihren und
Eier vorsichtig in den Sud gleiten und in etwa

4 Minuten bei kleiner Hitze gar ziehen lassen.
Aus dem Sud heben und abtropfen lassen.

5 50 g Parmesan fein reiben und restliche But-
ter unter die Topinamburen riihren. Topinam-
bur-Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken,
auf vorgewdrmte Teller verteilen und Pilze da-
rauf anrichten. Jeweils 1 pochiertes Ei darauf-
legen und 6ffnen. Alles leicht mit Pfeffer tiber-
mahlen, restlichen Parmesan dariiberhobeln
und mit je 1 Thymianzweig garniert servieren.

ANZEIGE

() SALUFAST

Heilfaren
Tag1
Friithapick
Yacon
Crunch

GEWINNSPIEL

So einfach ist der
Einstieg ins Fasten

Verbessern Sie lhre Schlafqualitat, senken
Sie Ihre Blutzuckerwerte oder werden Sie ein
paar lastige Kilos los. Salufast unterstltzt Sie

bei lhrem einwdchigen Fastenprogramm,

das auf Basis wissenschaftlicher Kenntnisse
von renommierten Experten entwickelt
wurde. Mehr Infos unter: www.salufast.com

Sichern Sie sich die Chance auf zwei
Fastenboxen, drei hochwertige Ole und ein
Bitterspray im Gesamtwert von 299 Euro.

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

FOTOS: PR

Jetzt bis

07.02.21

teilnehmen!

PRASENTIERT VON

EatSmarter!
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Hahnchen-Spinat-Pilaw mit Joghurt

PRO PORTION: 353 KCAL - EiweiB 25 g - Fett 11 g - Kohlenhydrate 37 g

GESUND, WEIL:

® Wer Reis vom Vortag verwendet, nimmt automatisch weniger
Kalorien auf, da durch das Erkalten resistente Starke entstanden
ist und diese nicht verstoffwechselt wird.

® In Hahnchenbrustfilet stecken reichlich wertvolle Proteine, die
vom Korper optimal verwertet werden kdnnen.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Hiahnchenbrustfilet
Salz, Pfeffer

3 EL Erdnusso6l

2 kleine Zwiebeln (80 g)
300 g Babyspinat

2 Handvoll Krauter (10 g;
z.B. Koriander, Petersilie)
je Y2 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel, gemahlener Koriander
und Kurkumapulver

1TL Garam Masala

500 g gekochter Vollkorn-
Basmatireis (vom Vortag)
50 ml Gemiisebriihe

150 g Joghurt (3,5% Fett)
Chiliflocken

1 Hahnchenbrustfilet abspiilen,
trocken tupfen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 1 EL Olin einer
Pfanne erhitzen. Hahnchenfilet
darin bei mittlerer Hitze von bei-

den Seiten 5-8 Minuten anbraten.
Dann aus der Pfanne nehmen und

auskiihlen lassen.
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2 Inzwischen Zwiebeln schélen
und in feine Ringe schneiden.

Spinat waschen, trocken schiitteln

und grob hacken. Krauter wa-
schen, trocken schiitteln und

ebenfalls grob hacken. Hahnchen-
fleisch in kleine Stiicke schneiden.

3 In der Pfanne restliches Ol erhit-

zen. Zwiebeln darin unter Rithren
bei kleiner Hitze in 5-6 Minuten
goldgelb andiinsten. Kreuzkiim-
mel, Koriander, Kurkuma und
Garam Masala unterriihren und

1 Minute mitbraten. Hahnchen und
Reis zugeben und alles unter Wen-

den 5 Minuten braten. Briihe und
Spinat zugeben und 1-2 Minuten
mitgaren. Joghurt glatt riihren.

4 Pilaw mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, auf Teller verteilen

und mit Joghurt toppen. Alles mit

gehackten Krautern und Chiliflo-
cken bestreuen und servieren.

Gebackener Kabeljau aus dem Ofen

PRO PORTION: 416 KCAL - EiweiB 39 g - Fett 24 g - Kohlenhydrate 12 g

GESUND, WEIL:

® Brokkoli unterstiitzt das Durchhalten bei Ausdauertraining:
Forscher haben herausgefunden, dass der darin steckende sekun-
dére Pflanzenstoff Quercetin die Leistungsfahigkeit erhdhen kann.

e Vor allem das fiir unser Immunsystem wichtige Spurenelement
Selen und das zahnschiitzende Fluor sind in Kabeljau vorhanden.

FUR 4 PORTIONEN:

1 kleiner Brokkoli (400 g)

12 kleiner Blumenkohl (400 g)
250 g griine Bohnen

250 g Lauch (1 Stange)

2 Bio-Zitronen

Salz

Pfeffer

Chiliflocken

4 EL Olivenol

500 g Kabeljau (4 Filets;
kiichenfertig)

12 Bund Petersilie (10 g)

40 g Parmesan (30% Fett i. Tr.)
4 ELkdrniger Senf (40 g)

2 EL gemahlene Mandeln (30 g)
40 g Pinienkerne

50 ml Gemiisebriihe

1 Brokkoli und Blumenkohl put-
zen, waschen und in Réschen
teilen. Réschen in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Bohnen
waschen und putzen. Lauch wa-
schen, putzen und in Scheiben
schneiden. Zitronen heiB abspii-
len und trocken reiben. Von 1 Zi-

trone die Schale abreiben und bei-
seitelegen. Zitronen in Scheiben
schneiden.

2 Gemiise und Zitronenscheiben
auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken wiirzen und mit
Olivendl betrdufeln. Gemiise im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) 10 Mi-
nuten backen.

3 Inzwischen Kabeljau vorsichtig
absplilen und trocken tupfen.
Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und hacken. Parmesan fein
reiben. Petersilie mit Parmesan,
Senf, Mandeln und Zitronenschale
verriihren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

4 Kabeljau auf das Blech geben
und mit der Senf-Mandel-Masse
bestreichen. Pinienkerne dariiber-
geben, Briihe zugieBen und in wei-
teren 20 Minuten fertig backen.
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Lieblingsrezept
der ,,Unter uns“-Schauspielerin (RTL)
und d’aucy Markenbotschafterin

Genieflen Sie wertvolle Vitamine,
gesunde Ballaststoffe sowie beste Qualitcit

Die Gemiisekonserven von d’aucy haben sich neu in
Schale geworfen: Als erste ihrer Art kommen sie ohne
Salz und Zucker aus. Auch auf Aromen, Stabilisatoren
sowie Konservierungs- und Farbstoffe wird verzichtet.
Aufgrund der besonders schonenden Dampfgarung
bleiben Mais, Dinkel oder Hiilsenfriichte natiirlich
frisch und knackig. Perfekt fiir Bowls, Currys und Salate.

REZEPT

IDEE

Lauwarme
Hiilsenfriichte-Bowl
mit Hummus und Dinkelpatties ‘\\ \

FUR 2 PORTIONEN:

BOWL:

2 EL d’aucy Riesenbohnen, 2 EL d’aucy Soja-
bohnen, 100 g d’aucy Linsen, 2 EL d’aucy Kicher-
erbsen, 3 EL d’aucy Sonnenmais, 1 groBe Zwiebel
(in Spalten geschnitten), 1 frische junge Knob-
lauchzehe (fein gehackt), 2 Stangen Sellerie

(in Stiicke geschnitten), 1 Paprika (in Wiirfel ge-
schnitten), Y2 Zitrone, 1 mittelgroBer Pak Choi
(in grobe Stiicke geschnitten), 1 kleine Zwiebel
(in Ringe geschnitten), 10 Stangen griiner
Spargel, Brokkolirdschen, Krédutersalz,
schwarzer Pfeffer

DINKELPATTIES:

100 g d’aucy Dinkel, 2 normal groBe Méhren (fein
gerieben), 1 mittelgroBe Zwiebel (angediinstet),
1 Knoblauchzehe (fein gehackt), 1 kleines Stiick
Peperoni (in feine Ringe geschnitten), glatte
Petersilie (sehr fein gehackt), Bohnenkraut (sehr
fein gehackt), 2 Handvoll gehackte Mischkréduter
nach Wahl, 6 gehéufte EL Kichererbsenmehl,
Krautersalz, schwarzer Pfeffer

1 Fir die Bowl Zwiebel, Knoblauch, Sellerie und
Paprika in der Pfanne mit etwas Ol diinsten. Dann
Mais und alle Hiilsenfriichte dazugeben und kurz
in der Pfanne erhitzen. Zum Schluss die Linsen da-
runtermischen. Mit einem Schuss Olivendl, ein paar
Spritzern Zitrone, Krautersalz und schwarzem Pfef-
fer abschmecken. Getrennt davon Pak Choi und ei-
ne kleine Zwiebel andiinsten und wiirzen. Spargel
und Brokkoli in kochendem Wasser blanchieren.

2 Fiir die Dinkelpatties alle Zutaten gut vermen-
gen, bis eine gut formbare Masse entsteht. Fiir
die perfekte Konsistenz bei Bedarf etwas Wasser
hinzufiigen. Mit Salz oder Krdutersalz und schwar-
zem Pfeffer abschmecken. Hande gut anfeuchten
und 4 Patties daraus formen. Ol in der Pfanne er-
hitzen und die Patties darin von jeder Seite etwa

3 Minuten anbraten, bis sie goldbraun sind.

3 Zum Schluss die Hiilsenfriichte-Mischung in
einer groBen Schale anrichten. Daneben den

Pak Choi garnieren und mit Spargel, Brokkoli,
Hummus und Dinkelpatties servieren.

Rezept fiir Hummus auf www.daucy.de

MEHR INFORMATIONEN ZU DEN PRODUKTEN FINDEN SIE AUF WWW.DAUCY.DE ﬂ I Q.l




- Das innovative Konzept des EAT SMARTER-Abnehmkurses ver- ’

Werden Sie lhr eigener Erndhrungsexperte mit dem

LEAT SMARTER-ABNEHMKURS!

In zwolf Wochen schaffen Sie es, abzunehmen - ohne Jo-Jo-Effekt -

und lhre Ernahrung langfristig umzustellen. Hier lernen Sie flirs Leben.
Sie werden vom Zuschauer zum Regisseur lhrer Erndahrung.

Unsere Erfolgsformel: -
bindet Low Carb, Intervallfasten und Sirtfood zu einer einzig- II, W.II he/\jm \W\’ dﬂhu, \\

artigen Kombination. Im Kurs verkniipfen wir unsere praktischen ° .

o \
Erfahrungen als Erndhrungsberater mit den neuesten wissen- e x W‘/
g : © Ve Ziele zu &A7 ,

schaftlichen Erkenntnissen. Dabei geben wir Thnen das Werkzeug X

an die Hand, um lhr Essverhalten dauerhaft zu verandern. == = . E W
, i Sie sieh 1 |
Nach drei Monaten sind Sie schlanker, fitter und gesiinder. Sie 'l d,aM : !
- wissen, wie Abnehmen wirklich funktioniert und wie Sie es in lhrem % W ;
Alltag umsetzen. Und eins kénnen wir lhnen versprechen: Nach = wow > s =
diesen zwolf Wochen werden Sie keine klassische Diat mehr brauchen. = P

?
AR
(C) Was erwartet Sie in dew EAT SMARTER-Abnehwkurs?

=» Das geballte Wissen unserer erfahrenen =) Eine Videobegleitung der Kapitel von
Erndhrungsexperten, das wir lhnen innerhalb unserer Erndhrungsexpertin Maja Seimer
e I R il =» Hilfsmaterialien und Fahrpline wie

=» Zwolf spannende Kapitel von ,,Intervall- ,»Die 10 EAT SMARTER-Regeln“ und
fasten® liber ,,Meal Prep® bis hin zu ,,Gesunde »Mein Wochenplan®, die wir auch in
Erndhrung in den Alltag integrieren der Erndhrungsberatung nutzen

=» Abwechslungsreiche Ubungen, To-do-Listen =P Unser EAT SMARTER-Jubiliumsbuch
und Quiz, um das Gelernte einfacher in lhr im Wert von 29,80 Euro als E-Paper und
Leben einzubauen 150 weitere gesunde Rezepte

FOTOS: PIXEDEN.COM, SHUTTERSTOCK (7), GOOGLE PLAY AND THE GOOGLE PLAY LOGO ARE TRADEMARKS OF GOOGLE LLC.
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-HILFSMATERIALIEN

© JUBILAUMS-
_ BU;:H E-PAPER
(WERT 29, 80 e,)

: ZUGANG ZUM
' ONLINE- | = ‘
~ ABNEHMKURS = O B "= || AucH

i . : 5 'ALS APP
'VERFUGBAR

JETZT BEI

» Google Play

.
£ Laden im

@& App Store

&5

HIER ERFAHREN SIE MEHR
www.eatsmarter.de/abnehmkurs
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BUCHTIPP

Dr. Matthias Riedls
»Artgerechte Erndh-
rung® ist der Schliissel
zur Behandlung chroni-
scher Erkrankungen,
darunter auch Blut-
hochdruck. Der Fach-
arzt berichtet von den
zehn gesiindesten Landern der Welt, présen-
tiert einen Plan fiir die Erndhrungsumstellung
und liefert obendrauf noch simple Rezepte.
Gréfe und Unzer, 216 Seiten, 19,99 Euro




DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

BLUTHOCHDRUCK:
DAS KONNEN SIE TUN!

Dr. Matthias Riedl weif3: Hypertonie ist eine Volkskrankheit, die sich in vielen Fdllen auf einen
ungesunden Lebensstil zuriickfiihren lésst. Bewegung und Stress spielen in diesem Zusammenhang
eine Rolle - zwei entscheidende Faktoren, die der Erndhrungs-Doc fiir Sie unter die Lupe nimmt.

ie Zahlen sprechen fiir sich:

Laut Robert-Koch-Institut

(RKI) hat jeder dritte Erwach-
sene in Deutschland einen erhohten
Blutdruck. Das entspricht rund 20 Mil-
lionen Menschen - Tendenz aufgrund

des demografischen Wandels steigend.

Die Halfte der Folgeerkrankungen
Herzinfarkt sowie Schlaganfall wi-
ren hierzulande bei frithzeitigem
Gegensteuern vermeidbar. ,Von

Bluthochdruck oder arterieller
Hypertonie ist die Rede, wenn die
Blutdruckwerte dauerhaft zu hoch
sind. Das Herz pumpt bei jedem
Schlag Blut aus dem Organ in die
Gefifde, wobei der Druck auf die
Gefafiwinde zustande kommt.
Ist der systolische Blutdruck ho-
her als 140 mmHg* oder der di-
astolische grofier als 90 mmHg,
ist die Diagnose arterielle
Hypertonie eindeutig®, fasst
Dr. Matthias Riedl, Internist,
Diabetologe und Erndhrungs-
mediziner aus Hamburg kurz

* Millimeter-Quecksilbersiule

Dr. Matthias Ried!

Der Internist, Diabetologe und
Erndhrungsmediziner ist arztlicher
Direktor der von ihm 2008 gegriin-
deten medicum Hamburg MVZ
GmbH - einem Zentrum, in dem die
Diabetologie, die Erndhrungsmedi-
zin und neun angrenzende Facharzt-
richtungen seit Jahren erfolgreich
miteinander verbunden werden.
Daneben ist Dr. Riedl als Publizist,
Berater, Dozent auf internationalen
Kongressen sowie als Lehrbeauf-
tragter an zwei Universitdten tatig.
Als Vorstandsmitglied des Bundes-
verbands Deutscher Erndhrungsme-
diziner (BDEM e. V.) setzt er sich fiir
die Férderung der Erndhrungsthera-
pie ein. Seit 2012 ist er auBer-
dem als Teil der vier Erndh-
rungs-Docs regelmaBig im
NDR-Fernsehen zu sehen.

zusammen. Zum Vergleich: Optimal
sind Werte um die 120/80 mmHg
oder niedriger.

Sie haben es in der Hand

Jeder Betroffene kann und sollte gegen-
lenken, nicht nur mittels der Einnahme
blutdrucksenkender Medikamente. Das
bestitigt auch der Mediziner, der den
Menschen ganzheitlich vor dem Hinter-
grund seines Lebensstils betrachtet:
»Exakt, denn bei Bluthochdruck lasst
sich auch mit der korrekten Erndhrung
eine Menge erreichen. Zum Beispiel ist
es ratsam, die Speisesalzzufuhr auf ma-
ximal fiinf bis sechs Gramm am Tag zu
senken sowie ein strenges Augenmerk
auf die Verzehrmenge verarbeiteter Le-
bensmittel wie Brot, Fleisch, Wurst und
Kise zu werfen. Aber auch Rauchen,
Alkoholkonsum, Ubergewicht,
Inaktivitdt und Stress
erhohen das Risiko fiir
eine Hypertonie und
mindern die Chancen
auf Besserung enorm.“ =
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DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

Mit Bewegung und Ent-

Relevante Stellschrauben Warum zéhlen Inaktivitdt und Dauerstress zu den Top-Risiko-

Gerade Bewegungsmangel und Stress Erndhrungs-Doc Matthias Ried! kldrt auf und gibt Ihnen auf3er-
sind vielfach unterschitzte Risikofak-

toren im Zusammenhang mit einem er-
hohten Blutdruck. ,,Vor allem Stress ist ) R .
zum Beispiel aufgrund hoher beruflicher RegelmiBige Kommen Sle n SCh wu ng!

Belastungen hauﬁg .nlcht Zu umgehen Bewegung Sl g
und hat sich damit in unserer leis-

=» RISIKOFAKTOR BEWEGUNGSMANGEL

tungsorientierten Gesellschaft eta- ¥ des systolischen Er gilt als haufige Ursache fiir eine Versteifung der BlutgefaBe.
bliert. Ein hohes Pensum zieht dann ! Blutdrucks um Deren fehlende Elastizitdt hat dann einen erhdhten Blutdruck
nicht selten auch einen Bewegungs- 5 bis 8 mmHg in den Adern zur Folge. Die Erklarung dahinter: Bei kdrperli-
mangel nach sich, da schlicht und ein- QN # cher Belastung steigt der Blutdruck an, das ist eine normale
fach die Zeit fiir Sport fehlt*, so die Ein- Anpassung des Korpers an die Anstrengung. AnschlieBend fallt er
schiitzung von Dr. Riedl. Dabei sind die dann tiefer, als er vor der Aktivitat war. Dieser Wechsel sorgt dafiir, dass
bekannten 10000 Schritte am Tag gera- die GefaBe schon geschmeidig bleiben.

de fiir Hypertoniker Gold wert: ,Ich rate Gleichzeitig ist regelmaBige kdrperliche Bewegung ein probates und nachhal-
all meinen Patienten zu einem korper- tig wirkendes Mittel gegen Ubergewicht. Wie Zahlen des Robert-Koch-Insti-
lich aktiven Lebensstil - zusitzlich zu ei- tuts belegen, leiden iiber 50 Prozent der Ubergewichtigen Deutschen an Blut-
ner entsprechenden Umstellung der Er- hochdruck. Und die Pfunde gilt es abzubauen, denn: Bereits ein Kilogramm
nihrung.“ Dabei kann das Tragen eines weniger auf der Waage bedeutet bei Hypertonikern eine Senkung des systo-
Schrittzihlers, das Verwenden einer App lischen sowie diastolischen Wertes um ein bis zwei mmHg.

oder das Fiithren eines Bewegungs- und
Erndhrungstagebuchs sehr hilfreich
sein. So kénnen ungiinstige Verhaltens-
weisen entlarvt und mogliche Erfolge
sofort sichtbar gemacht werden. Und e e

wie sieht es in Sachen Stressreduktion Reduz leren Sle Stress"
aus? ,, Kleine Auszeiten im Alltag sind = RISIKOFAKTOR STRESS

super. Ich meditiere zum Beispiel tiglich
gegen Mittag. Daneben ist fiir mich eine

15 bis 20 Minuten
Meditation am

Eine permanente psychische Anspannung treibt
den Sympathikus an, der das Herz schneller

Mischung aus éusdal'ler- }md.Kraftsport pumpen lésst. Folglich geht der Blutdruck nach | Tag > Senkung
ideal. Da kar?n ich ml(fh richtig veraus- oben. Sein Gegenspieler ist der Parasympathi- ' des Blutdrucks
gaben und bin anschliefend maximal kus. Aktiviert signalisiert er dem Korper, zur . um 5 mmHg

relaxed. Aber auch mein sehr naturbe-
lassener Garten beruhigt mich - durch
Vogelstimmen, Blitterrauschen und
das viele Griin. Entspannung kann aber
genauso schon durch eine Tasse Krau-
tertee oder das Lesen eines schonen
Buches erreicht werden®, weifd der Er-
nidhrungs-Doc. Hier gilt es also, seinen
ganz individuellen Weg zu finden. =

inneren Ruhe zuriickzukehren. Er hat also die N
Aufgabe, Stress abzubauen, den Herzschlag wieder
herunterzufahren und den Druck in den Adern zu senken.

Bei gesunden Menschen arbeiten diese beiden Hauptakteure des autono-
men Nervensystems im Gleichgewicht reibungslos zusammen. Wird Stress
aber zum negativen Dauerzustand, ist der Sympathikus stdndig in Aktion.
Der Korper ist liberfordert und immerzu damit beschaftigt, den Parasym-
pathikus zu aktivieren. Das macht es uns unmdglich, herunterzukommen.

<
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n unserem
i-krankheijten

spannung gegen Bluthochdruck

faktoren fiir Hypertonie? Und wie kbnnen Patienten im Alltag selbst gegensteuern?
dem seine ganz persénlichen Tipps mit an die Hand.

FOTOS: ANDREAS SIBLER, SHUTTERSTOCK

=» GEGENMASSNAHMEN

Leichter Ausdauersport ist ideal - drei- bis fiinfmal pro Wo-
che je 30 Minuten und gern an der frischen Luft. Dabei gilt
es immer, das eigene Pensum im Blick zu haben, um gefahr-
liche Uberbelastungen des Herz-Kreislauf-Systems zu ver-
meiden, ganz egal, fiir welche Sportart Sie sich entschei-
den. Aber bevor Sie direkt loslegen: Wer unsicher ist, sollte
sich vorab drztlich untersuchen lassen. Ein Belastungstest
ist ein guter Indikator.

GEEIGNETE SPORTARTEN:
e Nordic Walking e
Wandern e Fahrrad
) fahren e Joggen °
W\ | Schwimmen e
/| skilanglauf

=» GEGENMASSNAHMEN
Jetzt kommt es auf eine gezielte Entspannung an,
um das aufgewtiihlte Nervensystem zu beru-
higen, wodurch sich die GefaBe weiten.
Bei regelméaBiger Anwendung der ge-
nannten Techniken findet eine Regu-
lierung des erhdhten Blutdrucks

auf ganz natiirliche Weise statt.

GEEIGNETE
ENTSPANNUNGSTECHNIKEN:
* Meditation ® Autogenes
Training ® Atemiibungen e
Qigong ® Yoga ® Progressive
Muskelentspannung nach
Jacobson

DAS SAGT DER ERNAHRUNGS-DOKTOR:

Halten Sie die ,Goldregel®10 000 Schritte

am Tag ein. Steigen Sie dazu doch mal
ein bis zwei Stationen vor dem eigentlichen Ziel
aus dem Bus, um den Rest des Weges zu Fuf3 zu
gehen. Auch das alltégliche Einkaufen kann mit
Bewegung verbunden werden, indem Sie dazu
das Fahrrad nutzen oder anstatt des Aufzuges die
Treppen bevorzugen. Mein besonderer Tipp: Ver-
abreden Sie sich mit Freunden oder dem Partner
zum Fitnesstraining - sofern es die Corona-Rege-
lungen zulassen. Gemeinsam macht es mehr Spa.
Auch sollte Sport im Terminkalender fest

notiert werden. Das mache ich auch so.

DAS SAGT DER ERNAHRUNGS-DOKTOR:

Ich persdnlich empfehle Meditation,
Autogenes Training oder eine tdgli-
che Einheit Yoga. Auch entspannen-
de Musik und kleine Pausen auf

der Arbeit kbnnen unseren

Stresslevel massiv reduzieren.
. Ichverspreche lhnen: Mit

. alledem haben Sie im All-
tag tolle und vor allem
effektive Waffen gegen
stressbedingten
Bluthochdruck

zur Hand.
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DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

Cooming seon

Die MyFoodDoctor App
finden Sie ab dem
4. Januar 2021
in Ihrem App-Store.

Gesundheit per App

Nicht nur wer an Hypertonie lei-

M y F(m d/DO Cto r =~ , det, kann sich ab Januar 2021 auf

digitale Unterstiitzung in Form der
MyFoodDoctor App freuen, die von

d,l,e rl,uw G es u,rl,d,he‘:ts A pp Dr. Matthias Riedl entwickelt wurde.
»Ziel dieser App ist es, individuelle Er-

nihrungsberatung iiberall in Deutsch-

land fiir jeden zugéinglich zu machen.
Viele gesetzliche Krankenkassen erken-

Deutschlands erste erndhrungsmedizinische App von
Dr. Matthias Ried! ist einmalig, innovativ, kurativ und préventiv.

Hier erfahren Sie erste Details zur Funktion: nen das grofie Potenzial von MyFood-
Doctor bei der Entlastung unserer Ge-
Mit MyFoodDoctor starten Sie in nur vier simplen sundheitssysteme und {ibernehmen die
Schritten in ein gesiinderes Leben - und das ganz Kosten®, freut sich der Mediziner. Die
ohne Diitstress und Jo-Jo-Effekt: App basiert auf seinem erfolgreichen

20:80-Prinzip, was bedeutet, dass nur
maximal 20 Prozent der iiblichen Er-
niahrungsgewohnheiten geindert wer-

Schritt 1: ANAMNESE

MyFoodDoctor erfragt einige wichtige Daten zu Ihrer
Person: etwa Geschlecht, Alter, Gewicht, GroBe, Al-
lergien, Vorerkrankungen und Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten - es gilt die drztliche Schweigepflicht.

den miissen. In diesem Zusammenhang
betont Dr. Riedl: ,,MyFoodDoctor ist
keine Didt! Im Fokus steht eine langfris-

Schritt 2: TAGEBUCH tige Verdnderung hin zu einer ausgewo-
Die App sammelt Informationen zu lhren persénlichen genen Ernédhrung und einem reduzier-
Essgewohnheiten. Dazu miissen Sie eine Woche lang ein ten Gewicht. Es ist heute erwiesen, dass

moglichst detailliertes Erndhrungstagebuch fihren. gesundes Essen Zivilisationskrankhei-

ten wie Bluthochdruck, Diabetes und
Ubergewicht aktiv vorbeugen, lindern
und in vielen Fillen sogar heilen kann®,
motiviert der Facharzt. Sie sehen: In
Kombination mit geniigend Bewegung

Schritt 3: ANALYSE

Um festzustellen, welcher

Erndhrungstyp Sie sind und

in welchen Bereichen lhre

Essgewohnheiten Optimie-

rungsbedarf haben, werden
die Daten aus Schritt 1
und 2 analysiert.

und einem gezielten Stressmanagement
sind Sie damit bestens gewappnet fiir
das neue Jahr 2021 - nicht nur, wenn
Sie unter Bluthochdruck leiden, son-
Schritt 4: METHODEN dern auch, damit es erst gar nicht so
Nach dem 20:80-Prinzip weit kommt. ANNA-MARIA ELMERS
werden maximal 20 Pro-
zent Ihrer Essgewohnheiten

verdndert. Dazu schlégt Ihnen p,f Rledls g&‘%%?f/’%@

MyFoodDoctor mehrere auf Sie 7
) calematler.de:
zugeschnittene Methoden vor. ”'“/ lomat

: 28.12.2020
=» Neugierig geworden? Kaffee bei Bluthochdruck
Mehr Infos zur App gibt es unter: 11.01.2021
www.myfooddoctor.de Salzarme Erndhrung bei

Bluthochdruck
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10 Jahre EAT SMARTER - feiern Sie mit!

Unsere besten 400 Rezepte in
unserem groBen Jubilaumsbuch!

\

Anlasslich unseres groBen
Jubildums haben wir ein
grandioses Buch mit den
besten 400 Rezepten
aus der zehnjahrigen

EAT SMARTER-Geschichte
herausgebracht. Auf
stolzen 424 Seiten findet
sich das Handwerkszeug,
das gesund kochen jeden
Tag zum genussvollen

Kinderspiel macht.

[=
!ﬁ BESTELLEN SIE JETZT UNSER KOCHBUCH UNTER
¥

WWW.EATSMARTER.DE/BUCH




ARTISCHOCKE

Dank Bitterstoffen und Flavonoiden ist die mediterrane s
Schonheit ein idealer Helfer beim Entgiften: ,,Das Bliitenge-

miise fordert die Verdauung, regt die Gallenproduktion an

und bringt den Fettstoffwechsel in Schwung*, wei3 Vesna
Baumgdrtner. In Form von Artischockensaft ist die Heilpflan- ]
ze unkompliziert in den Speiseplan zu integrieren - auf der
rechten Seite finden Sie eine passende Rezeptidee.
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Neustart fiir den Stoffwechsel:
Kennen Sie Leberfasten?

Platzchen, Glihwein und Braten sind ein Fest fiir unseren Gaumen. Fiir die Verdauungsorgane aber
bedeuten die Feiertage jede Menge Arbeit. Bekommt die Leber auch im Alltag kaum Zeit, sich zu erholen,
kann das Probleme nach sich ziehen. Wer regelmaBig entlastet, beugt daher effektiv vor.

e e e e e ]

el T T T e

nermiidlich baut das Stoffwech-

selorgan Nahrstoffe um, legt

Reserven an und macht Gifte
unschédlich. Greifen wir bei Siifdem,
Fettigem und spritzigen Drinks iippig
zu, muss die Leber zu Hochstleistungen
auflaufen. ,,Am meisten schadet ihr
starker Alkoholkonsum. Aber auch
Ubergewicht sowie eine schlechte Er-
nidhrung mit viel Fast Food und Zucker
setzen dem Organ zu“, so Reformhaus”
Filialbetreuerin Vesna Baumgartner.

Auszeit fiir die Kérpermitte

Im Anschluss an ausgiebiges Schlem-
men hat die Leber eine Pause dringend
notig. Doch im Leben vieler Menschen
stehen Siifdigkeiten, Gebick, Wein und
Bier an der ganz normalen Tagesord-
nung. Das Tiickische ist, dass sie von

B Mit Expertenrat von MR
\

REFORMHAUS® FILIALBETREUERIN
VESNA BAUMGARTNER

\
1
1
1
1
Menschen zu zeigen, was sie ihrer Gesundheit Gutes tun !
kdnnen, ist die Leidenschaft der erfahrenen Verkauferin. :
Nachdem sie selbststandig drei Reformhaus® Filialen ge- :
leitet hat, ist sie inzwischen bei Reformhaus® Escher fiir 1
zwolf verschiedene Geschifte verantwortlich. |I

1

1

I

einer iiberforderten Leber, die langsam
verfettet, lange nichts merken. Dennoch
steigt das Risiko fiir irreparable Schiden
und Folgeerkrankungen wie Diabetes,
Herz-Kreislauf- oder Nierenprobleme.
Vesna Baumgirtner ist iiberzeugt:

.Die Leber ganz gezelt
zu entlasten, niitzt dem
gesamten Karper.”

Dazu bietet sich ein Leberfasten iiber
mindestens zehn bis 14 Tage an. ,,Da-
durch resetten Sie den Stoffwechsel,
senken den Blutdruck, entfetten die
Verdauungsorgane und sorgen insge-
samt fiir mehr Wohlbefinden®, motiviert
die Expertin. Und wie geht das? ,Wich-
tig ist, sich bewusst zu erndhren. =»

1

4

|

">~ Na dann prost! °

Artischocken-Aktiv-
Aperitif

@ FERTIG IN 5 MIN

FUR1GLAS (150 ml):

1 EL Artischockensaft

60 ml Bio-Tomatensaft

60 ml Bio-Mohrensaft

Frisches Basilikum aus Bio-Anbau

1 Artischockensaft in ein Glas geben
und mit Tomaten- sowie Mohrensaft
auffiillen.

2 Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Basili-
kum in kleine Stiicke zupfen und
dazugeben. Mit ganzen
Basilikumblattern
garnieren.

Anstofen geht auch smart: Der herzhafte

Drink bietet neben Erfrischung auch

wertvolle Pflanzenstoffe.
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KOOPERATIONSPARTNER:

Reformhaus

Produktempf

ds

dem Reformhaus®

Beim Leberfasten geht es nicht ausschlieflich darum,
Schddliches wegzulassen. Sie kdnnen die Wirkung der Fastenkur
zusdtzlich mit hochwertigen Naturprodukten verstdrken:

@® SCHOENENBERGER Artischo-
ckensaft und ® HOLO Haferkleie
Kreislaufschiitzer im Doppelpack:
Gemeinsam senken die Betagluca-
ne aus Hafer und die sekundaren
Pflanzenstoffe aus Artischocken ei-
nen erhohten Cholesterinspiegel
zweimal so schnell und effektiv, als
wenn Sie nur auf einen der beiden
Helfer zuriickgreifen. Sind die Blut-
fette wieder im Lot, erleichtert dies
die Arbeit der Leber deut-
lich. Artischockensaft

(2] 8,25 Euro
= je 200-ml-
R, ;' ~ Flasche,

Haferkleie
3,89 Euro
je 500-g-
Packung

SCHOENEN-
BERGER
Schlankheits-
kur Klassik

Die drei Pfeiler
Erndhrung, Phy-
totherapie und
Bewegung bilden die Basis der Kur,
die den Kdrper entsduert und ent-
wassert. In der Box finden Sie eine
geballte Ladung Pflanzenkraft: Laut
Kurplan nach Dr. H. Anemueller
werden Schoenenberger Artischo-
cken-, Brennnessel- und Kartoffel-
saft mit dem gewdirzten Bio-Toma-
tensaft FasToFit kombiniert. On top
gibt es Tipps fiir einen gesunden Le-
bensstil und ein Glas zum Mischen
der Pflanzensifte. 54,95 Euro je
Packung fiir zehn Tage

»Wer die Schoenenberger Schlankheitskur
eumal probiert hat, kauft sie wieder.

Gerade nach Weihnachten ist sie ein
absoluter Dauerbrenner.”

=<

~~~~~
-

 Vierte]

dgr Deutschen ist von
. einer Verfettung der /
.. Leber betroffen.

"""""

Nehmen Sie sich Zeit fiir gemeinsame
Mabhlzeiten, essen Sie basisch, also viel
Obst und Gemiise®, fithrt Vesna Baum-
girtner aus. ,Kohlenhydrate, besonders
Zucker, sollten Sie stark reduzieren und
auf Alkohol komplett verzichten.“ Zwar
kann es anstrengend sein, beim Einkauf
jede Verpackung zu checken, aber:
~Wenn Sie frisch kochen und auf natiir-
liche Lebensmittel setzen, werden Sie
keine Schwierigkeiten damit haben.”

Werden Sie aktiv

Weitere wichtige Stellschrauben sind
Entspannung und Sport. ,Wir leben in
einer Gesellschaft, in der Stress ein Dau-
erzustand ist. Das wirkt sich auch auf
den Stoffwechsel aus®, weif$ die Filialbe-
treuerin. ,,Bewegung hilft prima dage-
gen, etwa tdglich 10000 Schritte zu
gehen oder regelmaifiig zu joggen. Am
besten sind Sie dabei fiir sich in der
Natur, sodass Sie richtig herunterfahren
konnen.“ Das tut auch Vesna Baumgirt-
ner jeden Abend, nachdem sie tagsiiber
mit ihrem Team aus geschulten Reform-
haus” Fachberaterinnen und Fachbera-
tern Menschen bei der Auswahl von
individuell passenden Produkten und
somit bei der Umsetzung eines gesun-
den Lebensstils unterstiitzt hat. Sie rit:
,lun Sie jetzt etwas, beugen Sie vor.
Davon werden Sie enorm profitieren.” ll

@ Weitere spannende Themen finden Sie im Reformhaus® Online-Blog unter: www.eatsmarter.de/blogs/natuerlich-besser
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Top-H-Leber-Lebensmuttel

Im Prinzip sind alle Gemiise und zuckerarmes Obst fiir die Entlastung des
Entgiftungsorgans geeignet. Besonders glinstig sind diese Kandidaten:

GRAPEFRUIT

Bitterstoffe gehdren zu den wichtigsten Arzneistoffen der Natur-
heilkunde und sind eine echte Geheimwaffe zur Unterstiitzung
der Leberfunktion. Neben so gut wie allen griinen Gemiisesor-
ten sind Grapefruits eine hervorragende Quelle fiir die heilsa-

men Herbmacher. Aber Achtung: Da die Inhaltsstoffe der Zitrus-

frucht den Abbau diverser Medikamente stéren, sollten Sie bei re-
gelmaBiger Einnahme solcher Mittel auf den Obstgenuss verzichten.

LOWENZAHN

Unkraut? Von wegen! Ob als Salat aus jungen Bldttchen, als
Tee oder als Saft, auch Léwenzahn regt mit seinen Bitterstof- &
fen die Funktionen von Leber und Gallenblase an, was die :
Verdauung verbessert und die Ausscheidung von Giften
sowie liberschiissigem Fett in Gang bringt.

AVOCADO “ KURKUMA

Das Gewiirz stellt frisch, als Saft oder
zu Pulver gemahlen eine echte All-
zweckwaffe dar: Es ist Zellschiitzer,
Entziindungskiller, GefaBschmeichler,
Verdauungshelfer und
Stoffwechselbooster in
einem - genial!

Ihr Glutathion wehrt freie Radi-
kale ab und hemmt Entziindun-
gen, auch in der Leber. Die
buttrige Frucht kann auBer-
dem helfen, Schaden an dem
zentralen Stoffwechselorgan
wieder zu beheben.

MARIENDISTEL

Mithilfe ihres Inhaltsstoffes Silymarin unterstiitzen die Friichte der hiib-
schen Heilpflanze die Leber bei der taglichen Arbeit und férdern auBer-
dem ihre Regeneration. Gleichzeitig wird der Gallenfluss angeregt,
) die Fettverdauung verbessert und auch
stoffwechselbedingten Hautproble-
men entgegengewirkt. Zugegeben,
auf dem Teller landen Mariendisteln
eher nicht, daher empfiehlt sich

Reformhaus

Reformhaus® - das Fachgeschaft
fiir hochwertige Pflanzendle.

Energie & Wohlbefinden

Olist nicht gleich OI. In Ihrem Reformhaus®
finden Sie vielfaltige kostbare Pflanzendle,
deren erstklassige Qualitat sich in jedem
Schritt der Herstellung bemerkbar macht:
Von der Aussaat iiber das Pressverfahren bis
hin zur Abfiillung.

Das Omega-3 Leindl von Dr. Budwig ist

ein hochwertiger Omega-3 Lieferant aus
naturreiner Leinsaat mit besonders mildem
Aroma. Es eignet sich bestens fiir die tagliche
Omega-3 Grundversorgung und kann so fiir
mehr Energie und Wohlbefinden im Alltag
sorgen. Obendrein unterstiitzt das Bio Leindl
den normalen Cholesterinspiegel*.

Bereichern Sie Ihre Erndhrung mit
gesunden Glen und Ihren Organismus
mit essentiellen Fettsauren - natiirlich
mit lhrem Reformhaus®.

die Einnahme zum Beispiel in
Form eines Tonikums.

*10 g (1 EL) Dr. Budwig Omega-3 Leindl versorgt Sie mit 5,8 g ALA. ALA tragt zur
Aufrechterhaltung des normalen Cholesterinspiegels im Blut bei. Die positive Wir-
kung stelltsich bei einer taglichen Aufnahme von 2 g ALA ein. Achten Sie auf eine
ausgewogene, abwechslungsreiche Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

E1© www.reformhaus.de
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EAT SMARTER EMPFIEHLT:

Joghurt und Quark

Sie sind Klassiker zum Friihstiick, fiir zwischendurch oder zum Verfeinern vieler Speisen.

Aufgrund teils unerwiinschter Inhaltsstoffe ist jedoch Vorsicht geboten. Darum haben wir uns

flir Sie wieder auf die Suche nach den besten Supermarktprodukten gemacht.

er beim Einkaufen vor dem

Kiihlregal steht, hat bei Jo-

ghurts und Quarks die Qual
der Wahl: Darf es etwas mit Friichten
oder Zerealien sein, stichfest oder cre-
mig geriihrt, bio oder konventionell,
fett oder mager oder doch lieber ein
Trinkprodukt? Bei alledem ist es nicht
leicht, den Uberblick zu behalten, ge-
schweige denn, zu unterscheiden, wel-
che Exemplare gesund sind und welche
nicht. Die Naturvarianten sind natiir-
lich am besten, doch sie grenzen sich
hinsichtlich ihrer Inhaltsstoffe kaum
voneinander ab. Daher haben wir bei
unserem Test den Schwerpunkt auf
Frucht- und Trinkjoghurts, Skyr sowie
Kréduter- und Fruchtquarks gelegt. Sie
versorgen uns zwar mit knochenstir-
kendem Calcium, aber in ihnen steckt
hiufig auch eine ganze Menge Zucker.

Wenn Sie beim nichsten Mal zu einem
dieser Produkte greifen mochten, be-
halten Sie darum im Hinterkopf, dass
es sich bei vielen fast um ein Dessert
handelt. Neben dem Gehalt des Stiffma-
chers haben wir auch den Einsatz von
Aromen, Zusatz- sowie Konservierungs-
stoffen iiberpriift. Welche Kriterien fiir
unseren Check aufierdem ausschlagge-
bend waren, erfahren Sie online unter:

www.eatsmarter.de/empfehlung

Um Thnen die Entscheidung zukiinftig
etwas einfacher zu machen, priasentie-
ren wir IThnen 14 Varianten, die unser
Siegel ,,Empfohlen von EAT SMARTER®
erhalten haben. Aufierdem versorgen
wir Sie mit Ideen, wie sich Joghurt
oder Quark - neben Obst, Niissen und
Gewlirzen - noch mit anderen smarten
Zutaten aufpeppen lassen. M
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

IM CHECK: JOGHURT UND QUARK

Tdglich sollten sie lieber nicht auf dem Speiseplan stehen, doch wenn es ab
und zu mal schnell gehen soll, greifen Sie zu einer unserer Empfehlungen.

Wer mit einem fruchtigen Milch- organisation (WHO) die Grenze. Mit
produkt seinen Hunger stillen dem angeblich smarten Snack ist da fix
oder einen Kriauterquark zum die Halfte des empfohlenen Limits ge-

Dippen kaufen mochte, sollte die deckt. Bei unserem Test haben wir lei-
Zutaten unter die Lupe nehmen: der auch festgestellt, dass oft Aromen,
In einem herkommlichen Frucht- Farbstoffe oder Glukose-Fruktose-Sirup
joghurt mit 150 Gramm stecken verwendet werden. Unsere 14 Sieger
zum Beispiel rund vier Stiicke kommen zwar auch nicht ganz ohne
Zucker. Umgerechnet sind das Zusatzstoffe aus, dafiir aber mit deut-
etwa zwolf Gramm. Bei 25 Gramm lich weniger. Losloffeln ist da hin und
pro Tag zieht die Weltgesundheits- wieder okay.

‘l' ¢ : t Wenn mal kein Besteck zur Hand ist, sind diese Becher eine tolle Alternative,
rUl'K}Og’h’u'r denn ihr Inhalt kann auch easy unterwegs genossen werden.

|

Edeka Bio Lassi Mango Alnatura Ayran

Das Getrank aus Joghurt, Wasser und
Meersalz eignet sich hervorragend, um

Bei jedem Schluck vergessen wir direkt
den nasskalten Winter in Deutschland

atSmarter!

und trdumen uns ins weit entfernte In- FiJR MODERNE stark gewlirzte Speisen zu neutralisie-
dien. Dieser Bio-Lassi ist herrlich dick- S ren. Zusatzlich kann es Abhilfe bei einer
fliissig und schmeckt nach vollreifer e ‘ lastigen Knoblauchfahne schaffen.
Mango. Kein Wunder, denn es finden ALNATURA Und: Es tragt das Demeter-Siegel.

sich stolze 14 Pro- HIMBEER- _ - Alnatura

230 ml, ca. 0,60 Euro

Himbeer Lassi

zent Fruchtpiiree !
,Der hat eine richtig

hierin - klasse.

\assi

250 ml, ca. 1 Euro natiirliche Him-
beernote und ist
iberhaupt nicht so
su*, lautete das Fazit der EAT SMARTER-
Experten. Das liegt an dem hohen Beeren-
gehalt. Aromen kommen dem Bio-Produkt

von Alnatura hingegen nicht in den Becher.

230 mli, ca. 1 Euro

FUR MODERNE
ERMAHRU NG

FUR MODERNE
ERNAHRL NG
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Joghurt

Unsere Gewinner beweisen, dass es auch mit weniger
Zucker und trotzdem viel Geschmack geht.

,;,fg‘ “%= Edeka Bio Birne-Apfel
Wir waren positiv iberrascht von dem vergleichsweise
weniger siiBen Bio-Produkt, das mit Fruchtstiick-
chen daherkommt. Lediglich 5,6 Gramm
Zucker pro 100 Gramm befinden sich darin.
Die liebliche Note stammt aus erntefrischen
Apfeln und Birnen.

FlR MODERNE
. ERNAHRU NG

150 g, ca. 0,45 Euro

Bauer Bio Erdbeere auf Joghurt

Der nachhaltige Becher schont die Umwelt,
denn dank der Pappmanschette aus Gras-
papier werden 24 Prozent Plastik eingespart.
Doch nicht nur das AuBere punktet: Auch der
Inhalt ist perfekt abgestimmt - hier trifft ein
Fruchtspiegel auf locker-leichten Joghurt.

150 g, ca. 0,70 Euro

FiiR MODERNE
ERMAHRUNG

Andechser Natur Bio-
Cremejoghurt Stracciatella

Fans des italienischen Eisklassikers

kommen voll auf ihre Kosten, denn es
harmonieren knackig-zarte Schokosplitter
perfekt mit mildem Joghurt. Besonders gut
hat uns gefallen, dass alle Zutaten im Pfandglas
bis zum Bio-Bauern riickverfolgbar sind.

é "EE Flig MODERNE

: ER
o) NAHRUNG

500 g, ca. 2 Euro

T

Alnatura Rahm
Joghurt Bourbonvanille Ea"t:-Sm-arte.’r )

Wunderbar cremig, feine Bourbon- ™ FiR MODERNE
vanille, natiirliche Zutaten aus ERNAHRUNG /¢
strengem Demeter-Anbau und keine “

Spur von Aromen. All diese Punkte
haben uns iiberzeugt, sodass wir
die Geschmacksnote Eins vergeben.

150 g, ca. 0,80 Euro

£iR MODERNE
ERMAHRUNG

Krauterquark

Wenn die Zeit zum Selbermachen
nicht reicht, sind unsere zwei
Kandidaten eine prima Wahl.

Milram
Barlauch Quark

Quark, Sahne, Barlauch, Knoblauch,
Zwiebel und Speisesalz zeigen, dass es
fiir einen herausragend wiirzigen Ge-
nuss keine lange Zutatenliste braucht.
Weniger ist bei diesem Produkt definitiv
mehr. Fix noch ein paar Kartoffeln
kochen, einen kleinen Salat zubereiten
und in Windeseile steht so ein kost-
liches Mittagessen auf dem Tisch.

185 g, ca. 1 Euro

AT

EatSmarter!
£\ FUR MoDERNE '
% ERNAHRUNG

Berchtesgadener
Land Bio-Krauterquark

Egal ob zum Dippen, Grillen oder als
Aufstrich auf einem knusprigen Bauern-
brot: Der milde Bio-Krduterquark ist
vielféltig einsetzbar und verleiht allen
Gerichten eine friihlingshafte Leichtig-
keit. Kleine Zwiebel- und Knoblauch-
stiickchen sowie Petersilie und Schnitt-
lauch sorgen fiir ein frisches Mundge-
fiihl und einen dezenten Biss.

200 g, ca. 1 Euro
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

Pwip your Joghurt

Um der Zucker- oder Aromenfalle in fertigen Milchprodukten zu entkommen, greifen
Sie besser zur Naturvariante und werten diese mit Niissen oder Gewlirzen auf.

NUSSE UND NUSSMUSE

Jetzt wird’s knackig: Sie sind nicht nur ein prima Brainfood, H AB E N s I E Es

das Sie mit neuer Energie versorgt, sondern sie dienen

auBerdem als Quelle fiir wichtige Omega-3-Fettsiuren. G EWUSST?

Auch mit einem cremigen Mus aus Erd- oder Cashewniissen
verwandeln Sie Ihre Basis in ein tolles Geschmackserlebnis. Gesundheit, Haltung und Futter:

Hierin unterscheidet sich Bio-Milch
von konventioneller.

FRISCHE ODER GETROCKNETE FRUCHTE UND FRUCHTPUREES
Natiirlich siil wird es mit Obst in allen Varianten: Ob in kleine Stiicke
geschnitten, zu Kompott gekocht oder in gedorrter Form. So sparen

Sie nicht nur eine Vielzahl an Aromen oder Zusatzstoffen ein,

sondern Sie nehmen gleichzeitig Vitamine und Mineralstoffe auf.

Wissenschaftler aus Eng-

land fanden 2016 heraus,

dass Bio-Milch mit rund

50 Prozent mehr entzin-
dungshemmenden Omega-
3-Fettsduren punktet. Die
Unterschiede beziiglich Vitaminen und
ZIMT UND VANILLE Mineralstoffen sind hingegen gering.

Auch die winterlichen Gewiirze peppen Quark und Joghurt gekonnt _ Im Gegensatz zu konventionell
auf. Dabei profitieren Sie zusatzlich von gesundheitlichen Vorteilen: : i gehaltenen Milchkithen haben
Wahrend sich Zimt beispielsweise positiv auf den Blut- & == Bio-Tiere im Stall und auf der
zuckerspiegel auswirken kann, soll der Duft von Vanille y ' Weide mehr Platz. Sie erhalten

Schlaflosigkeit und Angstzustande lindern. genfreies Futter aus Okologischem

Anbau und diirfen auferdem
nur dreimal im Jahr mit Anti-

biotika behandelt werden.
KAKAOPULVER UND KAKAONIBS

Wem Stracciatellajoghurt aus dem Supermarkt zu viel Zucker
enthdlt, veredelt Naturjoghurt mit Kakaonibs oder entdltem
Kakaopulver. In ihnen steckt der StiBmacher namlich nicht,

dafiir aber viel Tryptophan - der Botenstoff fiir gute Laune. " M um ulthaj:t
GRANOLA — : = . C l .

Haben Sie den knusprigen Friih- Ww ’
stiicksklassiker schon einmal selbst | Z' u,rld, J
zubereitet? Wenn nicht, wird es Ulk Od/-
Zeit, denn so haben Sie nicht nur

den Zuckergehalt, sondern auch
alle anderen Zutaten im Blick.
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Fruchtquark

Als smartes Dessert oder einfach mal so
zwischendurch: Das sind unsere drei Sieger.

Andechser Natur AN YR
Bio-Fruchtquark
Himbeere

Bei den Bauern der
Bio-Molkerei Andechser
kommt das Wohl der Kiihe
an erster Stelle. So ent-
steht der unvergleichlich
milde Geschmack, den Sie mit gutem
Gewissen genieBen kdnnen - simpel
und wirklich lecker. Das gefallt uns.

Flr MoDERNE
ERNAHRUNG

150 g, ca. 0,95 Euro

Berchtesgadener
Land Bio-Frucht-
quark Heidelbeere

Dieser Liebling ist zwar etwas
fester in der Konsistenz, dafiir
aber richtig schon fruchtig
und aufgrund der satten lila
Farbe der Heidelbeeren ein
echter Genuss fiir das Auge.
AuBerdem sind alle Zutaten
bio-zertifiziert.

FUR MODERNE
ERMAH RUNG

150 g, ca. 0,70 Euro

Weihenstephan
Fruchtquark Himbeere

ZugegebenermalBen stecken hier
natiirliche Aromen drin, jedoch

ist das schnell vergessen, denn
der Fruchtquark weckt Kindheits-
erinnerungen. Da driicken wir auch
mal beide Augen zu, machen es
uns auf dem Sofa gemiitlich und
schwelgen in der Vergangenheit.

Flir MODERNE
ERNAHRUNG

500 g, ca. 2 Euro

Wenig Fett und viel Protein: Nicht nur bei
Fitnessfans ein echter Dauerbrenner.

Arla Skyr auf
nordischer Kirsche

Haufig schmecken Kirschprodukte
etwas kiinstlich. So aber nicht der
Skyr von Arla. Hier begeistert
uns namlich nicht nur die
kdstliche Fruchtschicht, die
sich unter einer Decke aus
fluffigem Skyr versteckt,
sondern auch die seidige Kon-
sistenz. Einfach himmlisch.

FilR MODERNE
ERNAM RUNG

150 g, ca. 0,80 Euro

************************

Exquisa Milder
Skyr Kirsche

Wem Naturskyr zu
langweilig ist, greift
einfach zu der Kirsch-
variante von Exquisa, die den
niedrigsten Zuckergehalt in ihrer
Kategorie aufweist. Toll ist hier
auch die Pappbanderole, mit der
ein umweltfreundliches Entsorgen
zum Kinderspiel wird.

FURr MoDERNE
b " ERNAHRUNG

400 g, ca. 1,50 Euro

WAS IST SKYR?

Dabei handelt es sich um ein traditionell islandisches
Milchprodukt aus Kuh- oder Schafsmilch. Laut Gesetz ist

Skyr eine Art Frischkdse, die nach einer Mischung aus
Joghurt und Magerquark schmeckt. Ahnlich wie letzterer
enthdlt er einen hohen Eiweigehalt, wenige Kalorien
sowie einen niedrigen Fettgehalt. Skyr ist jedoch deutlich
cremiger und schmeckt etwas sauerlicher.

Im wiichsten Heft: Kinderprodukte
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TRENDALARM

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

Prazisionsarbeit

III Das stylische Kochmesser Classic

! White von Wiisthof gehdrt zur Basis-
ausstattung eines jeden Haushalts.
Der hiibsche Allrounder eignet sich fiir
verschiedene Schneide- und Grifftech-
niken. Mit seiner handlichen 16 Zenti-
meter langen Klinge ist er zum Beispiel
ideal fiir feine, saubere Schnitte bei
Lebensmitteln wie Obst, Gemiise,
Krautern sowie Fisch und Fleisch.
79,90 Euro, www.wuesthof.com

78 WWW.EATSMARTER.DE

e

Hallo, Sauberkeit

lhr Geschirr erstrahlt dank
der Naked Tabs fiir die Spiil-

maschine des nachhaltigen

Al

Start-ups everdrop streifenfrei
in neuem Glanz. Smart: Sie
kommen ganz ohne Plastik-
verpackung oder PVA-Folie
aus. Gemeinsam mit dem
Kolner Unternehmen erlich
textil hat everdrop zudem ein
Feinwaschmittel entwickelt.
Es reinigt Ihre empfindliche
Wasche etwa aus Wolle oder
Seide einwandfrei und verlan-
gert durch die sanfte Pflege
deren Lebensdauer. Ab 24,99

Euro, www.everdrop.de

averdiog

iSRS
-‘5.!.‘2"';1&65.&#3

Smart entsorgen

Nur eine mini Handbewegung und schon
offnet und schlieBt sich der Eimerdeckel
des i.Master round von Wesco ganz
automatisch. Der Infrarot-Sensor macht
dies moglich. So kénnen Abfélle einfach
kontaktlos weggeworfen werden und

die Hande bleiben dabei sauber. Toll fiir
Bereiche wie Biiro, Kiiche oder Bad, in
denen Hygiene besonders wichtig ist.
Ab 74 Euro, www.wesco.de

Am Puls der Zeit

Dank der Funktion Audiotherm
des Kochgeschirrs von AMC ist
es ab jetzt ein Kinderspiel, Spei-
sen bei optimaler Temperatur
und mit dem perfekten Garpunkt
auf den Teller zu bringen. Da-
riiber hinaus bleiben mit dem
kombinierbaren Dampfgardeckel
EasyQuick alle wichtigen Nahr-
stoffe erhalten. Ab 290 Euro,
www.amc.info/de

FOTOS: PR



STARKE
STUCKE

Ein Muss fiir Low-Carb-Fans

Der Low Sugar Rice Cooker von Lauben ist genau richtig fiir alle, die auf
ihre schlanke Linie achten. Eine spezielle Technologie trennt den {iber-
schiissigen Zucker der Kohlenhydrate im Reis beim Kochen automatisch
ab. Er wird in Gelatine umgewandelt und bleibt auf der Innenseite des
Deckels hdngen. Zusatzlich bereitet das Gerédt aufgrund seines sechsstu-
figen Kochsystems neben allen Reissorten auch Suppen, Porridge oder

Hiilsenfriichte auf den Punkt zu. 129,90 Euro, www.lauben.com

Nachhaltig lunchen

Wer fiir die Schule, Uni oder das Biiro

Meal Prep betreibt, verstaut seine
Individueller BaCkgenUSS Speisen am besten in.der schonen

Edelstahldose von Wildbaer. Je nach
Samen, Kerne, Niisse, Weizen- oder Vollkornmehl? Beim Bedarf gibt es sie in drei verschiede-
Brotbacken kdnnen Sie Ihrer Kreativitdt freien Lauf lassen und nen GroBen. Dank der verstellbaren
alle Zutaten hinzufiigen, die Sie am liebsten mégen. Wéahrend Trennwand bleiben Gurkenscheiben
der Geschmack also in lhren Handen liegt, sorgt die ovale Brot- und Sandwich an Ort und Stelle.
backform Black Metallic von Zenker fiir eine vorziigliche Optik. Zudem sorgt die Silikondichtung im
Denn mit ihr werden Laibe auBen schon knusprig und innen Deckel dafiir, dass nichts auslduft.
herrlich saftig und weich. 17,45 Euro, www.fackelmann.de Ab 23,30 Euro, www.wildbaer.de

.................................................................................................... ””

Glanzender Tagesstart

In den siebziger Jahren war das Waben-Design ein Hit. Nun feiert es sein
Comeback: Das Unternehmen Russell Hobbs hat es sich als Vorbild ge-
nommen und integriert das legere, unkomplizierte und stilvolle Muster in
seine Honeycomb Friihstiicksserie. Die aus Hochglanz-Kunststoff gefertig-
ten Gerdte - Toaster, Wasserkocher und Kaffeemaschine - werden dadurch
zu edlen Kiichenaccessoires. Ab 44,99 Euro, www.russellhobbs.de

Der Britchenaufsalz
peim Toaster 1st perfekt far e

Morgwmidw Croissant.

Flir maximale Frische

Ab jetzt kdnnen Sie Lebensmittel wie Obst, Gemiise und Salat
getrost auf Vorrat kaufen: Das innovative Food Care System der
neuen Kiihl-Gefrierkombinationen Active Quattro von Bauknecht
sorgt filir 15 Tage langere Frische. Zudem werden mit der Freiset-
zung von Aktivsauerstoff Geriiche und Bakterien effektiv und ganz
ohne Chemie reduziert. Ab 2059 Euro, www.bauknecht.de
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Smart

Teal 5: Pausensnacks fiir
Kita und Schule

Wer lernt und spielt, sollte zwischendurch seine Energiereserven auffiillen. Fiir eine
optimale Konzentration sind tiberzuckerte Misliriegel und fertige Schokomilch allerdings nicht
geeignet. Wir zeigen Ihnen daher Ideen fiir nahrstoffreiche Varianten in Juniors Brotdose.

a sich die Kleinen noch in
der Wachstumsphase be-
finden, ist gerade im Kin-

desalter eine gesunde Erndhrung
das A und O. Vor allem mit dem
Friihstiick sollten Thre Sprosslinge
alle wichtigen Nihrstoffe aufneh-

Niisse erganzen
cdie Brotdose Ihrer
Jiingsten wdeal.

men. In der Nacht leeren sich insbe-
sondere die Kohlenhydratreserven,
die das Gehirn mit Energie versor-
gen. Diese gilt es aufzufiillen, damit
die Kids fit in den Tag starten. Bei
vielen Familien fehlt jedoch die Ru-
he fiir ein ausgewogenes Friihstiick,

- weil es morgens schnell gehen muss.

Aus Zeitgriinden fillt die erste
Mabhlzeit am Tag dann hiufig ein-
fach weg oder es kommt fix eine
Schale mit Schokopops und Milch
auf den Tisch. Und weil dann der
Bauch in der Kita oder Schule knur-
ren wird, landen zuckrige Miislirie-
gel, fertige Fruchtjoghurts oder

FOTOS: 123RF, SHUTTERSTOCK

Friihstiickskekse in der Lunchbox.
Doch diese liefern nur fiir kurze
Zeit Energie und enthalten kaum
Néihrstoffe. Die Folge: Thr Nach-
wuchs hat rasch wieder Hunger,

ist unkonzentriert und weniger leis-
tungsfihig. Daher sollte die Pausen-
mahlzeit Ihrer Zwerge aus gesun-
den Leckereien bestehen. Dafiir
miissen Sie nicht einmal in aller
Herrgottsfrithe aufstehen. Die meis-
ten Snacks sind im Nu angerichtet
oder lassen sich prima am Abend
vorbereiten. Ubrigens: Ab Seite 84
finden Sie eine kleine Auswahl an
Rezepten. Daneben ist Vollkornbrot
mit Kése und Salat eine gute Idee.
Herzhafte Gemiiseaufstriche oder
Kriauterquarks eignen sich genau-
so hervorragend als Belag. Prak-
tisch ist auch ein Vollkorn-Wrap,
den Sie mit iibrig gebliebenem =)

. Diese Komponenten
siud elementar in der Lunchbox

Damit hat Ihr Sprossling Power fiir die nichste
Schul-, Sport- oder Bastelstunde:

BAUSTOFFE

Proteine aus Joghurt, Quark oder Bio-Eiern halten
lange satt. Dariiber hinaus dienen sie dem Korper als Basis
fir das Wachstum sowie den Muskelaufbau.

ENERGIELIEFERANTEN

Komp[‘exe Kohlenhydrate aus Vollkornbrot oder Hafer-
ﬂo'cken sind Brennstoff fiir das Gehirn. Zusdtzlich versorgen
sie den KGrper mit verdauungsfordernden Ballaststoffen.

GESUNDE FETTE

”()l!'venél oder Bio-Lachs férdern die Aufnahme der
fettlosllche“n V{tamine A, D, Eund K. Zudem sind sje wichtig
fir eine lang anhaltende Konzentration.

GEMUSESPASS

Dreli Portionen téglich sollten es sein. Im Griinzeug stecken
Vitamine, Mineralstoffe und sekunddre Pflanzenstoffe.

VITALKICK

Je bunter, desto besser: Frisches Obst unterstiitzt den
Zellschutz, spendet natiirliche StiBe und macht gute Laune
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BAUKASTEN FUR DIE BROTDOSE

Damit nicht jeden Tag das Gleiche im Rucksack landet, ist Kreativitdt gefragt. Doch diese kommt im
stressigen Alltag haufig zu kurz. Stellen Sie Ihren Kids aus den Zutaten der fiinf Kategorien einen ausgewogenen
und nahrstoffreichen Snack fiir die Kita oder Schule zusammen. Kombinieren ist dabei unbedingt
erlaubt. So sorgen Sie jeden Tag aufs Neue fiir ein kleines Uberraschungspaket.

Naturjoghurt
Kasewidirfel Quinoasalat mit Spinat und Feta
Hahnchenbrust Selbst gemachte Miisliriegel (Rezept siehe Seite 84)

Hart gekochte Eier Gebackene Kiirbis- oder StiBkartoffelspalten

Gerostete Kichererbsen Vollkornwraps mit Gemiise
Nudelsalat

Vollkornbrot

Hummus

Tomate-Mozzarella
Linsenbratlinge Energyballs
Falafel

Mandeln

GESUNDE FETTE

Paprika
Mohren Réaucherlachs
Gurken Krauterquark mit Leinol
Radieschen Avocado
Kohlrabi Beeren Niisse
Zuckerschoten Apfelspalten Kiirbiskerne
Ofengemiise wie Aubergine Mandarinen Oliven
Birnenschnitze Walnussol

oder Zucchini mit Olivendl

DAS KOMMT UNS NICHT IN DIE BOX:

SiiBigkeiten, fertige Fruchtjoghurts und Milchmixgetranke, Kuchen und Kekse, stark gezuckerte Zerealien
oder Musliriegel, Reis- oder Maiswaffeln, Traubenzucker, Fertigprodukte sowie Wurstwaren

WWW.EATSMARTER.DE

KOMPLEXE
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SMART

KIDS

Gemiise sowie einem Klecks Joghurt oder Kicher-
erbsen fiillen. Aus Nudeln vom Abendessen lisst
sich ebenfalls eine Kleinigkeit fiir den ndchsten
Tag zaubern - einfach Tomaten, Mozzarella und

WAS IST EINE PORTION?

M lt dleseM prakm(‘/h«e“/ Handetrwk ten Sie darauf achten, ein Essig-Ol-Dressing zu
. . . . . . verwenden anstelle von Mayonnaise, da diese un-
b(’,SUMM(’JL S e d'u)/ rl«dmgfe Raﬁﬂ n gekiihlt schneller verdirbt und ungesunde Fette
sowie Zucker enthélt. Fiir eine Extraportion Vita-
EINE HANDVOLL mine und Mineralstoffe gehoren zu jeder Zwi-
Bei groBstiickigem Obst wie Mandarinen oder Apfeln schenmahlzeit in der Schule oder Kita auch Obst
sowie bei Gemiise gilt die volle Hand als Richtlinie. Fallt 2 und Gemiise dazu. Schneiden Sie dieses in mund-
der Hunger mal grBer oder kleiner aus, sollten Sie un- gerechte Stiicke, denn so ist es attraktiver und Ih-
bedingt auf Juniors Bauchgefiihl horen. re Kinder greifen lieber zu. Ein selbst gemachter
Quark mit Lein6l oder Hummus passt nicht nur
prima als Dip zu Rohkost, sondern punktet auch
mit wertvollen Proteinen und gesundem Fett.
HANDTELLER Seien Sie kreativ und schauen Sie, was IThr Kiihl-
Der Bereich der Innenfldche bietet schrank zu bieten hat. So verarbeiten Sie clever
Hilfe fiir die ideale Menge und nachhaltig Ihre Reste. Egal wofiir Sie sich
etwa von Fleisch und entscheiden, bevorzugen Sie Produkte in Bio-
Fisch in ungebratenem Qualitit. Hier konnen Sie sicher sein, dass weder
Zu,,Sténd' Ka‘ufen Sié . chemische Stoffe wie Pestizide noch Antibiotika
moglichst Bio-Qualitat. eingesetzt wurden. Diese stehen im Verdacht, das
Wachstum negativ zu beeinflussen sowie Schiden
am Nerven- und Immunsystem zu verursachen.
DIE GANZE HANDFLACHE Mit unseren vielseitigen Vorschlidgen peppen Sie
die Brotbox Ihrer Kids gekonnt und smart auf.

Hier gilt das Motto: kleine Hand,
Da werden die Klassenkameraden mit Sicherheit

kleine Portion - groBe Hand, .
groBe Portion. So einfach i neidisch sein. M
lasst sich die richtige GroBe ',
zum Beispiel fiir eine Scheibe - Lesen Ste im nichsten Heft:

O OAEEE ESEEEE MEHR BEWEGUNG IM KINDERALLTAG

: . BEIDE HANDE ZUR
\ SCHALE GEFORMT

‘ Das ist eine Orientierung fiir alles er gibt’s was zu entdgckm

d Kleingeschnittene wie Obst,
~ aber auch fiir Rezepte haben wir fiir Sie auf un- ~

i siat Fir noch mehr Anregungen, Tipps und tolle
serer Webseite ein Special zum
Thema Kindererndhrung erstellt.

Schauen Sie dort doch einmal vorbei
und lassen Sie sich inspirieren:

www.eatsmarter.de/ kinderernaehrung

Pasta als
Hauptgericht.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (5)
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Kleine Pilz-Zucchini-Quiches

Gemdiise-Mix im Muffinformat

@ 20 MIN - FERTIG IN 50 MIN

GESUND, WEIL:

® Pilze enthalten Folat. Dieses B-Vitamin ist hilfreich fiir das Ge-
dachtnis, sorgt fiir eine ausgeglichene Stimmung und damit fiir

gute Laune.

FUR 12 sSTUCK:

1 Zucchini

250 g Champignons
1Zwiebel

1%z EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1 Prise Paprikapulver

1 Zucchini putzen, waschen,
langs vierteln und Kerngehduse
entfernen, das Fruchtfleisch in
feine Wiirfel schneiden. Cham-
pignons putzen und ebenfalls
in Wiirfel schneiden. Zwiebel
schilen und fein wiirfeln.

21EL Olin einer Pfanne erhit-
zen. Gemlise darin bei mittlerer
Hitze etwa 5 Minuten anbraten.
Dann mit Salz, Pfeffer und Pap-
rikapulver wiirzen. Die Mulden

84 WWW.EATSMARTER.DE

8 Eier

100 g Schlagsahne

2 EL gemahlene Mandeln (30 g)
100 g Putenschinken (in Scheiben)

AUSSERDEM:
12er-Muffinform

des Muffinblechs mit iibrigem Ol
fetten und Gemiise einfiillen.

3 Eier mit Sahne und Mandeln ver-
quirlen, leicht salzen und Uiber das
Gemiise gieBen. Schinken klein zup-
fen und auf die Mini-Quiches legen.

4 Im vorgeheizten Backofen bei

200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
etwa 30 Minuten backen. Herausneh-
men, abkiihlen lassen und zum Mit-
nehmen in Lunchboxen verpacken.

Misliriegel mit Niissen

Kerniger Brain-Booster fiir zwischendurch

@ 15 MIN + FERTIG IN 45 MIN

GESUND, WEIL:

 In Haferflocken stecken komplexe Kohlenhydrate, die den Blut-
zuckerspiegel nur langsam ansteigen lassen. Perfekt, um einem

Konzentrationstief vorzubeugen.

FUR 20 sTlCK:

75 g gemischte Niisse

(z.B. Macadamia, Mandeln,
Walniisse)

75 g Sonnenblumenkerne
200 g zarte Haferflocken
100 g kernige Haferflocken
100 g gehackte Mandeln

50 g Kokosflocken

1 Niisse grob hacken. Mit Son-
nenblumenkernen, Haferflocken,
Mandeln, Kokos- sowie Reisflo-
cken, Sesam und Vollrohrzucker
in einer Riihrschiissel mischen.

2 Zuckerriibensirup und Butter

in einem Topf bei kleiner Hitze in
etwa 3 Minuten schmelzen und
mit Apfelmus zu den {ibrigen Zu-
taten geben. Rosinen hacken und
unter die Mischung mengen.

100 g Vollkorn-Reisflocken
75 g Sesamsamen

100 g Vollrohrzucker

50 g Zuckerriibensirup
150 g Butter

150 g Apfelmus

(ohne Zuckerzusatz)

75 g Rosinen

3 Masse auf einem mit Backpa-

pier belegten Backblech ca. 2 cm
dick gleichméBig verstreichen. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) in
25-30 Minuten goldbraun backen.

4 Gebédck aus dem Ofen nehmen,
in kleine Riegel schneiden und
auf einem Kuchengitter auskiih-
len lassen.
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Overnight Oats mit
Mandarinen

Freche Friichtchen

GESUND, WEIL:
® Das Miisli bietet dank Vitamin C, A und Zink einen
guten Rundumschutz vor Krankheitserregern.

® Reichlich Ballaststoffe aus M&hre, Apfel, Haferflocken
und Nissen versorgen die Darmflora ideal.

FUR 2 PORTIONEN:

1> Mdhre

80 g kernige Haferflocken
1EL Leinsamen (10 g)

Zimt

200 ml milder Orangensaft
1 Mandarine

1 kleiner Apfel

1 TL Zitronensaft

150 g Joghurt (3,5 % Fett)

1 Handvoll Nusskerne (10 g)

1 Mohre schilen und fein raspeln. Zusammen mit Haferflo-
cken, Leinsamen, 1 Prise Zimt und Orangensaft vermengen
und liber Nacht im Kiihlschrank quellen lassen.

2 Am ndchsten Morgen Mandarine schélen und in Stiicke
schneiden. Apfel waschen, trocken reiben, vierteln, entker-
nen und ebenfalls in Stiicke schneiden. Mit Zitronensaft und
den Mandarinen mischen.

3 In 2 gut schlieBende Schraubgléser erst die eingeweichten
Haferflocken, dann den Joghurt und zuletzt Apfel- und Man-
darinenstiicke einschichten. Niisse grob hacken und Over-
night Oats damit toppen. Gut verschlieBen.

SMART

KIDS
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Friihstiicks-Bento mit Brotspief3en

Bunte Auswahl fiir mehr Denk-Power

@15 MIN

GESUND, WEIL:

® Gurke ist ein perfekter Pausensnack, denn das enthaltene Fistein

unterstiitzt die Leistung des Gehirns.

® Auch Niisse sind Brainfood, da in ihnen B-Vitamine, gesunde
Fettsduren und Magnesium stecken. Zusammen sorgen
diese Nahrstoffe fiir volle Leistungsfahigkeit.

FUR 2 PORTIONEN:

Y4 Salatgurke

9 Kirschtomaten

2 Scheiben Vollkorntoast
2 TL Frischkise
1Scheibe Gouda

1 Gurke putzen, waschen, 4 Scheiben
abschneiden, den Rest in Stifte schnei-
den. Tomaten waschen und trocken
tupfen.

21 Scheibe Vollkorntoast mit Frisch-
kdse bestreichen, mit Gouda, Puten-
brust und Gurkenscheiben belegen.
2. Toastscheibe darauflegen und dann
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3 Scheiben Putenbrustaufschnitt
2 Handvoll Trauben (20 g;

rot und griin)

1 Handvoll Nusskerne (10 g;
Walnuss, Haselnuss, Mandeln)

in 3 x 3 cm groBe Wiirfel schneiden.
Die Wiirfel mit den Tomaten auf Zahn-
stocher spieBen.

3 Trauben waschen und trocken tupfen.
2 Brotdosen in je 4 Kammern teilen und
mit BrotspieBen, Gurken, Trauben und
Nissen fiillen.

Obst mal anders

Apfel-Sandwich mit
Erdnussmus

@10 MIN

GESUND, WEIL:

® Nussmus ist trotz des hohen Fett- und Kalorienanteils
klasse fiir Kinder, denn die enthaltenen Fettsauren
werden fiir ein problemloses Funktionieren des Gehirns

bendtigt.

® Durch den Biss in einen knackigen Apfel wird das
Zahnfleisch sanft massiert und die Beierchen ober-
flachlich gereinigt. Dies ersetzt zwar nicht das Putzen,
tragt dennoch zur Zahngesundheit bei und schiitzt

vor Entziindungen.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zitrone
1 griiner Apfel
2 EL Erdnusskerne (30 g)

1 Zitrone halbieren und

den Saft in eine Schiissel mit
250 ml Wasser pressen.
Apfel waschen, Kerngeh&u-
se mit einem Apfelausste-
cher herausnehmen, Apfel
in 8 dicke Scheiben schnei-
den und fiir etwa 5 Minuten
in das Zitronenwasser legen.

2 Inzwischen Erdniisse grob
hacken und unter das Erd-

3 EL Erdnussmus (45 g;
ohne Zuckerzusatz)
2 EL Kokosspine (15 g)

nussmus riihren. Apfel-
scheiben mit einem Kiichen-
tuch trocken tupfen und die
Halfte davon mit dem Erd-
nussmus bestreichen.

3 Je 1 weitere Apfelscheibe
darauflegen und die Rander
der Sandwiches mit Kokos-
spanen bestreuen. Nach
Belieben mit Zahnstochern
fixieren und servieren.
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Das Original

© ...ist rein pflanzlich © ...ldsst sich vielfiltig einsetzen
Frei von tierischen Bestandteilen, Der pflanzliche Aufstrich von Deli Reform
ist Deli Reform Das Original mit ) schmeckt nicht nur prima auf Brot,

sondern dient auch als perfekter
Begleiter in der warmen Kiiche -
zum Kochen, Braten und Backen.

wertvollem Rapsol ideal fiir die
vegane Erndhrung.

5 Matdrliche
;_ Oimega-3-Duelie

© ...braucht kein Salz

Ein zu hoher Salzkonsum kann
die Gesundheit negativ beein-
trachtigen. Das Original von
Deli Reform verzichtet daher
auf Salz und dariiber hinaus fEI0 pflanglich - als Brotufs
auch auf Laktose, Gluten
und Konservierungsstoffe.

A

Lies b i © ...unterstiitzt die
po B e < s Vitaminaufnahme
4 DAS O RI G I N AL ) vitamine helfen dem Korper
s sch, zum Braten, Kochen & Backe “ \ beim Zellaufbau, unterstiitzen
. o den Stoffwechsel und stérken

das Immunsystem. Erst
durch Fett werden Vitamine
wie D und E aus der Nah-
rung gefiltert und kdnnen
liber den Darm aufgenommen
werden. Hierbei hilft das
pflanzliche Streichfett.

\/

© ...ist reich an
ungesattigten Fettsduren

Das in dem pflanzlichen Aufstrich von
Deli Reform verwendete Rapsél enthélt \
von Natur aus ungesattigte Fettsduren.
Darunter auch die Omega-3-Fettsdure
Alpha-Linolensdure (ALA), die mit einer
taglichen Aufnahme von zwei Gramm
zum Erhalt eines normalen Cholesterin-
spiegels beitragen kann.

© ...hat natiirliches Omega-3

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
empfiehlt zur Pravention von erndhrungsmit-
bedingten Krankheiten den Verzehr von pflanz-
liche Olen, die reich an Omega-3 sind.

1 Bohnen absplilen und abtropfen
lassen, mit Deli Reform Das Original
pirieren und mit Quark, Eiern, Apfel-
mark, Mehl, Backpulver und Salz zu

Protein-Waffel-Snack

PRO PORTION: 452 KCAL
EiweiB 17,5 g - Fett 26,6 g - Kohlenhydrate 33,3 g

@ 25 MIN einem Teig verriihren.

2 Vorgeheiztes Waffeleisen mit
FUR 4 WAFFELN: Deli Reform Das Original bepinseln
1 kleine Dose wei3e Bohnen (265 g Abtropf- und den Teig darin portionsweise
gewicht), 100 g Deli Reform Das Original + zu Waffeln ausbacken. Waffeln portio-
30 g fiir das Waffeleisen, 200 g Quark, 2 Eier, nieren und als siiBen oder herzhaften
50 g Apfelmark (ungesiiBtes Apfelmus), 130 g Protein-Snack servieren. Auch ideal
Vollkornmehl, 1 TL Backpulver, 1 Prise Salz als Pausensnack und fiir unterwegs!

Mehr Informationen und Rezepte finden Sie unter: WWW.DELI-REFORM.DE



BRANCHEN

NEWS

NEUES FUR FOODIES

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

IMMUNBOOSTER EMMENTALER
Fit dank Schweizer Kise

Wussten Sie, dass die l6chrigen Laibe kurzketti-
ge Fettsduren enthalten, die der Darmflora und
damit auch den Abwehrkréften zugute kommen?
Mit Schweizer Emmentaler AOP liegen Sie also
nicht nur aufgrund seiner handwerklichen Her-
stellung in traditionellen Dorfkdsereien goldrich-
tig. Nun gibt es noch einen Grund mehr, sich
das nussig-wiirzige Aroma der ver-
schiedenen Reifegrade Classic, Réserve
und Extra schmecken zu lassen.
www.schweizerkaese.de

KEINE CHANCE FUR KEIME
Siifdes Hausmittel

Naschen gegen Bakterien und Viren:

Im Gegensatz zu anderen Sorten liefert
Manuka-Honig eine sehr viel héhere
Konzentration an Methylglyoxal (MGO),
einem Zuckerabbauprodukt mit ge-
sundheitsfordernder und antibakteriel-
ler Wirkung. Das macht ihn zu einem
exzellenten Naturheilmittel zum Bei-
spiel gegen Halsschmerzen und Hus-
ten, aber auch Magen-Darm-Beschwer-
den oder Zahnfleischprobleme.
BIHOPHAR Manuka-
Honig aus Neusee-
land punktet mit
einem sehr hohen
Wert von MGO
400+. 29,99 Euro
je 250-g-Glas,
www.bihophar.de

Da beim Online-Supermarkt myEnso die Kunden das Sortiment bestimmen, gibt es nur Produkte

zu kaufen, die vollends liberzeugen. So wie die Bio-Gewiirzmischungen von Strandkiiche, die

auf Tour im Campingbus ebenso gldanzen wie am heimischen Herd. Ohne Konservierungsstoffe,
Geschmacksverstdrker oder Extrakte, dafiir aber mit reichlich Pfiff

peppen die Mixe im Handumdrehen jedes Gericht auf. Probieren
Sie die Sorten Anholt (Krduter), Klitmeller (BBQ), Laesg (Meersalz),
Lista (Pfeffer), Marstrand (Sii8) und Strandby (Masala).

Ab 5,90 Euro je 20-g-Dose, eatsmarter.myenso.de
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GESCHMACKSSIEGER

Ferrari unter
den Essigen

Benannt nach einem italie-
nischen Rennwagen setzt
der Testa Rossa, ein fass-
gelagerter Balsamico di
Modena aus dem Hause
Mazzetti, MaBstdbe in
Sachen Geschmack. Mit
seinen Karamell- und
Fruchtaromen, dem har-
monischen Spiel von SiiBe
und Saure und seiner cre-
migen Textur macht er sich
perfekt auf der klassischen
Caprese, aber auch auf
Vanilleeis oder in Drinks.
Durch die edle Optik im
Glasflakon gibt der exklu-
sive Kiichenallrounder zu-
dem ein raffiniertes Gast-
geschenk ab. 15,99 Euro
je 250-ml-Flasche,
www.mazzettioriginale.de

FOTOS: PR, KASE AUS DER SCHWEIZ, SHUTTERSTOCK (3)



FEINES PRICKELN
Fiir besondere Momente

Rosige Aussichten fiir Schaumwein-Fans:
Der erste Prosecco DOC Rosé hélt ab sofort
bei Fachhandlern und gut sortierten Super-
markten Einzug. Als Produkt mit geschiitzter
Ursprungsbezeichnung, erkennbar an der
Etikettbanderole, erfiillt der Neuling héchste
Qualitdtsanspriiche. Lassen Sie sich von der
feinen Perlage und blumig-fruchtigen Aro-
men verzaubern. www.prosecco.wine/de

KEINE ANGEL NOTIG
Ernten statt fangen

Galt Gemuse bisher eher als Beilage, ist
es bei Fisch vom Feld der Star des Ge-
richts. Denn Schwarzwurzel, Jackfruit,
Blumenkohl, Bohnen, Hanfmehl und Lein-
ol bilden die Hauptzutaten der pflanzli-
chen Fischalternativen. Anstelle eines
kiinstlichen Imitats bekommen Seafood-
Liebhaber nachhaltigen Genuss, der es
einfach macht, dem Meer eine Pause zu
gbénnen. Ob Stdbchen, Filees oder Filees
im Backteig: Tierische Inhaltsstoffe,
Geschmacksverstarker, Aromen, Soja,

KRAFTVOLLE KUCHENHELFER
Besser als selbst gekocht

Weil die Giite der Zutaten den Unterschied macht,

fertigt das Start-up J.Kinski in einer kleinen Manufaktur
feinste Bio-Briihen. Verarbeitet wird ausschlieBlich das
Fleisch frei lebender Tiere, nachhaltig gefangener Fisch

und Demeter-Gemiise. Daraus entstehen Klassiker wie
Freilandhuhn und Weiderind, praktische Koch-Basics

wie Pilz- oder Tomatenbriihe, aber auch exotische Vari-

anten wie Ramen und Thaicurry. 35,94 Euro je
6er-Pack mit 525-ml-Flaschen, www.j-kinski.de

Farb- und Konservierungsstoffe kommen
nicht in die Knusperhiille - alle Flexitarier,
Vegetarier und Veganer aber voll auf ihre
Kosten. 3,92 Euro je 300- bis 375-g-
Packung, www.fischvomfeld.de

»IN MEINER KUCHE GIBT
ES ZWEI ALLESKONNER.
EINER BIN ICH.“

Deli Reform passt zu jedem Rezept. Ob beim Backen,
Braten, Kochen oder als Brotaufstrich. Dazu liefern die
rein pflanzlichen Zutaten das Beste fur lhre tagliche
Erndhrung.

- -
&l

DAS ORIGINAL

iy pramudsirich, 20m Beaten, Kochen & Ryep S

OMEGA-3 i

Enthalt natlrliches

www.deli-reform.de




Christian Henze

Stevan Paul Mario Kotaska Alfons Schuhbeck™ "~ -

——

Christian Rach_—Alexander Kdmptner .=~ =

... 18t unseren Starkochen feinstes Seafood, das — -
0ob Lachs, Kabeljau, Saibling oder Zander — mit einer-

#
] m.

Extraportion hochwertiger Nahrstoffe punktet. Zu Reclit=

lautet die allgemeine Empfehlung daher, ein- bis- ----
gweimal pro Woche Fisch auf den Tisch zu bm’ngen;

Mit diesen Rezepten wird -das sum Kinderspiel- B

Risotto mit Safran, Venusmuscheln in Wein, E e
Fenchel roh gehobelt s e
von Stevan Paul, Rezept auf Seite 92 T

|
FOTO:ANDREA THODE/BRANDSTAFT
SCHUHBECK: BENEDIKT:ROTH, PORT
I A
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FUR 4 PORTIONEN:

FUR DAS SAFRAN-RISOTTO:

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

800 ml Gemiisebriihe

ca. 40 g stark gerducherter Speck
0,2 g gemahlener Safran
(handelsiibliches Mini-Ddschen)

1 Lorbeerblatt

4 EL Olivenol

80 ml WeiBwein

250 g Risottoreis

500 g Erbsenschoten

40 g Butter

60-80 g fein geriebener Parmesan
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1 Schalotten und Knoblauch pellen.
Schalotten fein wiirfeln, Knoblauch in
diinne Scheiben schneiden. Die Brithe mit
Speck, Safran und Lorbeer aufkochen.
Olivendl in einem Topf erwdrmen, Schalot-
ten und Knoblauch kurz darin andiinsten.
Mit WeiBwein abldschen und 1 Minute ko-
chen lassen. Reis unterriihren und etwas
von der heiBen Briihe. Unter Riihren garen,
bis die Fliissigkeit fast verschwunden ist.
Erneut etwas Briihe zugeben.

2 Auf diese Weise das Risotto in 25-30 Mi-
nuten mit Biss gar kochen*. Inzwischen
die Erbsen aus den Schalen l6sen, 5 Minu-
ten vor Ende der Garzeit unterriihren und
mitgaren. Das fertige Risotto mit Butter
und Parmesan cremig rithren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

e/ %
* %Y

Bhwvan Paul

kochen. |

wia g | Sk

el e O B i ‘4
“§J)
L]

brnsres ] £+
2 4
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Stevar Pasl
Risotto mit Safran,

Venusmuscheln in Wein, Fenchel roh gehobelt

FUR DEN GEHOBELTEN FENCHEL:
1 kleine Fenchelknolle mit Griin
3-4 EL richtig gutes Olivendl
extra vergine

Salz

1 Fenchel in feine Streifen schneiden oder
hobeln und mit Olivendl mischen. Fenchel-
griin schneiden und untermengen. Nur
leicht salzen.

FUR DIE VENUSMUSCHELN:
1 kg Venusmuscheln

4 EL Olivenél

100 ml WeiBwein

Salz

1 Muscheln in kaltem Wasser waschen,
die Barte abziehen. Bereits vor dem
Kochen gedffnete Muscheln, die sich
auch auf zarten Druck hin nicht schlieBen
wollen, vorab aussortieren.

2 Olivendl im Topf erwdrmen, Muscheln
unterriihren. Mit WeiBwein abléschen und
aufkochen. Zugedeckt 3-4 Minuten damp-
fen. Mit Salz wiirzen.

ANRICHTEN

Muschelsud unter das Risotto riihren, das
Risotto anrichten. Mit den Muscheln und
der Fenchel-Rohkost toppen.

( )

* Die Risottoreis-Sorten verschie-
dener Anbieter haben unterschied-
liche Garzeiten. Achten Sie beim
Kochen auf die Garzeitempfehlun-
gen der Packungsanweisung. Und
es gilt: Nie sollte das Risotto auf
den Gast warten, immer der Gast
auf das Risotto!

N J

Stevan Pauls liber 500 Rezepte mit
Schwerpunkt auf der franzdsischen
Kiiche lassen sich nach dem Baukasten-
1 prinzip easy kombinieren. ,kochen.”,
Brandstdtter, 408 Seiten, 40 Euro

PORTRAT: ANDREA THODE/BRANDSTATTER VERLAG

Narie Kslasta

Zander in der
Kartoffelkruste

mit Gurkensalat und Senfsauce

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DEN GURKENSALAT:

1 Gartengurke
Salz

Zucker

1rote Zwiebel
1, Bund Dill

1 TL mittelscharfer Senf

1 EL Champagneressig
Pfeffer aus der Miihle
1 EL Olivenol

FUR DIE SENFSAUCE:
2 Schalotten
1Zitrone

1 EL Butter

60 ml WeiBwein

2 EL Noilly Prat (franz.

200 ml Hiihnerbriihe
150 g Sahne

4 EL grober Dijon-Senf

Wermut)

Salz - Pfeffer aus der Miihle

FUR DEN ZANDER:

600 g Zanderfilet (ohne Haut)
Salz - Pfeffer aus der Miihle

1 groBe mehligkochende Kartoffel
frisch geriebene Muskatnuss

2 EL Olivendl

2 Zweige Rosmarin
2 Zweige Thymian
1 EL Butter

KUCHEN

L
SCHLACHT

Die Kiichenschlacht im
ZDF ist bekannt fiir ihre
hochkaratigen Modera-

toren wie Mario Kotaska.

Der zeigt im gleichna-
migen Kochbuch seine
Top-Gerichte aus der
Sendung. ZS Verlag,
192 Seiten, 19,99 Euro

FOTO: MARIA GROSSMANN & MONIKA SCHUERLE, PORTRAT: MARCO J. DREWS



1 Fiir den Gurkensalat die

Gurke schilen und mit dem
Sparschiéler so lange in Streifen
schneiden, bis das Kerngehduse
erscheint. Die Gurkenstreifen mit
etwas Salz und Zucker wiirzen
und einige Minuten ziehen las-
sen. Die Zwiebel schilen und in
feine Wiirfel schneiden. Den Dill
waschen und trocken schiitteln,
die Spitzen abzupfen und fein
hacken. Das Gurkenwasser ab-
gieBen und die Gurkenstreifen
vorsichtig ausdriicken. Senf,
Essig, Zwiebelwiirfel und Dill
mit den Gurken mischen. Den
Salat mit Salz, Pfeffer und Oli-
vendl abschmecken.

2 Fiir die Senfsauce die Schalot-
ten schélen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Zitrone halbieren
und den Saft auspressen. Die
Butter in einer Pfanne erhitzen
und die Schalotten darin an-
diinsten. Mit Wein und Noilly
Prat abléschen und vollstdndig
reduzieren lassen.

3 Fiir den Zander das Fischfilet
waschen, trocken tupfen und in
4 gleich groBe Stiicke schneiden.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Kartoffel schalen, waschen und
fein reiben. Mit Muskatnuss, Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Kartof-
felmasse gleichmaBig auf den
Fischfilets verteilen.

4 Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und den Fisch mit der
Kartoffelkruste nach unten etwa
5 Minuten braten, bis die Kruste
goldbraun ist. Den Rosmarin und
den Thymian waschen und tro-
cken schiitteln. Den Zander wen-
den und weitere 3 Minuten ga-
ren, die Krauter und die Butter
mit in die Pfanne geben.

5 Die Senfsauce mit der Briihe
auffiillen und aufkochen. Mit der
Sahne aufmixen und durch ein
Sieb passieren. Die Sauce mit
Dijonsenf, etwas Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Den Gurkensalat auf Tellern
anrichten und den gebratenen
Zander daraufsetzen. Die Senf-
sauce dariibertraufeln.

EATSMARTER | JANUAR 2021

93




94

Cornelia Poletto verrit
in ,,Echt Poletto®, wie
sich die fiinf Geschmé-
cker salzig, sii, sauer,
bitter und umami in
mediterranen Speisen
ideal entfalten. Bellis-
sima! Grdfe und Unzer,
192 Seiten, 19,99 Euro

WWW.EATSMARTER.DE

Cernelia Pelells
Seeteufelkoteletts

mit Fregola sarda & Kirschtomaten

Bei Piment d’Espelette handelt es sich um per
Hand aufgefddelte, luftgetrocknete und dann
gemahlene Chilischoten - ndmlich um jene
aus dem baskischen Dorf Espelette und der
anliegenden Region. Das Gewdirz ist besonders
aromatisch und passt hervorragend
zu Gebratenem und Gegrilltem.

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE FREGOLA:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenol

200 g Fregola sarda tostata

50 ml WeiBwein

ca. 400 ml Gefliigel- oder
Gemiisefond

50 g Pecorino

Salz

Pfeffer aus der Miihle

12 halb getrocknete Kirschtomaten
je 2 EL fein geschnittene Krduter
(z.B. Thymian, Estragon, Kerbel,
Petersilie)

FUR DIE KOTELETTS:

4 Seeteufelkoteletts (a 180 g)
Salz

Olivenél zum Braten

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Thymian

Piment d’Espelette

1 Die Schalotte und den Knoblauch
schélen, fein wiirfeln und in 2 EL heiBem
Olivendl glasig anschwitzen. Die Fregola
dazugeben, kurz anrésten und mit dem
WeiBwein abldschen. Alles einkochen
lassen und so viel heiBen Fond angieBen,
dass alles bedeckt ist. Wieder einkochen
lassen und diesen Vorgang so oft wieder-
holen, bis die Fregola al dente gegart
sind.

2 Den Pecorino fein reiben. Die Fregola
vom Herd nehmen und unter standigem
Riihren das restliche Olivendl und den
geriebenen Pecorino zufiigen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Kirschto-
maten halbieren, mit den fein geschnitte-
nen Krdutern unter die Pasta heben und
alles warm halten.

3 Die Seeteufelkoteletts unter kaltem
Wasser absplilen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen. Von beiden Seiten salzen
und in einer beschichteten Pfanne in
heiBem Olivendl goldbraun anbraten.
Die angedriickte Knoblauchzehe mit dem
Thymian hinzufiigen. Die Koteletts mit
dem Olivendl iibergieBen und ca. 5 Minu-
ten bei mittlerer Hitze weiterbraten.

Die Fregola auf 4 vorgewdrmten
Tellern verteilen. Die Seeteufel-
koteletts daraufsetzen und leicht

mit Piment d’Espelette bestreuen.

FOTO: GRAFE UND UNZER VERLAG/JAN-PETER WESTERMANN, PORTRAT: WWW.STUDIOLASSEN.DE, SHUTTERSTOCK



FOTO: HUBERTUS SCHULER, PORTRAT: STEFAN PIELOW

Christian #/w;a
Blumenkohl-Taboulé

mit Rducherforelle

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DAS TABOULE:

200 g Blumenkohl

2 Knoblauchzehen

1 mittelgroBe weilBe Zwiebel

3 EL gutes Olivendl (30 ml)

30 g Cranberrys oder Rosinen
Meersalz

1> rote Paprikaschote (125 g)

1 Bund Friihlingszwiebeln

Y4 rote Chilischote

200 g Raucherforellenfilet ohne Haut
40 g Sahnemeerrettich aus dem Glas
1 EL gehackter Dill

FUR DIE VINAIGRETTE:

2 EL Apfelessig (20 ml)

3 EL gutes Olivendl (30 ml)

1 EL fliissiger Honig (10 g)

2 Msp. Ras el-Hanout
(alternativ Currypulver)
Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1 Fiir das Taboulé den Blumenkohl put-
zen, waschen und auf einer Rohkostreibe
zu Couscous-ahnlichen Bréseln reiben.
Knoblauchzehen schilen und hacken,
Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Ol in
einer Pfanne erhitzen und den Blumen-
kohl-Couscous darin mit Knoblauch,
Zwiebeln und Cranberrys sehr scharf
anbraten. Leicht salzen und in eine
Schissel geben.

2 Paprika entkernen, waschen und klein
wiirfeln. Friihlingszwiebeln putzen und in
feine Ringe schneiden. Chili entkernen,
waschen und hacken. Alles zum Blumen-
kohl geben.

3 Fiir die Vinaigrette Essig, Ol, Honig, Ras
el-Hanout, etwas Salz und Pfeffer verriih-

ren. Uber die Blumenkohlmischung geben
und gut vermengen.

4 Das Blumenkohl-Taboulé auf zwei groe
Salatgldser oder Schalen verteilen. Raucher-
forellenfilet in grobe Stiicke teilen und darauf
anrichten. Sahnemeerrettich in kleinen Kleck-
sen daraufgeben und mit Dill garnieren.

CARIETIAN
HEMZE

=
ot
AUCH ™
ANDERS

Mit seinem neuesten

Clou ,,Schlank geht auch

anders®, basierend auf

dem aktuellen Stand der

Wissenschaft, verhilft

Christian Henze jedermann

zum eigenen Abnehm-

erfolg. Becker Joest Volk,

216 Seiten, 26 Euro
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1 Fiir das Gemiise die Gurke schélen, langs
halbieren und die Kerne mit einem Loffel ent-

fernen. Die Hilften in kleine Wiirfel schneiden.

In Salzwasser etwa 2 Minuten blanchieren,

in ein Sieb abgieBen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen. Die roten Linsen in einem
Topf in wenig Salzwasser etwa 10 Minuten
gerade weich garen. In ein Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.

2 Die Sahne in einem Topf mit den Gurken-

wiirfeln und den gegarten Linsen kurz erhitzen.

Dann Kerbel, Dill und Estragon untermischen
und alles mit Chilisalz und Knoblauch wiirzen,
warm halten.

3 Fiir den Fisch die Saiblingsfilets waschen,
trocken tupfen und jeweils schrag halbieren.
Eine Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen

96 WWW.EATSMARTER.DE

und das Ol mit einem Pinsel darin verstrei-
chen. Den Fisch mit der Hautseite kurz in das
doppelgriffige Mehl legen und auf der Hautsei-
te in der Pfanne etwa 3 Minuten kross braten.
Dabei Kardamom, Chilischoten, Lorbeer,
Knoblauch und Ingwer hinzufiigen.

4 Den Fisch wenden, die Pfanne vom Herd
nehmen und den Fisch in der Nachhitze der
Pfanne saftig und glasig durchziehen lassen.
Dann herausnehmen, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen und mit Chilisalz wiirzen,
ganze Gewdirze nach Belieben entfernen.

5 Zum Servieren das Linsen-Gurken-Gemiise
auf vorgewarmte Teller verteilen und die ge-
bratenen Saiblingsfilets daraufsetzen. Alles
nach Belieben mit Dillspitzen garnieren.

Alfons Sehuihbect
Saibling

auf Linsen-Gurken-Gemiise mit Dill

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DAS GEMUSE:

1 Salatgurke

Salz

50 g rote Linsen

100 g Sahne

je 1-2 TL Kerbelblitter und Dillspitzen
(frisch geschnitten)

3 Estragonblitter (frisch geschnitten)
mildes Chilisalz

1 Msp. fein geriebene Knoblauchzehe

FUR DEN FISCH:

4 Saiblingsfilets (a ca. 110 g; ohne Gréten)
1EL 61

2 EL doppelgriffiges Mehl
(Instant- oder Spitzlemehl)

3 Kardamomkapseln (angedriickt)
2 kleine getr. rote Chilischoten

2 Lorbeerblitter

1 Knoblauchzehe (in Scheiben)

3 Scheiben Ingwer

mildes Chilisalz

Tafelspitz, Kaspressknddel, Palatschinken -
all das und viele Osterreichische Spezialitdten
mehr interpretiert Alfons Schuhbeck auf seine
ganz personliche Art. ,,Servus Osterreich®,

ZS Verlag, 144 Seiten, 19,99 Euro

FOTO: MATHIAS NEUBAUER, PEOPLEFOTO: BENEDIKT ROTH, SHUTTERSTOCK



ALFONS SCHUHBECK beschreibt die
Osterreichische Kiiche in seinem Buch
wie folgt: Sie ist k., k. und k. - kdnig-
lich, kaiserlich und vor allem késtlich.
Neben frischem Fisch aus den Alpen-
bachen darf ein Korb voller buntem
Gemiise nicht fehlen. Denn jede Kiiche
ist in den Augen des Profis auch immer
nur so gut wie ihre Produkte.




KASE-SOUFFLE-GRUNDMASSE

30 g Butter
35 g Mehl

160 ml Milch

4 Eier, getrennt

120 g frischer Ricotta

60 g fein geriebener Gruyére
40 g fein geriebener Parmesan
1 TL Dijonsenf

Meersalz und schwarzer
Pfeffer aus der Miihle

1 EiweiB3, zusitzlich

WWW.EATSMARTER.DE

1 Die Butter in einem Topf bei niedriger Hitze schmelzen.

2 Das Mehl hinzufligen und 1 Minute unter Riihren andiinsten.

3 Nach und nach die Milch zugieBen und unter standigem
Riihren 5-8 Minuten kdcheln lassen, bis eine dickfliissige
Masse entsteht.

4 Den Topf vom Herd nehmen. Eigelbe, Ricotta, die beiden
Kdsesorten, Senf, Salz und Pfeffer einriihren. Die Masse in
eine groBe Schissel fiillen und beiseitestellen.

5 Die EiweiB3e und das zusétzliche EiweiB mit dem Hand-
riihrgerat steif schlagen.

"' l.
@Wmn//!ﬂﬁ
Forellen-Soufflé

mit Schnittlauch

FUR 4 PORTIONEN:

200 g gerduchertes Forellenfilet, zerzupft
3-4 EL fein geschnittener Schnittlauch

1 Rezeptmenge Kase-Soufflé-Grundmasse
(siehe unten)

25 g Butter

Zitronenspalten zum Servieren

1 Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Die Hélfte
des Forellenfilets und die Hélfte der Schnitt-
lauchréllchen unter die Soufflémasse heben.
Ein Drittel des steif geschlagenen Eischnees
behutsam unter die Soufflémasse heben.
Dann restlichen Eischnee unterheben.

2 Die Butter in einer ofenfesten beschichteten
Pfanne (25 cm Durchmesser) bei mittlerer Hit-
ze schmelzen. Die Pfanne vom Herd nehmen,
die Soufflémasse hineingeben, die restliche
Forelle und die restlichen Schnittlauchroll-
chen darauf verteilen.

3 Das Soufflé im vorgeheizten Ofen 12-15 Mi-
nuten backen, bis es aufgeht und sich gold-
braun farbt. Sofort servieren. Zitronenspalten
dazu reichen.

Wer erfolgreich kochen mdchte, muss die
Grundlagen beherrschen, davon ist Donna
Hay Uberzeugt. ,Von Einfach zu Brillant®
liefert darum wandelbare Standardrezepte.
AT Verlag, 400 Seiten, 39,90 Euro

FOTO: WILLIAM MEPPEM, AT VERLAG/WWW.AT-VERLAG.CH, PORTRAT: ANSON SMART
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Jamie Oliver
Knusprige Lachs-Tacos

Cajun-Gewlirz, Mango,
siif3e Kirschtomaten & Limette

FUR 2 PORTIONEN
FERTIG IN NUR 20 MINUTEN:

160 g reife Kirschtomaten in verschiedenen Farben
1 kleine reife Mango

12 kleine reife Avocado

2 Friihlingszwiebeln

2 Lachsfilets aus nachhaltiger Quelle, mit Haut,
geschuppt und sorgfiltig entgritet (a 130 g)

2 gehidufte TL Cajun-Gewiirzmischung

4 kleine Tortillas

2 Limetten

1 Die Kirschtomaten vierteln. Die Mango entsteinen,
schélen und grob wiirfeln. Das Fruchtfleisch der
Avocado mit einem Loffel ausldsen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen
und in feine Rollchen schneiden. Vorsichtig die Haut
der Lachsfilets abtrennen, in eine beschichtete Pfanne
legen und bei mittlerer bis starker Hitze von beiden
Seiten knusprig werden lassen. Die Lachsfilets rund-
herum in dem Cajun-Gewiirz wenden, zu der Haut in
die Pfanne legen und von beiden Seiten in 5 Minuten
goldbraun braten. Die Haut, sobald sie knusprig ist,
auf die Filets legen.

2 Inzwischen die Tortillas mit einer Kiichenzange e

direkt iiber einer offenen Gasflamme 15 Sekunden ;

rosten (oder Sie erledigen das in einer Pfanne), dann

auf Teller legen. Die Mangowiirfel, die Avocadoschei- ! L o]
ben und die Friihlingszwiebeln auf den Tortillas vertei- .

len. Den Lachs grob zerpfliickt darauf anrichten und

mit der grob zerkriimelten Haut bestreuen. Die Toma- Die Zutaten sollten je nach Produkt aus
ten mit dem Saft einer Limette in die Pfanne geben, Freilandhaltung, aus nachhaltigem Anbau F
30 Sekunden in der Resthitze durchschwenken, dann und saisonal sowie regional sein. Auch NI AT VER Hier ist der Name ab-
tiber die Tortillas |6ffeln. Die Tacos mit der restlichen auf die bestmdgliche Qualitdit beziehungs- M A I. solut Prosramm: Jamie
in Spalten geschnittenen Limette servieren. weise Bio-Qualitdt ist zu achten. ANDERS oliver prfsentiel.‘t in
7 Mal anders® je sieben
|| kreative Zubereitungen
KALORIEN FETT GF EIWEISS KH ZUCKER SALZ BS | fiir 18 Lieblingszutaten.
584 keal | 24,6g 58g 35g 59,5g 17g 188 41g — W g;(;l?jtg;”d; s;e5y .
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MIKE SUSSERS PROFI-TIPP

Es gibt keinen Star unter den Fischen,
es gibt nur den Tagesfang! Fiir die
Bouillabaisse kdnnen Sie deshalb sehr
gut auch anderes Filet von mediterra-
nen Fischen einkaufen - Hauptsache,
es ist frisch! Lassen Sie sich am besten
vom Fischhandler beraten.

,»Mein Lokal, dein Lokal -
der Profi kommt® von
Mike Siisser ist ein kuli-
narischer Reisefiihrer
durch Deutschland mit
60 Restaurants und dazu-
gehdrigem Rezept. Grife
und Unzer, 160 Seiten,
16,99 Euro
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FUR 4 PORTIONEN:

1 Fenchel
2 M6hren
1 Zucchino
1Zwiebel
4 rohe Riesengarnelen mit Schale
Olivendl zum Braten

1TL schwarze Pfefferkérner

1TL Fenchelsamen

5-6 EL Tomatenmark

200 ml trockener WeiBwein

20 ml Pastis

300 g Fischkarkassen (beim Fischhéndler
erhiltlich; am besten von Plattfischen)
2 Knoblauchzehen

je 1Zweig Rosmarin und Thymian

12 TL getrockneter Estragon

Salz

Pfeffer

200 g Wolfsbarschfilet mit Haut

200 g Steinbuttfilet

200 g Rotbarsch- oder Seeteufelfilet

4 Jakobsmuscheln

2 EL Zitronensaft

W%@é@x@f
Bouillabaisse

a la Fagon Patrick

1 Den Fenchel putzen, waschen und langs hal-
bieren, den Strunk entfernen. Die MShren putzen
und schélen. Den Zucchino waschen, putzen
und halbieren. Die Hélfte des Gemiises zuge-
deckt beiseitelegen. Den Rest grob wiirfeln.

Die Zwiebel schilen und grob wiirfeln.

2 Die Riesengarnelen schélen, am Riicken ein-
ritzen und den Darm entfernen. Die Garnelen
kiihl stellen. Die Schalen aufheben.

3 Das Ol zum Braten in einem Topf erhitzen.
Gemlise- und Zwiebelwiirfel darin bei kleiner
Hitze anschwitzen. Pfeffer und Fenchelsamen
dazugeben, die Hitze erhohen. Dann das Toma-
tenmark dazugeben und alles leicht anrdsten.
Mit WeiBwein und Pastis abldschen.

4 Parallel dazu die Fischkarkassen und Garne-
lenschalen in einer Pfanne anrdsten, dann mit

in den Topf geben. Alles mit kaltem Wasser be-
decken. Den Knoblauch schilen, anquetschen
und dazugeben. Rosmarin und Thymian waschen
und mit dem Estragon hinzufiigen. Die Fliissigkeit
aufkochen und alles 2-3 Std. offen k&cheln las-
sen, dann in einen zweiten Topf absieben. Die
Fliissigkeit erneut aufkochen und so lange ein-
kocheln lassen, bis sie eine saucendhnliche
Bindung erhélt. Den Fond mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5 Das beiseitegelegte Gemiise in feine Wiirfel
(,brunoise®) schneiden. Den Backofen auf100 °C
vorheizen. Die Fischfilets waschen, trocken tup-
fen und in vier Portionen teilen. Die Wolfsbarsch-
stiicke in etwas Olivendl in einer Pfanne auf der
Haut anbraten. Die iibrigen Fischfilets, Garnelen
und Jakobsmuscheln von beiden Seiten leicht

im Olivendl anbraten. Sie sollen innen glasig
bleiben. Nach dem Braten Fisch, Garnelen und
Jakobsmuscheln auf ein Blech legen, mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und im hei3en
Ofen kurz nachziehen lassen. Wahrenddessen
erneut etwas Olivendl in die Pfanne geben.
M&hren-, Fenchel- und Zucchinibrunoise nach-
einander in die Pfanne geben und kurz unter
Wenden bissfest braten (,sautieren®).

6 Die Fischfilets auf tiefen Tellern verteilen.
Garnelen, Jakobsmuscheln und Gemiisewiirfel
daneben anrichten. Alles mit dem Fond betrau-
feln. Chefkoch Patrick garniert im Fleur de Sel*
alles mit frischem Dill, Kerbel und Petersilie
und serviert Aioli dazu.

* Restaurant in Maintal

FOTO: GRAFE UND UNZER VERLAG/MATHIAS NEUBAUER, PORTRAT: SIMON KOY
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ChrisGan Rach

Kabeljau-Nocken

mit Peperonata

FUR 4 PORTIONEN:

3 rote Paprika

600 g mehligkochende Kartoffeln
5 Knoblauchzehen

3 Schalotten

2 Mohren

2 Stangen Staudensellerie

400 g Strauchtomaten

1 Handvoll Petersilienblittchen
200 g Kabeljaufilet (ohne Haut)
4 EL Olivendl + 70 ml Olivenol
50 g schwarze Oliven

Salz, Pfeffer, Zucker

1-2 EL Aceto balsamico

1 Spritzer Zitronensaft

1 Den Backofen mit Grill auf 250 °C vorheizen.
Die Paprika waschen und halbieren, Stiele, Kerne
und Trennwande entfernen. Die Hilften mit der
Schnittfliche nach unten auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen und im heiBen
Ofen (Mitte) ca. 10 Min. backen, bis sich die
Haut schwarz farbt und Blasen wirft. Dann die
Halften aus dem Ofen nehmen, mit einem ange-
feuchteten Tuch bedecken und abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Kartoffeln schilen, vierteln und

in Salzwasser in 20-30 Min. weich kochen. Dann
die Kartoffeln abgieBen, ausdampfen lassen und
mit einem Kartoffelstampfer zermusen. Wéh-
rend der Kochzeit 2 Knoblauchzehen schélen
und wiirfeln. Schalotten, Méhren und Sellerie
schélen, putzen und in feine Streifen oder Schei-
ben schneiden. Bei den Tomaten die Haut leicht
einritzen, den Strunk jeweils entfernen. Tomaten
in sprudelnd kochendem Wasser ca. 30 Sekun-
den blanchieren, dann abgieBen und kalt ab-
schrecken. Die Tomaten hauten und vierteln.

3 Die abgekiihlten Paprika hduten und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Die Petersilienblatt-
chen abbrausen, trocken schiitteln und hacken.

4 Die lbrigen 3 Knoblauchzehen mit den Hand-
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ballen leicht andriicken. In einem Topf 300 ml
Wasser zum Kochen bringen, Knoblauch darin
ca. 3 Min. kdcheln lassen. Den Kabeljau kalt
abbrausen, trocken tupfen und in ca. 3 cm
breite Streifen schneiden. Den Fisch zum
Knoblauch in den Topf geben und zugedeckt
ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze ziehen lassen.

5 Schalotten, MShren, Knoblauchwiirfel und
Sellerie in 4 EL Olivendl farblos anschwitzen.
Paprika und Tomaten hinzufiigen und alles
ca. 7 Min. offen garen. Oliven und Petersilie
hinzufligen. Peperonata aufkochen und mit
Salz, Pfeffer, evtl. 1 Prise Zucker und Balsami-
co abschmecken.

6 Den pochierten Kabeljau aus dem Sud he-
ben und mit ca. 70 ml Olivendl griindlich mit

einem Kochldffel unter das Kartoffelpiiree
riihren, sodass der Fisch zerféllt. Das Kabel-
jau-Kartoffel-Pliree mit Pfeffer, Zitronensaft
und etwas Salz abschmecken. Die Peperonata
auf vier Teller verteilen, das Piiree in Nocken
daraufsetzen und alles sofort servieren.

Herausforderung ange-
nommen: Dank ,,Rachs

E EhmTne ok

RACHS !‘ . Rezepte fiir jeden Tag®
EE%EPTE W mit frischen, internatio-

nalen Ideen von Chris-
tian Rach lasst sich
Neues auf die Tafel zau-
bern. Grdfe und Unzer,
240 Seiten, 24,99 Euro

JEDVL |
TAG ¥ *

FOTO: GRAFE UND UNZER VERLAG/WOLFGANG SCHARDT, PORTRAT: ANATOL KOTTE



ANZEIGE

Die Ruckkehr des Winterkabeljaus

Skreifang beweist, dass eine naturnahe und bestandsschonende Fischerei
maoglich ist. Die Mengen sind streng festgelegt und werden stetig kontrolliert,
wodurch die feine Késtlichkeit zu einem nachhaltigen Produkt wird.

FOTOS: NSC, DREYER HENSLEY

Jedes Jahr ereignet sich in den noérdli-
chen Regionen Norwegens ein kleines
Wunder, wenn sich der norwegisch-ark-
tische Kabeljau aus der eisigen Barents-
see zurlck auf die Reise zu seinen
Laichgrinden macht. Dank des Golf-
stromes herrscht entlang der Kuste ein
reichhaltiges Meeresokosystem mit per-
fekten Bedingungen fur den Skrei. Wenn
der Winterkabeljau an der nordnorwegi-

schen Kuste eintrifft, hat er bis zu 1000
Kilometer hinter sich. Die weite Reise in
dem eisigen Gewasser sorgt fur ein un-
vergleichlich festes, fettarmes Fleisch
und unwiderstehlichen Geschmack.
Von Januar bis April kbnnen Sie ihn im
Fischtopf pochieren, im Ofen backen
oder in der Pfanne braten. GewUrze wie
Thymian, Petersilie oder Zitronenzeste

unterstreichen das Aroma hervorragend.

PRO PORTION: 459 KCAL
EiweiB 13 g - Fett 17 g - Kohlenhydrate 62 g - Ballaststoffe: 8,2 g

FUR 4 PORTIONEN:

600 g norwegisches Skreifilet (Winterkabeljau),

350 g Chorizo, 800 g Spinat, 350 g Tomate (ge-
hackt), 150 g Paprikaschote (rot), 200 g Zwie-
bel, 100 ml natives Olivendl, 150 ml WeiBwein,
4 Zehen Knoblauch, Salz und Pfeffer

1 Salzen Sie den Skrei und braten Sie ihn mit
etwas Olivendl in einer Pfanne. Garen Sie ihn
anschlieBend einige Minuten bei 180°C im Ofen
fertig. Mischen Sie die rote Paprika, die Zwie-
beln und den Knoblauch (alles fein gehackt)

mit dem Olivendl (natives Olivendl extra) in
einem Stieltopf.

2 GieBen Sie den WeiBwein hinzu und lassen
Sie den Topfinhalt aufkochen. Fligen Sie die
gehduteten und gehackten Tomaten hinzu und
lassen Sie alles leise kdcheln. Wiirzen Sie die
Sauce mit Salz und Pfeffer und stellen Sie sie
auf die Seite, damit sie etwas abkiihlen und
sich ihr Aroma entfalten kann.

3 Wiirfeln Sie die Chorizo und backen Sie sie

3 Minuten lang bei 180°C im Ofen. Stellen Sie
die Chorizo auf die Seite. Braten Sie den Spinat
kurz unter stdndigem Riihren mit Olivendl und
Knoblauch und wiirzen Sie ihn anschlieBend
mit Salz. Servieren Sie den Skrei mit der Sauce,
dem Spinat und der gebackenen Chorizo.

WEITERE INFOS UND KOSTLICHE REZEPTE FINDEN SIE AUF WWW.FISCHAUSNORWEGEN.DE




Ein gesunder Lebens-
stil hat fiir Alexander
Kumptner iiberhaupt
nichts mit Verzicht zu
tun. Das stellt der TV-
Koch in ,,Meine Life-Fit-
Balance® genussvoll un-
ter Beweis. ZS Verlag,
176 Seiten, 24,99 Euro

g —
“HFEFI T BALANCE:

TR 8 e

104 WWW.EATSMARTER.DE

Aexander Wﬁz@/’
Kartoffel-Rosti-Torte

mit gerduchertem Lachs

FUR 4 PORTIONEN:

700 g festkochende Kartoffeln
Salz - Pfeffer aus der Miihle

12 TL gemahlener Kiimmel

8 EL Olivendl

4 EL Milch

1 Bund Schnittlauch

Saft von 1 Zitrone

400 g Raucherlachs (in Scheiben)
150 g Sauerrahm (saure Sahne)
4 EL Meerrettich (aus dem Glas)
50 g Kapern

1 Am Vortag die Kartoffeln in reichlich Salz-
wasser garen, abgieBen, ausdampfen lassen
und pellen. Uber Nacht kiihl stellen.

2 Am ndchsten Tag die Kartoffeln reiben
und mit Salz, Pfeffer und Klimmel wiirzen.

3 In einer Pfanne 4 EL Olivendl erhitzen

und die Kartoffelraspel darin verteilen.

Mit einem Pfannenwender zu einer Rosti
zusammendriicken und bei mittlerer Hitze
auf der Unterseite goldbraun braten. Dabei
die Milch dazugeben, sie hilft, dass die Rosti
noch knuspriger wird.

4 Sobald die Unterseite knusprig und gold-
braun ist, einen Teller auf die Pfanne legen
und die Rosti-Torte wenden. Auf der zweiten
Seite ebenfalls goldbraun braten. Dann auf

ein Brett gleiten lassen, vierteln oder achteln.

5 Schnittlauch waschen, trocken schiitteln
und in Rollchen schneiden.

6 Das restliche Olivendl mit dem Zitronensaft
und dem Schnittlauch verriihren.

7 Die Kartoffelrosti mit dem Raucherlachs
luftig belegen. Sauerrahm, Meerrettich und
Kapern darauf anrichten und alles mit dem
Schnittlauch-Zzitronen-0Ol betriufeln.

FOTO & PORTRAT: KONSTANTIN REYER FUR ZS-VERLAG, SHUTTERSTOCK
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EatSmarter!

In diesem Monat auf
www.eatsmarter.de

Sieben-Tage-zuckerfrei-Challenge:
ein Erndhrungsplan zum Durchstarten

An den Weihnachtsfeiertagen schlagen wir bei Pldtzchen, Stol-
len und Schokolade gern zu. Um dem Korper davon eine Pause
zu gonnen und sich wieder fiir den siifSen Geschmack zu sensi-
bilisieren, ist es eine gute Idee, mit einer guckerfreien Woche in
das neue Jahr zu starten. Wir haben passende Rezepte fiir Sie
zusammengestellt, mit denen Sie garantiert nichts vermissen.
www.eatsmarter.de/zuckerfrei-challenge

Sechs Abendroutinen, die
beim Abnehmen helfen

Clever: Wenn Sie sich am Ende eines
Tages richtig verhalten, kénnen Sie im
Nu unliebsame Kilos purzeln lassen.

www.eatsmarter.de/abendroutine

Unsere Top-10-Rezeptideen
mit Haferflocken

Weil die Minis eindeutig ofter auf
dem Speiseplan stehen diirfen, liefern

wir Ihnen eine Ladung Inspiration.
www.eatsmarter.de/haferflocken-rezepte

..l

Ingwertee zubereiten - Kein Kaffee: Diese sieben
so einfach geht es Lebensmittel machen wach
Lesen Sie, worauf es zu achten gilt, Die Miidigkeit will einfach nicht

um in vollem Umfang von der Heil- verschwinden? Entdecken Sie geniale
wirkung der Knolle zu profitieren. Muntermacher zum Vernaschen.
www.eatsmarter.de/ingwertee www.eatsmarter.de/wachmacher

Die besten Tipps fiir das Entziindungen bekdimpfen

Work-out zu Hause mit smartem Essen

Gesund und fit auch ohne Studio: Was kompliziert klingt, wird dank un-
Mzt diesen Kniffen gelingt das Trai- serem praktischen und ausgewogenen
ning in den eigenen vier Wiinden. Erndhrungsplan total simpel.

www.eatsmarter.de/work-out-zu-hause www.eatsmarter.de/entzuendungsstopp
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FUTTER FUR DIE

MUSKELN

Ist das anstrengende Work-out erst einmal vorbeli,
ldsst der Hunger nicht lange auf sich warten, denn der
Korper méchte neue Energie tankeq" und die Muskeln
sich erholen. Unsere vielseitigen Fitness-Foods |
versorgen Sie mit jeder Menge Power und tollen
Ndhrstoffen - ob vor oder nach der Trainingseinheit.
Der Genuss soll natiirlich nicht auf der Strecke bleiben:' || |
Rote-Bete-Protein-Shake, gebackene Siikartoffeln || | |
oder Fischfrikadellen mit Dip bieten reichlich! /|l |
Abwechslung in der Sportlerkiiche. '

i
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FITNESS
FOOD

Ramen mit Huhn und Ei

Protein-Power auf japanische Art

@ 45 MIN

GESUND, WEIL:

e Das Vitamin C aus Brokkoli begiinstigt ein straffes Bindegewebe. AuBerdem boostet es
unser Immunsystem und macht so widerstandsfahig gegen Krankheiten.

® Mit dem Hiihnerei kommen jede Menge Né&hrstoffe in die Schiissel: Die verschiedenen
B-Vitamine sind wichtig fiir den Energiestoffwechsel, wahrend Eisen und Zink fiir den
Sauerstofftransport und gesunde Haare eine Rolle spielen.

FUR 4 PORTIONEN:

450 g Hahnchenbrustfilet
4 EL Sesamol

3 EL Reisessig

3 EL Sojasauce

1> groBBer Brokkoli (350 g)
Salz

150 g griine Bohnen

200 g Ramen-Nudeln

4 Eier

1 rote Chilischote

4 Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (20 g)

800 ml Gefliigelbriihe
Pfeffer

1 Blatt Nori-Alge

12 Scheibe Vollkorntoast
Cayennepfeffer

1TL schwarzer Sesam (5 g)

108 WWW.EATSMARTER.DE

1 Hahnchenfleisch abspiilen und trocken tupfen. 2 EL Sesamél in
einem Topf erhitzen. Hdhnchen darin ringsum bei mittlerer Hitze

6 Minuten anbraten. Mit Reisessig abldschen, 200 ml Wasser und
2 EL Sojasauce unterriihren und 6-8 Minuten weitergaren.

2 Inzwischen Brokkoli putzen, in kleine Réschen teilen, waschen
und in kochendem Salzwasser in 4 Minuten bissfest garen. Bohnen
waschen, putzen und ebenfalls in Salzwasser 6-8 Minuten kochen.

3 Ramen-Nudeln nach Packungsanleitung kochen, dann abgieBen
und abtropfen lassen. Eier in kochendem Wasser in 6 Minuten
wachsweich kochen, dann kalt abschrecken. Chilischote putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in diinne Ringe schneiden. Knoblauch und Ingwer
schilen und in feine Scheiben schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Knoblauch, Ingwer und Chili darin bei mittlerer Hitze

3 Minuten andiinsten. Die Halfte der Friihlingszwiebeln zufiigen
und 2 Minuten diinsten.

4 Hahnchenfleisch aus dem Topf nehmen und beiseitelegen.
Fliissigkeit im Topf mit Briihe auf ca. 1 L auffiillen, zum Kochen
bringen und zugedeckt bei kleiner Hitze 5 Minuten kdcheln lassen.
Dann mit restlicher Sojasauce, Salz und Pfeffer wiirzen. Hahnchen-
fleisch in Scheiben schneiden.

5 Noriblatt in einer beschichteten heiBen Pfanne bei kleiner Hitze

1 Minute résten, dann in Streifen schneiden. Restliches Ol in der
Pfanne erhitzen. Toast hineinbréseln und bei mittlerer Hitze in 3 Mi-
nuten goldbraun rdsten, beiseitestellen. Nudeln in 4 Suppenschalen
geben. Noristreifen, Hahnchenfleisch, Brokkoli, Bohnen und restliche
Friihlingszwiebeln darauf verteilen. Briihe mit Cayennepfeffer wiirzen
und alles damit tibergieBen. Eier pellen, halbieren, auf die Suppe
setzen und mit Sesam und gerdsteten Broseln bestreuen.

Gebackene SiiB-
kartoffeln mit Bohnen

Tolle Knollen mit fittem Topping

GESUND, WEIL:
e Erschopfte Muckis tanken neue Kraft mit
dem Magnesium aus Kidneybohnen.

® Vitamin E aus Spinat schitzt die Korper-
zellen vor schadigenden freien Radikalen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 SiiBkartoffeln (800 g)
3 EL Olivenél

Salz

2 EL Kiirbiskerne (30 g)
300 g Baby-Spinat
1Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

400 g Kidneybohnen (Dose; Abtropfgewicht)
Pfeffer

100 g griechischer Joghurt

1TL Currypulver + etwas zum Bestduben

1> TL Limettensaft

nach Belieben: 1 Bio-Limette zum Betrédufeln

1 SiiBkartoffeln waschen, trocken tupfen und
langs halbieren. Eine ofenfeste Form mit 1 EL Ol
auspinseln, SiiBkartoffeln hineingeben, leicht sal-
zen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Um-
luft 180 °C; Gas: Stufe 3) 30-35 Minuten backen.

2 Inzwischen Kiirbiskerne in einer heien Pfanne
bei mittlerer Hitze 3 Minuten rdsten. Dann abkiih-
len lassen, hacken und beiseitestellen. Spinat wa-
schen und tropfnass in einem heiBen Topf zusam-
menfallen lassen. AbgieBen, gut ausdriicken und
hacken.

3 Zwiebel und Knoblauch schdlen und hacken.
Chilischote putzen, waschen, Kerne entfernen,
Chili hacken. Bohnen abgieBen, abspiilen und
abtropfen lassen. Restliches Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel bei mittlerer Hitze 2 Minuten
andlinsten. Knoblauch und Chili unterriihren
und 3 Minuten mitdiinsten. Spinat und Bohnen
untermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Joghurt mit 1 TL Currypulver und Limettensaft
verriihren, salzen. StiBkartoffeln aus dem Ofen
nehmen, Spinat-Bohnen-Mischung darauf vertei-
len, mit je 1 EL Curry-Joghurt toppen, leicht mit
Currypulver bestduben und mit Kiirbiskernen
bestreuen. Limette heif3 abspiilen, trocken reiben,
halbieren und zu den SiiBkartoffeln servieren.
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Fischfrikadellen mit Zitronen-Joghurt-Dip

Herzhaftes aus der Pfanne gepaart mit erfrischender Creme

@ 40 MIN - FERTIG IN1STD 5 MIN

GESUND, WEIL:

o SiiBkartoffeln liberzeugen unter anderem mit Kalium: Der Mineralstoff kann innere Unruhe verringern und
den Blutdruck stabilisieren. Auch Anthocyane und Carotinoide stecken in den farbenfrohen Knollen. Die
sekunddren Pflanzenstoffe kdnnen friihzeitige Alterungsprozesse ausbremsen.

® Reichlich Vitamin A aus Brunnenkresse fordert das Sehvermdgen und schéne Haut.

1 SiiBkartoffeln waschen und rundherum mit einer
Gabel einstechen. In eine Auflaufform legen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) 45 Minuten backen.

2 Inzwischen Zitronen heif3 abspiilen, trocken reiben,
1Zitrone in Spalten schneiden, Schale der anderen
Zitrone abreiben und Saft auspressen. Dill waschen,
trocken schiitteln, Spitzen abzupfen, eine Halfte fein
hacken.

3 Fiir den Dip Essiggurken fein wiirfeln, mit 100 g saurer
Sahne, Joghurt, Dillspitzen und Zitronensaft in einem
Schilchen verriihren. Salzen und pfeffern.
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4 StiBkartoffeln aus dem Ofen nehmen, schilen und
das Fruchtfleisch in eine Schiissel geben. Semmel-
brosel, Ei, restliche saure Sahne, gehackten Dill und
Zitronenschale zugeben, salzen und pfeffern. Lachs in
kleine Stilicke zupfen, in die Schiissel geben, alles gut
mischen und 8 Frikadellen aus der Masse formen.

5 Frikadellen im Mehl wenden, etwas abklopfen.
Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Frikadellen darin
von jeder Seite in je 4 Minuten goldbraun braten.
Dann auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Frikadellen
auf einer Platte anrichten. Brunnenkresse waschen,
trocken schiitteln und dazwischen verteilen. Mit Dip
und Zitronenspalten servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

2 kleine SiiBkartoffeln (600 g)
2 Bio-Zitronen

1 Handvoll Dill (5 g)

3 kleine Essiggurken

125 g saure Sahne

50 g Joghurt (3,5% Fett)

Salz

Pfeffer

200 g Vollkorn-Semmelbrosel
1Ei (GroBe L)

180 g heiB gerducherter Lachs
50 g Dinkel-Vollkornmehl

3 EL Olivenél

1 Handvoll Brunnenkresse (5 g)



Linsensuppe mit Kartoffeln und Mohren

Wédrmender Wohlfiihlschmaus zum Loffeln

GESUND, WEIL:

e Sattmacher kommen durch die Linsen gleich im Doppelpack daher: Ballaststoffe und Proteine
aus den Hiilsenfriichten lassen den ndchsten Hunger lange auf sich warten.

® Senfble aus Lauch schmeicheln der Darmflora und machen sich stark gegen Krankheitserreger.
Erkiltungen haben durch schleimlésende Eigenschaften der dtherischen Ole kaum Chancen.

1 Berglinsen iiber Nacht in kaltem Wasser einwei-
chen. Lauch und Sellerie putzen, waschen und in Rin-
ge bzw. in Scheiben schneiden. Mdhren schilen und
in Scheiben schneiden. Zwiebel schilen und wiirfeln.
Knoblauch schélen und hacken. Kartoffeln schilen,
in kleine Wiirfel schneiden und mit Wasser bedeckt
beiseitestellen.

2 Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten andiinsten. Gemii-
se zufligen und kurz mit anbraten. Linsen abgieBen,
absplilen, abtropfen lassen und in den Topf geben.

Briihe zugieBen und alles zugedeckt bei mittlerer
Hitze 20-25 Minuten kochen lassen.

3 Dann Kartoffeln abgieBen, mit Lorbeerblatt in

den Topf geben und unter gelegentlichem Riihren

20 Minuten bei mittlerer Hitze weiterkochen, bis die
Linsen gar sind, aber noch leichten Biss haben. Bei
Bedarf etwas Briihe zugeben. Lorbeerblatt entfernen
und alles mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.
Petersilie waschen, trocken schiitteln, Bladtter abzup-
fen und hacken. Suppe in Schalen geben und mit
Pfeffer und Petersilie bestreuen. Senf dazu reichen.

FITNESS
FOOD

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Berglinsen

1 kleine Stange Lauch (200 g)

1 Stange Staudensellerie (70 g)
4 Mohren

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

400 g festkochende Kartoffeln
1 EL Olivendl

1l Gemiisebriihe

1 Lorbeerblatt

Salz

Pfeffer

1 EL WeiBweinessig

1 Handvoll Petersilie (5 g)

2 EL Senf (30 g)



Huttenkasesalat

Schnelle Rettung an stressigen Tagen

@10 MIN

GESUND, WEIL:

e Avocados gldnzen mit B-Vitaminen und
Lecithin. Das bringt die grauen Zellen auf
Trab und stdrkt die Nerven.

® Viel Protein aus Hiittenkase sattigt lang
anhaltend - das macht den Salat zum
wahren Figurschmeichler.

FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Pinienkerne (30 g)

100 g Kirschtomaten

40 g schwarze Oliven (ohne Stein)
1 Avocado

1> Bund Basilikum (10 g)

600 g Hiittenkise

Salz, Pfeffer

1 EL Zitronensaft

1 Pinienkerne in einer heien Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrésten. Tomaten
waschen und halbieren. Oliven abgieBen, ab-
tropfen lassen, in Ringe schneiden. Avocado ent-
steinen, Fruchtfleisch herausheben und wiirfeln.
Basilikum waschen, trocken schiitteln, einige
Blatter beiseitelegen, Rest in Streifen schneiden.

2 Hiittenkdse salzen, pfeffern, mit Tomaten,
Oliven, Avocado, Basilikum sowie Zitronensaft
verriihren. Auf Schalen verteilen, mit Pinienker-
nen bestreuen und mit Basilikum garnieren.
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Reis mit mariniertem Tofu

Veggie-Klassiker mit pfiffiger Wiirze

GESUND, WEIL:

e Brokkoli enthélt die Geheimwaffe Sulforaphan: Der Pflanzenstoff bewahrt die Zellen vor
Schadigungen und ldsst Krebserkrankungen unwahrscheinlicher werden.

® Eine gute Portion Magnesium aus Sesam bremst Stress aus und hilft beim Relaxen.

FUR 4 PORTIONEN:
150 g Parboiled Reis
1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (5 g)
1 EL Reismehl (15 g)

2 EL Honig
1 EL Sojasauce
1 EL Reisessig

1 Reis in der 2,5-fachen Menge Salzwasser
nach Packungsanleitung garen. AnschlieBend
abgieBen und abtropfen lassen. Inzwischen
fiir die Marinade Knoblauch schilen und ha-
cken, Ingwer schélen und reiben. Knoblauch,
Ingwer, Reismehl, Chiliflocken, Tomatenmark,
Honig, Sojasauce und Essig mit 100 ml Was-
ser gut verriihren und beiseitestellen.

2 Tofu abtropfen lassen, vorsichtig auspres-
sen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und in
Wiirfel schneiden.

1 Prise Chiliflocken
Salz 2 EL Tomatenmark (30 g)

300 g Naturtofu

1 EL Olivendl

1 Brokkoli (500 g)

1EL weiBer Sesam (10 g)

1 EL schwarzer Sesam (10 g)

3 Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Tofu bei
starker Hitze 2 Minuten anbraten, wenden
und weitere 3 Minuten braten. Pfanne vom
Herd nehmen, Marinade zum Tofu geben und
gut verriihren.

4 Brokkoli putzen, waschen und in Réschen
teilen. In wenig kochendem Salzwasser bei
mittlerer Hitze 5 Minuten garen. AbgieBen
und ausdampfen lassen. Reis mit Brokkoli
und mariniertem Tofu auf Teller geben

und mit Sesam bestreut servieren.




FITNESS
FOOD

Rote-Bete-Protein-Shake [N ' .

Fix gemixter Hingucker

@ 7MIN

GESUND, WEIL:

® Fiir Sportbegeisterte ist Rote Bete ein Muss, denn
das Nitrat aus der Knolle hilft den BlutgefaBen bei
der Entspannung: Die Muskeln werden besser durch-
blutet und regenerieren nach einem anstrengenden
Work-out schneller.

® Der proteinreiche Skyr schiitzt vor HeiBhunger-
attacken und unterstiitzt den Aufbau sowie den Erhalt
von Muskelmasse.

FUR 2 PORTIONEN:

2 Knollen Rote Bete (300 g)

2 Medjool-Datteln

300 g Skyr

3 EL zarte Haferflocken (30 g)
1 Prise Zimt

40 g Mandelkerne

2 EL Chia-Samen (20 g)

1 Rote Bete putzen, schdlen und vierteln. Datteln entsteinen.
Alle Zutaten bis auf %2 EL Chia-Samen in einen Standmixer

geben und fein piirieren, 150 ml Wasser zugeben. - T
i e em®

2 Auf Glaser verteilen und mit Chia-Samen bestreuen.

@ Fiir noch mehr Fitness-Food schauen Sie hier vorbei: www.eatsmarter.de/fitness-rezepte

Die Kaninchenschulter
[Asst sich auf unterschiedliche Weise
7ubereiten: im Schiortopf, auf dem

e Grill, im Barkofen, im eigenen Fett
gegart oder im Bréter.
i Am Stlick oder geteilt ldsst & In der Pfanne, im Wok oder Ideal fiir den Grill
er sich filllen und in feine Scheiben ge- im Brater  dags Filet eignet sich
% schnitten eignet er sich wunderbar fiir besonders qut zum Kurzbraten.

)

Brater und ok,

/" Dieses, Stiick ‘eignet sich |
= auch gut zum Marinieren. ENJOY
IT'S FROM
HURORE

Der Inhalt dieser Werbekampagne gibt lediglich die Ansichten des Autors wieder und liegt in seiner alleinigen

* ¥k k o . . - : ]
. k« S 4 h‘:;ﬂ:l?sg[[krﬂl«wg:l[?[k Verantwortung. Die Europaische Kommission und die Exekutivagentur fiir Verbraucher, Gesundheit, Landwirtschaft
'1, ;lf’ * und Lebensmittel (CHAFEA) libernehmen keinerlei Verantwortung fiir eine etwaige Weiterverwendung der darin
— * o Kk EUROPAISCHEN UNION
- enthaltenen Informationen.




FITNESS
FOOD
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Harissa-
Hahnchen-Auflauf

Eiweif3quelle mit marokkanischem Flair

GESUND, WEIL:

e Jede Menge Protein aus dem Hahnchenbrustfilet
sorgt nicht nur fiir kraftige Muskelpakete. Der
Korper benotigt das Eiwei3 auch fiir die Bildung
von Botenstoffen und Korperzellen.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g braune Linsen

3 Mohren

2 rote Zwiebeln

100 g Griinkohl

1 EL gehackter Rosmarin

2 EL Olivendl

Salz

500 g Hahnchenbrustfilet

1 EL Harissa-Paste (15 g)

Saft und Schale von 1 Bio-Zitrone
1 Knoblauchzehe

Pfeffer

200 ml Hiihnerbriihe

100 g Schmand (20 % Fett)

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel

1 Linsen 3 Stunden in kaltem Wasser einweichen. Dann abgie-
Ben, in einen Topf mit so viel frischem Wasser geben, dass sie
gerade bedeckt sind und zugedeckt bei mittlerer Hitze in etwa
20 Minuten bissfest garen; abgieBen und abtropfen lassen.

2 Wahrend die Linsen garen, MShren schélen und schrag in
Stlicke schneiden. Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne
Spalten schneiden. Griinkohl waschen, von den dicken Blatt-
rippen befreien, Blatter in kleine Stiicke zupfen. M&hren,
Zwiebeln und Rosmarin mit Ol in einer Schiissel mischen und
salzen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) 20-30 Minuten backen.

3 Inzwischen Hahnchenfleisch abspiilen, trocken tupfen und
langs in 2 cm breite Streifen schneiden. Harissa-Paste mit 1 EL
Zitronensaft in eine Schiissel geben. Knoblauch schélen, ha-
cken, zugeben und alles gut verriihren. Hahnchenfleisch zu-
fiigen, darin wenden und ca. 10 Minuten durchziehen lassen.

4 Eine ofenfeste Form mit Backpapier auslegen. Linsen salzen,
pfeffern und in die Form geben. Griinkohl, Rostgemiise und
Hahnchenstreifen daraufgeben. Briihe zugieBen und alles im
heiBen Backofen 12-15 Minuten garen. Dann herausnehmen,
Schmand l&ffelweise darauf verteilen, mit Kreuzkiimmel
wiirzen und mit Zitronenschale bestreut servieren.
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MATUR-REIS

Erleben Sie intensiven Reisgenuss mit
kernigem Biss

Der vollwertige reis-fit Natur-Reis ist mit einer Kochzeit
von nur 8 Minuten nicht nur im Handumdrehen zube-
reitet, sondern iiberzeugt auch mit seinem krdftigen
Geschmack. Da der reis-fit Natur-Reis nur gewaschen,
aber nicht geschdlt wird, bleiben natiirliche Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe erhalten - ideal fiir
eine genussvolle und ausgewogene Erndhrung.

REZEPT

IDEE

Reis-Linsen-Salat mit
Mohren, Spitzkohl und
Haselnuss-Dressing

mit reis-fit Natur-Reis

PRO PORTION: 459 KCAL
EiweiB 13 g - Fett 17 g - Kohlenhydrate 62 g - Ballaststoffe: 8,2 g

GESUND, WEIL:

® Das vegane Rezept ist ein echtes Powerpa-
ket: Die Kombi aus Reis und Linsen liefert
hochwertiges Eiweif3, das gerade fiir eine
pflanzenbasierte Erndhrung sehr wichtig ist.
Das Rezept ist zudem glutenfrei.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Beluga-Linsen, 200 g reis-fit Natur-Reis,
Jodsalz mit Fluorid, 2 M6hren, 300 g Spitzkohl,
2 EL Haselnusskerne (30 g), 4 EL Rapsol,

4 EL Apfelessig, 1 EL Apfeldicksaft, Pfeffer,

12 TL gemahlener Kreuzkiimmel, 2 EL Rosinen
(30 g), 1 Handvoll Minze (5 g)

1 Beluga-Linsen in doppelter Menge kochendem
Wasser 20-25 Minuten garen. Nebenher fiir den Reis
400 ml Wasser mit knapp Y2 TL Salz zum Kochen
bringen. Den reis-fit Natur-Reis hinzugeben und
einmal umriihren. Bei kleiner Hitze im geschlossenen
Topf 8-10 Minuten kdcheln lassen, bis der Reis das
Wasser aufgenommen hat. AnschlieBend den Reis
im Topf kurz auflockern und ihn noch einige Minuten
auf der ausgeschalteten Herdplatte ziehen und an-
schlieBend 10 Minuten auskiihlen lassen.

2 Mohren putzen, schalen und in lange diinne Strei-
fen mit dem Sparschéler schneiden. Spitzkohl put-
zen, die duBeren Blatter entfernen, Strunk heraus-
schneiden und Kohl in feine Streifen schneiden. Kohl
mit 1 Prise Salz 3-5 Minuten mit den Handen kneten.

3 Haselnusskerne in einer heiBen Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten. Kerne an-
schlieBend hacken. Rapsdl, Essig sowie Apfeldicksaft
mit 2-3 EL Wasser verquirlen und mit Salz, Pfeffer
und Kreuzkiimmel wiirzen. Haselniisse und Rosinen
untermischen.

4 Minze waschen, trocken schiitteln und hacken.
Reis mit Linsen, M&hren, Spitzkohl und der Halfte
des Dressings vermengen. Salat auf Tellern anrich-
ten, mit dem restlichen Dressing betrdufeln und
mit der Minze bestreuen.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT FINDEN SIE AUF WWW.REIS-FIT.DE ﬁ ' O.l



Lernen Sie, kostlich-smarte

Sie mdchten mehr kochen, doch dazu fehlt Thnen noch die nétige Anleitung?
mit dem Fokus auf eine moderne, gesundheitsbewusste und dabei genussvolle

W ie lasst sich Haushaltszucker
im Dessert ersetzen, was ist
eigentlich eine besonders schonen-
de Garmethode und wie gelingt
ansprechendes Anrichten auf dem
Teller? Auf diese und viele weitere
kulinarische Fragen liefern die rund
vierstiindigen EAT SMARTER-Koch-
kurse Antworten - in entspannter
Atmosphdare und ganz ohne erhobe-
nen Zeigefinger. Bundesweit liiften
Kiichenprofis in 13 renommierten
Kochschulen ihre Geheimnisse

und geben lhnen das passende
Werkzeug an die Hand, damit am
Ende ein kostliches Mehr-Gange-
Menii in kleiner, geselliger Runde
genossen werden kann - Getranke
natiirlich inklusive. Dabei steht je-
der der insgesamt acht Kurse im
Jahr 2021 unter einem bestimmten
Motto mit saisonalem Bezug. Gut zu
wissen: Uber www.eatsmarter.de/
kochkurse gelangen Sie auf die
Webseiten unserer Partner. Dort
finden Sie alle Termine und kénnen
sich direkt anmelden - Preis pro
Person ab 85 Euro. Nun heif3t es
also an die Kochloffel, fertig, los.
Wir freuen uns auf Sie! B

Das sind unsere ndchsten fiochkurae:

JANUAR 2021 FEBRUAR 2021
Leicht und lecker Smarte Alpenkiiche

_ . Miiller’s Miihle
| Miillers £ Miihle ‘ Weil Gutes
T === besser schmeckt

N

Unsere Cooking CLASSES werden unterstiitzt von:

B \I.\Ius.tj.hof b Deli Reform ORYZA
WUSTHOF  Ein WUSTHOF Schnitt Seit 60 Jahren .
Wasen sanger sorgt fiir das Besondere Erlebe Reis!

: i besonders wertvoll
im Alltaglichen
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. EatSmarter|
Gerichte zu zaubern '

CLASSES
Dann sind die diesjahrigen EAT SMARTER-Kochkurse

Erndhrung genau das Richtige fiir Sie!

Die teilnehmenden Kochschulen:

© Berlin © Mannheim
Kochschule Berlin 1. Mannheimer Kochschule
www.kochschule.berlin www.mannheimerkochschule.de
O Bielefeld ® Miinchen
Kochstudio Poschel Genusswerkstatt
www.dermeisterkoch.de www.genusswerkstatt-muenchen.de
© Braunschweig @ Schwerin
Winzerkiiche Kromer Weinhandel & Kochschule
www.winzerkueche.de www.kroemer-schwerin.de
O Cottbus @ Stuttgart
KOCHKULTUR Cottbus Ilzhofer’s Event-Kochschule
www.kochkultur-cottbus.de www.ilzhoefers.tritschler.com
© Diisseldorf ® Traben-Trarbach
Kochschule Diisseldorf Kochschule Tafelkunst
www.kochschule-duesseldorf.de www.kochschule-tafelkunst.de
0O Hamburg i
Kochschule Hamburg e X =~ '
www.kochschule-hamburg.de q 2N
~ ol " i o 7 U 51
S 0 Herten )
MARZ 2091 Kochwerkstatt Ruhrgebiet . &
. . www.kochwerkstatt-ruhrgebiet.de
Griine Friihlingsrezepte 2 o
O Kerpen (7}
Kochschule Uwe Hemm (5] '
www.kochschule-uwehemm.de o i

Jetzt anmelden oder Tiochkurse verachenken!

Mehr Infos und Anmeldung unter www.eatsmarter.de/kochkurse
TEL. 040-228 60 69-0 oder per E-Mail an kochkurse@eatsmarter.de

EATSMARTER | JANUAR 2021 7
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ROHKOST

Rotkohlsalat
mit roten Zwiebeln

Geballte Vitamin-Power

GESUND, WEIL:

e Mit Rotkohl kann ein groBer Teil des Bedarfes an Vitamin K
abgedeckt werden. Das ist fiir Frauen in der Menopause
wichtig, denn es hemmt den Calciumabbau in den Knochen.

FUR 4 PORTIONEN:

Y4 Rotkohl (600 g) 3 EL Apfelessig

Salz 1 Prise Kiimmel

1 EL Vollrohrzucker (20 g) Pfeffer

2 rote Zwiebeln 1 Handvoll Petersilie (5 g)

2 Apfel 80 g Walnusskerne

5 EL Traubenkernol 1 Granatapfel

2 EL Walnussol 3 EL gelbe Sultaninen (45 g)

1 Rotkohl putzen, dabei duBe-
re Bldtter entfernen, Strunk

3 Beide Ole, Essig und Kiim-
mel verquirlen, zum Rotkohl
herausschneiden. Kohl in sehr geben, alles vermengen und
feine Streifen schneiden oder etwa 15 Minuten marinieren
hobeln, mit etwas Salz und lassen.

Zucker mischen, in eine Schiis-
sel geben und 5 Minuten
durchkneten.

4 Wahrenddessen Petersilie
waschen, trocken schiitteln
und Blatter abzupfen. Wal-
niisse grob hacken. Granat-
apfelkerne aus der Frucht
l6sen. Rotkohlsalat auf

4 Teller verteilen. Petersilie,
Granatapfelkerne und
Sultaninen iiber den
Rotkohlsalat streuen
und servieren.

2 Zwiebeln schélen, halbieren
und in feine Scheiben schnei-
den. Apfel putzen, waschen,
halbieren, Kerngehduse he-
rausschneiden, Apfel in feine
Spalten schneiden. Zusammen
mit Zwiebelscheiben zum Rot-
kohl geben und vermengen.

120 WWW.EATSMARTER.DE

Pikantes Gemiuse-Miisli

mit Keimlingen

Friihstiick in herzhafter Variante

@ 20 MIN - FERTIG IN 35 MIN

GESUND, WEIL:

® Gekeimtes Getreide konnen Sie selbst ziehen oder im Onlinehandel
kaufen. Durch das Keimen kommen Vitalstoffe in hoher Konzentration in
den Kornern vor und es bilden sich viel Vitamin C sowie B-Vitamine.

e Terpene (Bitterstoffe) aus Salatgurke aktivieren die Verdauungsséfte und
Enzyme in Leber, Galle und Bauchspeicheldriise.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Salatgurke

2 junge Mdhren

2 Tomaten

1 kleine gelbe Paprikaschote

1 Handvoll gemischte Krauter

(5 g; z.B. Schnittlauch, Petersilie,
Basilikum)

1 Gurke putzen, waschen, langs
vierteln, entkernen und in Wiirfel
schneiden. Mohren schélen und ras-
peln. Tomaten putzen, waschen und
fein wiirfeln. Paprikaschote halbie-
ren, entkernen, waschen und in
Wiirfel schneiden. Krauter waschen
und trocken schiitteln, etwa ¥z da-
von zur Seite geben, restliche
Krauter fein hacken.

EatSmarter! RIUJ[4

1 Schalotte

1 EL Kréduteressig

2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

200 g Kokosjoghurt

150 g gekeimtes Getreide
(Roggen, Gerste, Weizen)

2 Schalotte schilen und fein wiir-
feln. Mit Essig und Olivendl in einer
Schussel verquirlen, salzen, pfef-
fern, Gemiise untermischen und
etwa 15 Minuten ziehen lassen. Dann
Kokosjoghurt und gehackte Krauter
untermengen.

3 Getreidekeimlinge auf Teller
verteilen, die Gemiisemischung
dar-iibergeben und mit beiseite-
gelegten Krdutern garnieren.

Was steckt hinter dem Trend ,,Rawfood “?

In Amerika sind Rohkostler langst keine Seltenheit mehr. Bei uns wird

die Erndhrung mit unverarbeiteten Lebensmitteln, die nicht iber

42 Grad Celsius erhitzt wurden, kritisch bedugt: Wenn sie einseitig aus-

gerichtet ist, kann ein Nahrstoffmangel entstehen. Trotzdem ist es

sinnvoll, regelmaBig ungekochte Gerichte in den Speiseplan einzubau-

en, da hier definitiv keine Geschmacksverstarker, Konservierungsmittel
oder andere unnatiirliche Zutaten enthal-

ten sind. Zudem sind manche

Vitamine hitzeempfindlich und

werden durchs Kochen
zerstort, das kann bei
Rohkost nicht passieren.

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Rohe Superfood-Energieriegel

Nervennahrung fiir Naschkatzen

@ 25 MIN - FERTIG IN 5 STD 25 MIN

GESUND, WEIL:

® Dank ihres hohen Magnesiumgehalts sorgen Cashewkerne fiir ein gutes Funktionieren des Nervensystems
und der Muskulatur. Der Mineralstoff schiitzt auBerdem vor Krampfen und Muskelkater.

1 Cashewkerne etwa 3 Stunden in Wasser einweichen.

2 Wahrenddessen Kokosnuss durch kraftige Schlage
mit einem harten Gegenstand (Hammer o. A.) rund-
herum auf den ,,Aquator” 6ffnen und das Wasser ab-
tropfen lassen. Das Fruchtfleisch herauslosen und die
braune Schicht abschélen, bis nur noch weies Kokos-
fruchtfleisch Ubrig ist. Etwa die Hélfte der Pistazien
hacken. Kokosfruchtfleisch auf einer Kiichenreibe fein
raspeln und mit Agavendicksaft, gehackten Pistazien
und Rote-Bete-Pulver verkneten.

3 Backblech mit Frischhaltefolie oder Backpapier
auslegen.
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4 Cashewkerne in ein Sieb geben, abtropfen lassen und
in einem Blitzhacker mit Datteln und Physalis zu einer
Paste verarbeiten. Masse auf das Blech geben, gleich-
maBig verstreichen, mit Frischhaltefolie bedecken und
mit einem kleinen Schneidebrett oder Topfboden flach
driicken. Im Kiihlschrank fiir 1 Stunde kalt stellen.

5 Frischhaltefolie vom Cashewboden abziehen und
Kokosmasse darauf verteilen. Wieder mit der Folie
bedecken, flach driicken und am besten mit einem
Brettchen und einem Topf beschweren. Im Kiihl-
schrank fiir ca. 2 Stunden kalt stellen.

6 Folie wieder entfernen, Masse mit restlichen Pista-
zien, Goji-Beeren und Kokosraspeln bestreuen und in
10 Riegel schneiden.

FUR 10 sTUCK:

350 g Cashewbruch

1 Kokosnuss

80 g Pistazienkerne

3 EL Agavendicksaft

1 EL Rote-Bete-Pulver (10 g)
50 g getrocknete Datteln
(ohne Stein)

60 g getrocknete Physalis

1 Handvoll Goji-Beeren (10 g)
1-2 EL getrocknete Kokos-
raspel zum Bestreuen

AUSSERDEM:
1 Backblech (20 x 20 cm)



Asiatische Sommerroéllchen mit Erdnuss-Dip

Leckerbissen im handlichen Format

@ 20 MIN

GESUND, WEIL:

e Verschiedene Senfdle aus Rettich bringen die Produktion von Verdauungsséften ordentlich in Fahrt -
zusammen mit den ebenfalls enthaltenen Ballaststoffen regen sie die Darmtatigkeit an.

1 Knoblauch und Ingwer schélen und hacken. Knob-
lauch, Ingwer, Sojasauce, Ahornsirup, Limettensaft
und Erdnussmus in einer Schiissel verriihren, bei
Bedarf etwas Wasser ergdnzen. Dip in ein Schédlchen
fiillen und mit Sesam bestreuen.

2 Rettich putzen, waschen und in Stifte schneiden.
Paprikaschoten und Rotkohl putzen, waschen und in
feine Streifen schneiden. Salat putzen, waschen und
trocken schleudern.

3 Reispapierblatter einzeln in einer Schale mit kaltem
Wasser einweichen. Dann auf ein leicht feuchtes
Kiichentuch legen und mit Salatbldttern und Gemiise
belegen, die Enden einschlagen und aufrollen. Die
Rollen einmal halbieren und auf Tellern anrichten.
Kresse waschen und trocken schiitteln. Sommerrollen
mit Kresse garniert servieren und den Dip separat
dazu reichen.

@ Noch mehr Rawfood gibt es online unter: www.eatsmarter.de/rohkost
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ROHKOST

FUR 4 PORTIONEN:

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (20 g)

2 EL Tamari-Sojasauce

1 EL Ahornsirup

Saft von 1 Limette

150 g Erdnussmus

32 TL Sesam (3 g)

1 kleiner Rettich (400 g)
2 rote Paprikaschoten

2 gelbe Paprikaschoten

1 Stiick Rotkohl (150 g)
50 g Eichblattsalat

8 Bldtter Reispapier

1 Handvoll Sakura-Kresse
(alternativ Shiso-Kresse)

EATSMARTER | JANUAR 2021
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Salat aus Gemiusenudeln

— S : Damit haben Sie den Dreh raus
N W a PR T a SRR L M
:T @25 MIN
T TP N B e N B W
4

GESUND, WEIL:

Knackfrisches Beauty-Food

Chicoréeschiffchen mit
Avocado-Salsa

GESUND, WEIL:

e Chicorée trumpft mit Intybin auf. Dieser Bitterstoff bremst den
Appetit auf SiiBes aus und verhindert HeiBhungerattacken.

e Wer sein jugendliches Aussehen bewahren méchte, sollte auf
Vitamin E setzen: Avocados sind hierfiir eine klasse Quelle.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Chicorée

1Zwiebel

2 Avocados

2 Tomaten (160 g)

1 rote Paprikaschote
Saft von 1 Limette

1 Chicorée putzen, in die einzel-
nen Blatter teilen und waschen.
Zwiebel schéalen und fein wiirfeln.
Avocados halbieren, Steine entfer-
nen, Fruchtfleisch aus den Scha-
len heben und wiirfeln. Tomaten
putzen, waschen und in Wiirfel
schneiden. Paprikaschote putzen,
waschen und wiirfeln.

2 Gemiisewiirfel in eine Schiissel
geben und mit Limettensaft mi-
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1 Handvoll Koriander (5 g)

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel
1 Prise Cayennepfeffer

Salz

2 EL Olivenol

schen. Koriander waschen,
trocken schiitteln, einige Blatter
beiseitelegen; librige Blatter grob
hacken und zum Gemiise geben.
Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer,
Salz sowie Ol zugeben und gut
mischen.

3 Chicoréeschiffchen auf Teller
verteilen, mit Avocado-Salsa

fiillen und mit beiseitegelegten
Korianderbldttchen garnieren.

e Mango und Rotkohl iberzeugen mit dem Immunbooster Vitamin C.
Durch die Zubereitung ohne Hitze bleibt der empfindliche
Nahrstoff erhalten. Rotkohl bringt zudem viele Anthocyane mit:

So sind lhre Zellen gegen mogliche Schadigungen gewappnet.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Rotkohl (150 g)

1 groBe Mango (500 g)

3 Mohren

1 grofBe Zucchini (400 g)

2 Stangen Staudensellerie
(120g)

2 rote Paprikaschoten

1 roter Apfel

2 Avocados

1 Rotkohl putzen, waschen und in
feine Streifen schneiden. Mango
schélen, Fruchtfleisch vom Kern
und in Streifen schneiden. Mohren
und Zucchini putzen, waschen und
auf dem Spiralschneider zu Gemii-
senudeln schneiden. Sellerie und
Paprikaschoten putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden.

2 Apfel waschen, halbieren, ent-
kernen und in diinne Scheiben

schneiden. Avocados halbieren,
entkernen, Fruchtfleisch aus den

200 g Eisbergsalat
Saft von 2 Limetten
1 Prise gemahlener
Kreuzkiimmel

Salz, Pfeffer

4 EL Olivenol

1 EL gemischte
Sesamsamen (15 g)
1 Prise Chiliflocken

Schalen heben und in diinne Spal-
ten schneiden. Salat putzen,
waschen und in feine Streifen
schneiden oder hobeln.

3 Alle vorbereiteten Zutaten in ei-
ne groBe Schiissel geben und mit
Limettensaft, Kreuzkiimmel, Salz,
Pfeffer und Olivendl mischen.

In 4 Schalen anrichten und mit
Sesamsamen und Chiliflocken
bestreut servieren.




FOTO: SHUTTERSTOCK

Seeteufel-Carpaccio
mit Avocado

Feines aus dem Meer

GESUND, WEIL:

® Avocado sorgt mit Omega-3-Fettsduren
fiir geschmeidige GefaBe, stérkt das Herz
und hemmt Entziindungen.

e Uppig vorhanden in Fisch: das fiir die
Blutbildung und fiir die Nerven wichtige
Vitamin Bi.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Seeteufelfilet
(kiichenfertig; sehr frisch)
Saft von 2 Limetten
1 Granatapfel

1 EL Agavendicksaft
2 EL Olivenol

1 rote Chilischote
Salz

Pfeffer

1 Avocado

1 Kistchen Kresse

1 Seeteufelfilet abspiilen, trocken tupfen und
in diinne Scheiben schneiden. Mit dem Saft

1 Limette mischen und zugedeckt im Kiihl-
schrank etwa 15 Minuten ziehen lassen.

2 Inzwischen fiir das Dressing Granatapfelkerne
aus der Frucht l6sen und mit restlichem Limet-
tensaft, Agavendicksaft und Ol verriihren.
Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen
und in sehr feine Streifen schneiden. Zum Dres-
sing geben und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Avocado halbieren, entkernen, Frucht-
fleisch aus der Schale heben und klein wiirfeln.

3 Seeteufelscheiben abtropfen lassen und auf
einer Platte anrichten. Avocadowiirfelchen
darauf verteilen und Granatapfelkern-Dressing
dariibergeben. Kresse vom Beet schneiden und
dekorativ dariiberstreuen.

ROHKOST
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ROHKOST

Kokos-Griinkohl-Stippchen mit Chili und Pistazien

Smoothie-Bowl neu interpretiert

@15 MIN

GESUND, WEIL:

® Griinkohl bietet eine Rundumversorgung an Vitaminen. Dadurch pusht er
das Immunsystem und schiitzt unsere Zellen.

e Mit viel Calcium gewdhrleisten Pistazien einen reibungslosen Elektrolythaushalt
und halten die Zahne gesund.

FUR 4 PORTIONEN: 1 Griinkohl putzen, waschen, Blatter von den harten
Stielen zupfen und klein schneiden. Knoblauch und
Ingwer schilen und hacken. Chilischote langs hal-
bieren, entkernen, waschen und hacken.

300 g Griinkohl
1 Knoblauchzehe
1 Stiick Ingwer (10 g)

1 rote Chilischote 2 Griinkohl, Knoblauch, Ingwer, die Halfte der

Saft von 1 Limette Chilischote, Limettensaft, 350 ml Kokosmilch und
400 ml Kokosmilch 100-150 ml Wasser in einen Standmixer geben und
salz fein piirieren. Stippchen mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Pfeffer 3 Pistazienkerne hacken. Suppe in 4 Schalen fiillen,
4TL Leindl mit restlicher Kokosmilch und Leindl betrdufeln und
2 EL Pistazienkerne (30 g) mit Gibriger Chilischote und Pistazien bestreuen.

WUSTHOF PERFORNMER

Made in Solingen

»Durch den Lotus-Effekt der Klinge bleibt das Messer clean -
Fliissigkeiten wie die Saure einer Zitrone prallen einfach ab.“

Profikoch René liebt es naturbelassen. Mit regionalen Zutaten kreiert er nachvollziehbare Geschmacks- René arbeitet mit dem wendigen
dimensionen — auch fiir den ungeiibten Gaumen. Als Gemusegartner findet er dabei viele Ideen direkt Gemiisemesser aus der WUSTHOF
in der Natur: So auch den natirlichen Lotus-Effekt der DLC-Klinge — Flissigkeiten perlen kugelférmig Performer Serie — Messer fiir den

von der Klinge ab und Saureriickstande haben keine Chance. perfekten Schnitt



Rinder-Carpaccio mit Senf-Cashew-Sauce

Nicht nur vorweg ein Highlight

GESUND, WEIL:

® Das Spurenelement Eisen erfiillt eine Schliisselfunktion beim Sauerstofftransport, beispielsweise
bei der Versorgung der Muskeln. Aus Rindfleisch kann der Kdrper es besonders gut verwerten.

e Cashewkerne sind groBartiges Seelenfutter, denn ihr Tryptophan starkt das Nervenkostiim und
bekampft Stimmungstiefs.

FUR 4 PORTIONEN: 1100 g Cashewkerne in einen Stand- 2 4 Teller diinn mit Olivendl be-
130 g Cashewkerne mlxer geben,.mlt Wasser bedecken l..lnd streichen unq mit Salz sow.le Pfeffer
30 Minuten einweichen lassen. Inzwi- bestreuen. Rinderfiletscheiben leicht
1> Bund Rucola (40 g) . .
schen Rucola waschen und trocken liberlappend darauf anrichten.

1 Knoblauchzehe . .
00 @ Rinderfilet schiitteln. Restliche Cashewkerne grob 3 Senf und Knoblauch zu den C
4008 hacken. Knoblauch schilen. Rinderfilet entund inoblauch zu den t.a-

(aus dem Mittelstiick) von Fett und Sehnen befreien und in shewkernen geben, salzen, pfeffern

1 EL Olivenol méglichst diinne Scheiben schneiden. und in 1 Minute auf héchster Stufe zu

's’:l:f Filetscheiben zwischen Frischhaltefolie einer dickfliissigen Sauce mixen.
EeL ;r ¢ mit einer kleinen Pfanne hauchdiinn 4 Carpaccio mit Sauce betraufeln, mit
! Jonsen klopfen. Rucola und iibrigen Kernen servieren.

WUSTHOF.COM/PERFORMER

RENE STEINBACH
Kiichenchef, Kochlehrer, kreativer

Caterer, TV-Koch und fasziniert von
der Kreativitat der Natur






JEDE MENG
SUPPENGLUC

-.f':..'._f-Warmem Dann ist Selbstgekochtes aus Schiisseln eine echte Wohltat fiir
“Korper un_d Seele. Ob Steckriiben-MGhren-Eintopf mit Rind oder Pizza-
" suppe - jé_tzt darf es gern ein wenig deftiger sein. Und auch vegane
Kreationen mit Griinkohl-oder Siikartoffeln vertreiben den Winterblues.
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SUPPEN

GESUND, WEIL:

Es wird spicy: Mit ihrem Capsaicin verleihen
Chilischoten jedem Gericht Feuer. Das kurbelt
Stoffwechsel und Fettverbrennung ordentlich an.
Zudem kdnnen die kleinen Scharfmacher Entziindungen
hemmen und Krankheitserreger abtoten.

Gegenliber gewohnlicher Pasta haben Reisnudeln einen
entscheidenden Vorteil: Die asiatische Spezialitdt ist frei
von Gluten und somit auch bei Z6liakie geeignet.

1 rote Chilischote

1 Schalotte

1 EL Olivenol

2 EL rote Thai-Currypaste
(308)

750 ml Gemiisebriihe
400 ml fettreduzierte
Kokosmilch (9% Fett)

Chilischote langs halbieren,
entkernen, waschen und in fei-
ne Ringe schneiden, einige da-
von fiir die Garnitur beiseite-
legen. Schalotte schilen und
klein schneiden. Chilischote,
Schalotte, Olivendl und Curry-
paste in einen Topf geben und
alles 2 Minuten bei mittlerer
Hitze andlinsten.

Gemiisebriihe und Kokos-
milch zugeben und 10 Minuten
kdcheln lassen. Derweil 2 Li-
metten halbieren und Saft aus-
pressen. Garnelen kalt abspii-
len und trocken tupfen.
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3 Bio-Limetten

300 g Garnelen (kiichen-
fertig; geschilt, entdarmt)
2 EL Fischsauce

200 g Reisnudeln

12 Bund Koriander (10 g)
Salz

Limettensaft, Fischsauce,
Garnelen und Nudeln zur
Gemiisebriihe geben und alles
3-4 Minuten weiterkocheln,
bis die Nudeln gar sind, aber
noch etwas Biss haben.

Restliche Limette hei3 ab-
spiilen, trocken tupfen und in
Spalten schneiden. Koriander
waschen, trocken schiitteln
und Blatter grob hacken.

Laksa-Curry-Bowl mit Salz
abschmecken, in Schiisseln
fiillen und mit Koriander be-
streuen. Die Limettenspalten
dazu reichen.

Cremigkeit vereint mit asiatischem Touch

GESUND, WEIL:

Im Kiirbis findet sich jede Menge Betacarotin. Der sekundare
Pflanzenstoff ist die wichtigste Vorstufe des Vitamin A und wird im
Darm in dessen aktive Form umgewandelt. Durch die Zugabe von Fett,
aber auch durch Zerkleinern, kann unser Kérper das Carotinoid

optimal verwerten.

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (20 g)
600 g Kabocha-Kiirbis
(alternativ Hokkaido)
1 EL Erdnussol

11 Gemiisebriihe

250 ml Kokosmilch

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer
schélen und alles klein wiirfeln. Kiir-
bis putzen, waschen und in kleine
Stiicke schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel,
Knoblauch, Ingwer und Kiirbis zuge-
ben und 2-3 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. Briihe mit 200 ml
Kokosmilch zugieBen und die Miso-
paste unterriihren. Einmal aufko-
chen und dann die Suppe ca. 20 Mi-
nuten bei kleiner Hitze garen.

EatSmarter! RL'l'a

Bleibt doch mal etwas librig, ist der Topf [
auf dem Herd der falsche Platz: Das Gericht |
wird bei Raumtemperatur schnell schlecht.
Geben Sie Reste stattdessen in saubere
und dicht schlieBende Behalter. Wenn die
Suppe abgekiihlt ist, gehort sie ins oberste
Kiihlschrankfach - hier ist sie zwei bis drei
Tage haltbar. Auch einfrieren ist eine Mog-
lichkeit und garantiert noch nach drei Mo-
naten sicheren Genuss. Fiillen Sie dazu die
Box nicht zu voll, sonst driickt die Flissig-
keit beim Gefrieren den Deckel auf.

2 EL helle Misopaste (30 g;
Sojabohnenpaste)

1 Handvoll Koriander (5 g)

1-2 EL Sojasauce

Salz

Pfeffer

12-1 TL Shichimi Togarashi
(japanische Gewiirzmischung)

Koriander waschen, trocken
schiitteln und Blétter abzupfen.
Kiirbissuppe fein pirieren, nach
Bedarf etwas Briihe zugeben und
mit Sojasauce, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Suppe auf Schilchen verteilen
und mit restlicher Kokosmilch
betraufeln. Mit Shichimi wiirzen
und mit Korianderblattchen
garniert servieren.

FOTO: SHUTTERSTOCK






Immunbooster fiir kalte Tage

GESUND, WEIL:

Ein guter Vitamin-C-Lieferant ist Griinkohl, der so das Immunsystem stérkt; auch Kdmpferol und Querce-
tin kommen vor. Diesen sekundaren Pflanzenstoffen wird eine antimikrobielle Wirkung zugesprochen.

Quinoa stellt eine tolle Quelle fiir EiweiB und Zink dar. Beide sind insbesondere bei Infekten hilfreich:
Im Kampf gegen Erreger mobilisiert der Kérper Aminosduren fiir die Abwehrzellen, und das Spuren-

element unterstiitzt deren Arbeit.

Ingwer, Knoblauch und Mdhren schélen. Knob-
lauch in feine Scheiben, Ingwer und M&hren in feine
Streifen schneiden oder hobeln. Lauch putzen, ldngs
halbieren, waschen, abtropfen lassen und ebenfalls
in feine, 4-5 cm lange Streifen schneiden.

Chilischote langs halbieren, entkernen, waschen
und in feine, lange Streifen schneiden; die Halfte da-
von zum Garnieren beiseitelegen. Griinkohl putzen,
waschen und grob schneiden. Quinoa in einem Sieb
mit kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.
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Ol in einem Topf erhitzen. Ingwer, Knoblauch,
Mohren, Lauch und Chili darin unter Riihren 4-5 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Briihe mit Miso-
paste und Quinoa untermischen und die Suppe
etwa 10 Minuten kdcheln lassen.

Griinkohl zugeben und weitere etwa 5 Minuten
garen. Gemiisesuppe mit Zitronensaft und Salz ab-
schmecken und mit Chilistreifen garniert servieren.

1 Stiick Ingwer (20 g)

1 Knoblauchzehe

2 Mohren

1 Stange Lauch

1 rote Chilischote

2 Handvoll Griinkohlblétter (40 g)
5 EL Quinoa (75 g)

2 EL Sesamol

1,2 | Gemiisebriihe

2 EL braune Misopaste (30 g;
Sojabohnenpaste)

1-2 EL Zitronensaft

Salz



SUPPEN

Winterkiiche mit feiner Anisnote

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ 2 Méhren
4 festkochende Kartoffeln
GESUND, WEIL: (400 g)
Wer gern Fisch isst, kann sich in der kalten Jahreszeit auf Skrei freuen. Der Winterkabeljau liberzeugt mit 1 Stange Lauch
reichlich Jod, das als wichtiger Bestandteil der Schilddriisenhormone am Energiestoffwechsel beteiligt ist. 2 Handvoll Griinkohlblitter
(408)
. - . . R . . Ki h
Mo6hren und Kartoffeln schilen und waschen. Die Suppe etwa 15 Minuten bei kleiner Hitze kocheln 2[5,0 g- ;_\c:;eyb: ne.n ht
Mé6hren in Scheiben schneiden, Kartoffeln klein lassen. Dann Bohnen und Griinkohl untermischen und (Dose; . ropfgewicht)
N . . . X 1EL Rapsol
wiirfeln. Lauch putzen, langs halbieren, waschen etwa 5 Minuten weitergaren lassen. L tisebriih
und in Streifen schneiden. Griinkohl putzen, waschen b iL skrei unter kaltern W bspiilen. t 1l Gemisebrihe .
und grob schneiden. Kidneybohnen in einem Sieb K ertwelf re|dup ol ad em hatssgzua kspu En’ .(;O 1 Msp. gema"hlener Anis
abspiilen und abtropfen lassen. c.en upfen und in mun g"erec e uc.e schneiden. 2 Lorbeerblitter
Dill waschen, trocken schiitteln und Spitzen abzupfen. salz, Pfeffer
Olin einem Topf erhitzen. M&hren und Lauch zu- 250 g Fischfilet

Fisch mit dem Dill zur Suppe geben und bei klei-
ner Hitze in 3-4 Minuten gar ziehen lassen. Die Fisch-
suppe mit Zitronensaft abschmecken und auf Teller
geben.

geben und 2 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten.
Briihe zugieBen und aufkochen lassen. Anis, Lorbeer-
blatter und Kartoffelwiirfel untermischen und alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

(Skrei; kiichenfertig)
12 Bund Dill (10 g)
1-2 EL Zitronensaft

Unter finden Sie weiteres Spoonfood zum Wohlfiihlen.

EATSMARTER | JANUA




Begeistert mit raffinierter Wiirze

GESUND, WEIL:

Die 4therischen Ole aus Petersilienwurzeln kénnen einen gereizten
Magen beruhigen, regen aber auch die Durchspiilung der Harn-
wege an. Deshalb wird das Gemdise in der Naturheilkunde auch

GESUND, WEIL:

In SiiBkartoffeln stecken mehr Ballaststoffe als in gewdhnlichen
Erddpfeln. Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel beim Genuss nur
langsam an und HeiBhungerattacken konnen abgewendet werden.

1 groBe SiiBkartoffel (500 g)

1 Stiick Knollensellerie (150 g)
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Stangen Zitronengras

3 EL Rapsol

2 EL gelbe Currypaste (30 g)

StiBkartoffeln und Sellerie scha-
len und beides klein wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch schilen
und beides fein wiirfeln. Zitronen-
gras von den harten AuBenblét-
tern befreien und das WeiBe in
feine Ringe schneiden.

1EL Ol in einem Topf erhitzen.
SiiBkartoffel, Sellerie, Zwiebel,
Knoblauch und Zitronengras in
den Topf geben und 3 Minuten bei
mittlerer Hitze andiinsten. Mit
Curry, Salz und Pfeffer wiirzen,
Briihe und Kokosmilch zugieBen
und alles in 15-20 Minuten weich
kdcheln lassen.
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Salz

Pfeffer

750 ml Gemiisebriihe
400 ml Kokosmilch

Y, Bio-Limette

1 Handvoll Koriander (5 g)
1 EL Cashewkerne (15 g)

Derweil fiir die Sauce Limetten-
hélfte heiB abspiilen, trocken
tupfen und Schale fein abreiben,
Saft auspressen. Koriander wa-
schen, trocken schiitteln, einige
Blatter zum Garnieren abzupfen,
den Rest mit Cashewkernen,
Limettenschale und restlichem Ol
fein plirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Suppe cremig plirieren und mit
Limettensaft abschmecken. Die
SiiBkartoffelsuppe auf Schélchen
verteilen, die Sauce dariibergeben
und mit Koriandergriin toppen.

bei Blasenentziindung oder Nierenleiden eingesetzt.

600 g Petersilienwurzeln

2-3 mehligkochende Kartoffeln
(2508)

1Zwiebel

3 EL Olivendl

800 ml Gemiisebriihe

100 ml Kochsahne

Petersilienwurzeln, Kartoffeln
und Zwiebel schélen. Etwa 150 g
der Petersilienwurzeln zum Gar-
nieren in feine lange Streifen ho-
beln. Ubriges Gemiise klein wiir-
feln und zusammen in einem Topf
in 1 EL heiBem Olivendl 2 Minuten
bei mittlerer Hitze andiinsten.

Briihe und Kochsahne zugieBen
und Suppe etwa 20 Minuten bei
kleiner Hitze kdcheln lassen. Inzwi-
schen die Petersilienwurzelstreifen
in heiBem Ol (ca. 170 °C) goldbraun
frittieren, auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen und leicht salzen.

%‘;. :
4

250 g Pflanzendl (zum Frittieren)
Salz

1 Handvoll Petersilie (5 g)

100 g Créme fraiche

1-2 EL Zitronensaft

Pfeffer

Muskatnuss

Petersilie waschen, trocken
schiitteln, einige Blatter zum Gar-
nieren abzupfen, den Rest mit
restlichem Ol fein piirieren.

Petersilienwurzelsuppe ebenfalls
fein pirieren. Créme fraiche unter-
rithren, nach Bedarf noch etwas
Briihe ergénzen. Mit Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und frisch abgeriebe-
nem Muskat wiirzen und auf Sup-
penteller verteilen.

Petersiliendl darlibertraufeln
und leicht einrlihren. Suppe mit
Petersilienwurzelstroh und bei-
seitegestellter Petersilie anrichten.




Heimatgemiise trifft Exotin

GESUND, WEIL:

Hier ersetzt Frischkdse die Sahne. Der
Stellvertreter iiberzeugt mit Eiweif3 und
Calcium; Letzteres ist der perfekte Baustoff
fiir gesunde Zdhne und starke Knochen.

Dass M&hren super fiir die Augen sind,

ist nichts Neues. Aber wussten Sie auch,
dass im Wurzelgemiise Pektin vorkommt?
Der 6sliche Ballaststoff tut besonders der
Verdauung gut und sorgt auBerdem fiir ein
langer anhaltendes Sattigungsgefiihl.

4 Mohren

1 Stiick Knollensellerie (150 g)

1 Stiick Ingwer (35 g)

2 Friihlingszwiebeln

1 EL Olivendl

4 TL rotes Thai-Currypulver (20 g)
10range

800 ml Gemiisebriihe

150 g Frischkése (50% Fett . Tr.)
1-2 EL Zitronensaft

Salz

50 ml Milch (3,5% Fett)

Mohren, Sellerie und Ingwer schélen und alles
klein schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, wa-
schen und in feine Ringe schneiden; ein paar
griine Zwiebelringe zum Garnieren beiseitelegen.

Olin einem Topf erhitzen. Méhren, Sellerie, Ing-
wer und Friihlingszwiebel zugeben und bei mittle-
rer Hitze 2 Minuten andiinsten. Dann 3 TL Curry-
pulver untermischen.

Orange halbieren und Saft auspressen. Briihe
und Orangensaft zum Gemiise geben und etwa
15 Minuten bei kleiner Hitze kdocheln lassen.

Suppe fein piirieren und Frischkdse unterriihren.

Mit Zitronensaft und Salz abschmecken und auf
Schélchen verteilen.

Milch bei kleiner Hitze erwdrmen und mit einem
Milchaufschdumer aufschdaumen. Thai-M&hren-
cremesuppe mit Milchschaum garnieren, mit
etwas Currypulver bestreuen und mit beiseitege-
legten Friihlingszwiebelringen garnieren.

SUPPEN
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Norddeutscher Leckerbissen wérmt Bauch und Seele

GESUND, WEIL:

Ihre gelbe Farbe verdankt die Steckriibe dem Betacarotin. Dieser sekunddre Pflanzenstoff gléttet nicht
nur die Haut, sondern kann unsere Kdrperzellen auch vor freien Radikalen bewahren.

Zwiebeln und Knoblauch schélen und klein schnei-
den. Sellerie putzen, schélen, waschen und fein wiir-
feln. Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Selle-
rie darin etwa 5 Minuten bei starker Hitze anbraten,
dabei rithren und die Roststoffe vom Boden kratzen.
Zwiebeln und Sellerie aus dem Topf nehmen.

Fleisch in den Topf geben und bei starker Hitze 5 Mi-
nuten anbraten. Knoblauch zugeben und 1-2 Minuten
mitbraten. Danach mit 50 ml Briihe abloschen und
in 3-4 Minuten einkdcheln lassen, dabei ab und zu
umriihren.

Zwiebeln und Sellerie wieder in den Topf geben.
Lorbeerblatt, Nelken sowie Majoran zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Bei kleiner Hitze 70 Minuten zuge-
deckt kdcheln lassen, dabei ab und zu umriihren.
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Inzwischen Steckriibe waschen, schilen und in
ca. 2 x 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Mdhren schélen,
waschen und klein wiirfeln. Petersilie waschen, tro-
cken schiitteln und Blatter grob hacken.

Steckriibe und M&hren in den Topf geben und etwa
15 Minuten zugedeckt weiterkdcheln lassen. Dann Lor-
beerblatt und Nelken entfernen, Rindfleisch und %5
der Steckriibe und der Mdhren mit einer Schaumkelle
entnehmen. Restliche Suppe mit einem Pirierstab fein
mixen. Fleisch und Gemiise wieder zufligen und alles
einmal aufkochen lassen.

Meerrettich schilen und fein reiben. Steckriiben-
Mohren-Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken,

anrichten und mit Meerrettich und Petersilie garnieren.

4 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Knollensellerie (200 g)
2 EL Butter (30 g)

800 g Rindergulasch

1l Gemiisebriihe

1 Lorbeerblatt

2 Gewiirznelken

1 TL getrockneter Majoran
Salz

Pfeffer

1 Steckriibe (700 g)

3 Mdhren

1> Bund Petersilie (10 g)

1 Stiick frischer Meerrettich
zum Garnieren (50 g)



Pikantes Low-Carb-Rezept

GESUND, WEIL:

Champignons punkten mit ihrem hohen Niacingehalt. Dieses B-Vitamin wird im K&rper fiir die Energiege-
winnung aus Kohlenhydraten, Fetten sowie EiweiBen bendtigt. Es ist zudem fiir die Funktion der Muskeln

und Nerven von Bedeutung.

Champignons putzen, in sehr kleine Wiirfel
schneiden, auf einem Backblech ausbreiten und etwa
30 Minuten trocknen lassen.

Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schélen, Zwiebel
in Streifen schneiden und Knoblauch hacken. Paprika-
schoten putzen, waschen und in Stiicke schneiden.
Spinat waschen, trocken schleudern und grob hacken;
1 Handvoll fiir die Garnitur beiseitelegen. Mozzarella
abtropfen lassen und wiirfeln.

Haselnlisse grob hacken und in einer heien Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 3-5 Minuten anrosten.
Dann aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten an-
diinsten. Tomaten und Briihe zugeben und 10 Minuten
kdcheln lassen. Suppe mit Salz, Pfeffer, Oregano und
Basilikum wiirzen. Dann Paprikapulver, Spinat sowie
3/» der Mozzarellawiirfel unterriihren.

Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Champignonwiirfel darin 5 Minuten bei starker Hitze
anbraten. AnschlieBend mit Paprikapulver, Sojasauce
und Pfeffer wiirzen. Pilze mit Haselniissen mischen,
auf die Pizzasuppe geben und mit restlichem Spinat
und Mozzarella bestreut servieren.

SUPPEN

300 g braune Champignons

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 gelbe Paprikaschote

1 rote Paprikaschote

100 g Baby-Spinat

250 g Mozzarella (45% Fetti. Tr.)
4 EL Haselnusskerne (60 g)

4 EL Olivenél

500 g passierte Tomaten (Glas)
500 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

2 TL getrockneter Oregano

1 TL getrocknetes Basilikum

1 TL Paprikapulver

2 TL Sojasauce




SAISON
M Frisch geerntet

Lagerware

\

© ...ist ein Schlankmacher

Dank seines hohen Wassergehaltes, sattigenden

Ballaststoffen und nur wenig Kohlenhydraten ist das
Wintergemliise wunderbar geeignet fiir alle, die ihr

Gewicht verringern oder halten m&chten. Probieren
Sie doch mal den herzhaften Eintopf auf Seite 136.
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Temperaturen bis minus
acht Grad machen der
robusten Knolle nichts aus

A

© ...tut der Kdérpermitte gut

Mit ihren schwefelhaltigen dtherischen Olen ent-
spannt und beruhigt die Steckriibe einen gereizten
Magen. Durch den hohen Stérkeanteil ist die Bauch-
schmeichlerin auBerdem leicht verdaulich und
daher auch als Schonkost prima geeignet.

A

© ...pusht das Inmunsystem

Wer ohne Erkdltungen durch die kalte Jahreszeit
kommen mdchte, ist mit Steckriibe gut geriistet.
Ihr Vitamin C hilft, die Abwehrkréfte zu star-
ken, sodass Erregern keine Chance bleibt.

© ...entlastet den Kreislauf

Ein Glick, dass in der schwedischen Riibe
eine ordentliche Portion Kalium steckt.
Denn der Mineralstoff kann einen zu hohen
Blutdruck auf natiirliche Weise senken -
Herz und GefaBe werden es Ihnen danken.

© ...sorgt fiir Durchblick

Betacarotin, das die Knolle gelb farbt, wird
im Kdrper zu Vitamin A umgewandelt. Dieser
Nahrstoff férdert die Sehkraft, denn ein
Mangel kann Nachtblindheit verursachen.

BRENNWERT: 36 kcal EIWEISS: 1g
KOHLENHYDRATE: 6 g, davon Zucker: 0 g
FETT: O g BALLASTSTOFFE: 3 g

© ...niitzt dem Hormonhaushalt

Ein bestimmter sekundéarer Pflanzenstoff
des skandinavischen Gemiises wirkt Wechseljah-
res- und Prostatabeschwerden sowie hormonbe-

dingten Krebserkrankungen effektiv entgegen.

KLEINE KUCHENKUNDE

© ...mag es dunkel und kiihl

Wussten Sie, dass die Aufbewahrung der von
Kartoffeln dhnelt? Ohne Licht im Keller gelagert
halten sich die Knollen mehrere Monate, im Ge-

miisefach des Kiihlschranks circa eine Woche.

A

© ...schont die Umwelt

Da die Feldfrucht in Deutschland angebaut wird,
werden lange Transportwege vermieden und CO,
eingespart. Sie kdnnen das Gemiise auch selbst im
Garten anbauen - mehr Regionalitdt geht nicht.

NOCH MEHR HEIMISCHE WINTERGEMUSE

Meerrettich
Scharfstoffe heizen
die Fettverbrennung
ordentlich an

Griinkohl
Die kréftigen Blatter
punkten mit vielen

Knollensellerie
Enthaltene Senféle

entscharfen Bakterien

Antioxidantien und Viren

Petersilienwurzel
Atherische Ole machen
sie zu einem Hausmittel

Rote Bete

Bye-bye, Blutarmut, heiB3t

es dank dieser Quelle fiir
Folsdure und Eisen

bei Blasenentziindung

WWW.EATSMARTER.DE

TEXT: JESSICA FINN

FOTOS: SHUTTERSTOCK (5), FOTOLIA (2)






SCHATZE AUS
DER ERDE

Der Allrounder Kart’offgl ist aus der
deutschen Kiiche nicht wegzudenken.
Deshalb zeigen wir Ihnen neue smarte
Ideen sowie tolle Tipps und Tricks rund
um den geliebten Klassiker. Entdecken
Sie Inspirationen, die Gold wert sind,
etwa selbstgemachte Schupfnudeln oder .
unsere Bowl mit Kartoffel-Crodatons.

Jagertopf mit Hackfleisch,
Champignons und Kartoffeln
Rezept auf Seite 142
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Jagertopf mit Hackfleisch,
Champignons und Kartoffeln

Deftiger Seelenwdrmer

GESUND, WEIL:

e Mit dem Eintopf pushen Sie lhr Inmunsystem,
denn in WeiBkohl ist reichlich Zink enthalten. Zusatzlich
ist das Wintergemiise eine hervorragende Quelle fiir
Ballaststoffe, welche die Darmflora stirken und so eine
super Voraussetzung fiir eine intakte Abwehr schaffen.

FUR 4 PORTIONEN:

500 g kleine festkochende
Kartoffeln

1, kleiner WeiBkohl (450 g)
200 g Champignons

2 EL Olivenol

250 g Rinderhackfleisch
Salz, Pfeffer

1 Kartoffeln schilen, waschen
und halbieren oder in Spalten
schneiden. WeiBkohl putzen,
Strunk herausschneiden und
Blatter in ca. 2 cm grofe Qua-
drate schneiden. Pilze putzen
und je nach GroBe halbieren,
vierteln oder in Scheiben
schneiden.

2 In einem groBen Topf1EL Ol
erhitzen. Pilze darin bei mittle-
rer Hitze etwa 3 Minuten anbra-
ten. Dann herausnehmen und
beiseitestellen. Im Topf libriges
Ol erhitzen. Hackfleisch darin
bei mittlerer Hitze in 8 Minuten
kriimelig braten. Salzen und

142 WWW.EATSMARTER.DE

Piment d’Espelette

1, TL getrockneter Majoran
2 frische Lorbeerblitter
(alternativ getrocknete)
1| Fleischbriihe

Y2 Bund Petersilie (10 g)

2 EL Weinessig

pfeffern. WeiBkohl dazugeben,
mit 1 Prise Piment d’Espelette

wiirzen und 3-4 Minuten braten.

3 Kartoffeln, Majoran und Lor-
beerblatter in den Topf geben,
Briihe zugieBen und alles etwa
15 Minuten bei geringer Hitze
kdcheln lassen. Pilze wieder
zufligen und 3-5 Minuten wei-
terkocheln lassen.

4 Inzwischen Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und
hacken. Lorbeer aus dem Ein-
topf nehmen und Essig unter-
rithren. Jagertopf mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit
Petersilie bestreuen.

Schupfnudeln mit gebratenem
Spitzkohl und roten Zwiebeln

Schwdbisches Gericht in neuem Gewand

GESUND, WEIL:

® Sie haben einen empfindlichen Magen? Der zarte Spitzkohl wird Ihnen
dennoch bekommen, denn im Gegensatz zu anderen Kohlsorten ist
seine Struktur fein und daher relativ leicht verdaulich.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g mehligkochende Kartoffeln
150 g Dinkelmehl Type 1050

+ 2 EL zum Bearbeiten

1Ei

Salz

Muskatnuss

1 rote Zwiebel

STEP 1

Kartoffeln waschen und in Was-
ser 25-30 Minuten kochen. Dann
abgieBen, 5 Minuten abkiihlen
lassen, pellen und durch eine
Kartoffelpresse driicken. Kartof-
feln mit Mehl, Ei, Salz und frisch
abgeriebenem Muskat verkneten.
Teig 15 Minuten ruhen lassen.

1 kleiner Spitzkohl (400 g)

1 EL Olivendl

1 TL Apfelessig

50 ml Gemiisebriihe

Pfeffer

2 EL Butter (30 g)

2 TL rosa Pfefferbeeren (gestoBen)

STEP 2

Kartoffelteig mit mehligen Handen

zu fingerformigen ca. 6-7 cm langen
Schupfnudeln formen. Diese in leicht
siedendem Salzwasser in 4-5 Minuten
gar ziehen lassen, bis die Schupfnudeln
oben schwimmen. Mit einem Schaum-
l6ffel herausnehmen, abschrecken und
abtropfen lassen.

STEP 3

Inzwischen Zwiebel schilen, halbieren und
in Streifen schneiden. Spitzkohl putzen,
Strunk herausschneiden, waschen und in
feine Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel darin bei mittlerer Hitze
glasig diinsten. Spitzkohl zugeben, 2 Minu-
ten mitbraten und mit Essig und Briihe ab-
l6schen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
aus der Pfanne nehmen. Butter schmelzen
und Schupfnudeln portionsweise darin bei
mittlerer Hitze 3-5 Minuten braten. Gemiise
zugeben, mischen und mit Pfefferbeeren
dekoriert servieren.
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ROsti mit Birnenkompott

Schweizer Kartoffelklassiker trifft auf aromatische Friichtchen

GESUND, WEIL:

® Birnen sind siiBe Mineralstoffwunder, denn das Obst hat Zink, Jod, Magnesium, Phosphor
und Kalium zu bieten. Letzteres sorgt filir einen ausgeglichenen Wasserhaushalt im Korper.

1 Zucker in einem Topf bei kleiner Hitze 3 Mi-

nuten karamellisieren. Dann mit 50 ml Wasser,

Essig und Saft abloschen. Birnen schalen, in
Spalten schneiden, entkernen, in den Sud
geben und in 5 Minuten bissfest garen. Vom
Herd nehmen und auskiihlen lassen.

2 Kartoffeln schalen, waschen und mit der
Gemdiisereibe reiben. AnschlieBend Kartoffel-

raspel gut ausdriicken, in eine Schiissel geben,

mit Salz, Pfeffer und 1 Prise frisch abgeriebe-
nem Muskat wiirzen.

3 In zwei beschichteten Pfannen je 2 EL Ol
erhitzen. Rostiteig in 4 Portionen teilen und
je 2 Portionen in eine Pfanne geben, leicht
flach und in Form driicken. RGsti pro Seite
in 4-5 Minuten goldbraun braten.

4 Birnenkompott in Schalen verteilen.
Thymian waschen, trocken schiitteln und
Blattchen von den Stielen zupfen. Kompott
mit Thymianblattchen und Holunderbeeren
garnieren. Rosti mit dem Birnenkompott
anrichten.

% £
hydra®:

FUR 4 PORTIONEN:

1 EL Rohrohrzucker

1 EL WeiBweinessig

150 ml Birnensaft

4 Birnen

650 g festkochende Kartoffeln
Salz

Pfeffer

Muskatnuss

4 EL Rapsol

2 Zweige Thymian

1 TL gefrorene Holunderbeeren
(alternativ Heidelbeeren)

@ Hier geht es zu weiteren Ideen fiir die tolle Knolle: www.eatsmarter.de/kartoffel-rezepte
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Winter-Bowl mit Kartoffel-Cro(tons

Haselnussol fiirs gewisse Etwas

@ 95 MIN

GESUND, WEIL:

o Stresskiller Feldsalat: Die griinen Blatter glénzen mit dtherischen Olen,
die einen leicht beruhigenden Effekt haben - und der wird durch ent-
spannendes Magnesium noch zusatzlich verstarkt.

FUR 2 PORTIONEN:

4 festkochende Kartoffeln (400 g)
1 EL Rapsol

Salz

12 TL Paprikapulver

2 Eier

1 Handvoll gemischte Kréuter (5 g)
250 g Magerquark

1 EL Leindl

Pfeffer

80 g Feldsalat

1grofBe Mdhre (150 g)

1 EL Haselnusskerne (15 g)

1 kleine rote Zwiebel (40 g)

2 EL Rotweinessig

2 EL Gemiisebriihe (20 ml)

1TL Waldhonig

1TL Senf

4 EL Haselnussol

STEP 1

Kartoffeln in kochendem Wasser

10 Minuten garen. AnschlieBend ab-
gieBen und 5 Minuten abkiihlen lassen.
Dann pellen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Rapsdl in einer Pfanne erhitzen.
Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze in
5-7 Minuten knusprig braten. Mit Salz
und Paprikapulver wiirzen und in der
Pfanne warm halten.

STEP 2

Zeitgleich Eier in kochendem Wasser

6-7 Minuten kochen. Eier abgieBen, kalt
abschrecken, schélen und langs halbieren.
Krauter waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Dann zusammen mit Quark,
Leindl, 3 EL Wasser, Salz und Pfeffer ver-
riihren. Feldsalat putzen, waschen und tro-
cken schleudern. Mohre putzen, waschen
und mit einem Sparschiler in lange Strei-
fen schneiden. Haselniisse hacken. Zwie-
bel schilen und sehr fein hacken.

SMARTE

KOCHSCHULE

STEP 3

Fiir das Dressing Essig, Briihe,
Honig und Senf mischen. Ol un-
terschlagen. Dann Zwiebeln zu-
geben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Kartoffeln, Mdhren,
Feldsalat und Eier in 2 Bowls
anrichten. Salat mit Dressing
betrdufeln, mit Haselnlissen
toppen und je 1 Klecks Krduter-
quark dazugeben.
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Kartoffel-Lauch-Kuchen

Besondere Kombi: Bergkése und Apfel

@ 40 MIN - FERTIG IN 1STD 20 MIN : STEP1
S Mehl mit 1 TL Salz mischen. 125 g Butter in kleine

Wiirfel schneiden und mit Apfelsaft zu einem
glatten geschmeidigen Teig verkneten. Zu einer
Kugel formen, in ein feuchtes Tuch wickeln und
flir mindestens 30 Minuten in den Kiihlschrank
legen. Boden der Springform mit Backpapier
auslegen und den Rand mit der restlichen Butter

GESUND, WEIL:

e Kampferolreiche Lebensmittel wirken positiv auf
das Herz-Kreislauf-System. Kartoffeln, Lauch sowie
Apfel enthalten dieses niitzliche Flavonoid und
schiitzen daher unsere Pumpe.

einfetten.
FUR 12 STUCKE (1 SPRINGFORM 26 CM @):
300 g Vollkornmehl + 2 EL zum Bearbeiten
Salz

STEP 2

130 g kalte Butter

8o ml naturtriiber Apfelsaft

1 Stange Lauch

1 sduerlicher Apfel (z.B. Boskop)

Inzwischen Lauch putzen, griindlich waschen und
in feine Streifen schneiden. Apfel waschen, vier-
teln, Kerngehduse entfernen, Viertel in diinne
Scheiben schneiden. Thymian waschen, trocken

Zweige Thymian P
fEL oligveniS)l, schiitteln, Blattchen abzupfen. Ol in einer Pfanne
pfeffer erhitzen. Lauch darin bei mittlerer Hitze unter

Riihren etwa 5 Minuten diinsten. Apfelscheiben
zugeben und 3 Minuten mitdiinsten. Lauch-
Apfel-Mischung mit Salz, Pfeffer und Thymian
abschmecken. Bergkase grob raspeln. Kartoffeln
pellen und in diinne Scheiben schneiden.

200 g wiirziger Bergkdse (45% Fett i. Tr.)
600 g festkochende Pellkartoffeln (gegart; vom Vortag)
3 Eier

200 g Schlagsahne

2 EL Haselnusskerne (30 g)

AUSSERDEM:

1 Springform (26 cm @) STEP 3

Aus %3 des Teigs eine Kugel formen und auf einer
bemehlten Arbeitsflache rund (32 cm @) ausrollen.
Die Springform damit auslegen, dabei einen

3-4 cm hohen Rand formen. Die Halfte der Kartof-
feln einschichten, mit Salz wiirzen und mit etwas
Kése bestreuen. Lauch-Apfel-Mischung darauf
verteilen und ebenfalls mit Kdse bestreuen. Rest-
liche Kartoffeln einschichten und mit restlichem
Kédse bestreuen.

Sorgt hier fiir fruchtige
Saure und Extravitamine

STEP 4

Eier mit der Sahne verriihren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und lber die Fiillung gieBen. Haselniisse
grob hacken und mit dem restlichen Teig zu Streu-
seln verkneten. Streusel tiber den Kuchen vertei-
len und leicht andriicken. Kartoffel-Lauch-Kuchen
im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft
160°C; Gas: Stufe 2-3) etwa 45 Minuten backen.
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Fitnf smarte Kartoffelbeilagen

Auch in der Nebenrolle macht sich die Knolle fantastisch und sorgt fiir eine angenehme Sattigung.
Kombinieren Sie den Erdapfel mit Gemiise, Fisch, Fleisch oder Tofu zu einem leckeren Hauptgericht.

PRO PORTION: 242 KCAL
EiweiB 6 g - Fett 7 g - Kohlenhydrate 37 g

@ 25 MIN - FERTIG IN 45 MIN

GESUND, WEIL:

e Atherische Ole aus den Krautern
beruhigen Magen und Darm.

FUR 4 PORTIONEN:

850 g festkochende Kartoffeln, 1 EL Mais-
stirke (10 g), 2 EL Olivendl, Salz, 1 Bund
Kréduter (20 g; Petersilie, Thymian),
1Stiick Gouda (30 g; 48% Fett i. Tr.)

1 Kartoffeln schalen, waschen und in
Stifte schneiden, in einer Schiissel mit
kaltem Wasser waschen, abgieBen und
auf Klichenpapier trocken tupfen.

2 Maisstarke zugeben und gut mischen.
Ol und Salz ebenfalls untermengen.
Pommes auf einem mit Backpapier beleg-
ten Backblech verteilen und im vorge-
heizten Backofen bei 180 °C (Umluft

160 °C; Gas: Stufe 2-3) 30 Minuten ba-
cken, nach 15 Minuten Pommes wenden.

3 Inzwischen Kase reiben. Krauter wa-
schen, trocken schiitteln, hacken und
zum Kdse geben. Pommes salzen und
mit Krduter-Kase-Mix bestreuen.
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Bratkartoffeln mit griiner
Harissa-Sauce

PRO PORTION: 265 KCAL
Eiwei 3 g - Fett 19 g - Kohlenhydrate 20 g

GESUND, WEIL:

® |n Peperoni steckt ein Stoff namens Capsaicin,
welcher den Schoten die Schérfe verleiht und
auBerdem unseren Stoffwechsel anregt.

FUR 6 PORTIONEN:

2-3 griine Peperoni (25 g), 2 Knoblauchzehen, 1 TL
Kreuzkiimmel, 2 TL Koriandersamen, 1 Bund Petersilie
(20 g), Salz, Pfeffer, 3EL Olivendl, 600 g festkochende
Kartoffeln, 2EL Weizenmehl Type 1050, 80 g Butter-
schmalz, %2 TL heller Sesam, 2 EL Joghurt (3,5 % Fett)

1 Fiir die Sauce Peperoni waschen, langs aufschlitzen,
entkernen, in 50 ml kochendem Wasser 30 Minuten ein-
weichen. Knoblauch schélen und hacken. % TL Kreuz-
kiimmel und Koriander im Mérser fein mahlen. Petersi-
lie waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Pepero-
ni mit Wasser, Knoblauch, Gewiirzen, Petersilie, Salz,
Pfeffer und 1 EL Ol fein piirieren. Ubriges Ol zugeben.

2 Kartoffeln schilen, waschen, trocknen, in Scheiben
hobeln und in Mehl wenden. Butterschmalz in einer
groBen Pfanne erhitzen. Kartoffeln bei mittlerer Hitze
darin portionsweise 5 Minuten auf beiden Seiten gold-
braun anbraten. Auf ein Blech geben und im vorge-
heizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) 15 Minuten garen. Mit Sesam bestreuen,
salzen, mit Joghurt und Harissa-Sauce betraufeln.

Kartoffelpiiree
von blauen Kartoffeln

PRO PORTION: 226 KCAL
Eiwei} 6 g - Fett 7 g - Kohlenhydrate 34 g

GESUND, WEIL:

e Milch und Butter versorgen den
Korper mit Vitamin A. Da Wachs-
tumsprozesse vieler Zellen von dem
Nahrstoff abhangig sind, begiinstigt
eine ausreichende Versorgung damit
auch die Schleimhaute.

FUR 4 PORTIONEN:

800 g violett-blaue Kartoffeln,
Salz, 200 ml Vollmilch, Muskatnuss,
2 EL Butter (30 g), Pfeffer

1 Kartoffeln schélen, in grobe Stiicke
schneiden und zugedeckt in wenig Salz-
wasser in etwa 25 Minuten gar kochen.

2 Milch aufkochen lassen, mit Salz und

1 Prise frisch abgeriebenem Muskat wiirzen.
%5 der Butter zugeben und in der Milch
schmelzen lassen.

3 Kartoffeln abgieBen, kurz ausdampfen las-
sen, warm durch eine Kartoffelpresse drii-
cken und mit Milch verriihren. Piiree ab-
schmecken. Restliche Butter auf das heiBe
Piiree geben und mit Pfeffer libermahlen.
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Lula, blau oder rot: In bunten |

Knollen stecken Farbstoffe,

die emen zu hohen Blut-
druck natiirlich regulieren.

GESUND, WEIL:

° Acht_gn Sie bei Lachs auf Bio-Qualitédt, denn dann wurde der Fisch
mit Okofutter und ohne unnétige Medikamente aufgezogen. So
kdnnen Sie genussvoll von den Omega-3-Fettsduren profitieren.

FUR 6 PORTIONEN:

40 g Butter, 20 g Weizenmehl
Type 1050, 450 ml Milch (3,5%
Fett), 1 TL Zitronensaft, Salz,
Pfeffer, Muskatnuss, 1 TL getrock-
neter Dill, 250 g Graved Lachs,
800 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

1 20 g Butter in einem Topf erhit-
zen. Mehl darin unter Riihren hell
anschwitzen. Unter Riihren Milch
zugieBen und alles 10 Minuten
bei kleiner Hitze kécheln lassen,
sodass eine cremige Sauce ent-
steht. Béchamelsauce mit Zitro-
nensaft, Salz, Pfeffer und 1 Prise
frisch abgeriebenem Muskat
wiirzen. Dill unterriihren und die
Sauce abschmecken.

2 Eine ofenfeste Form fetten.
Lachs in groBere Streifen schnei-
den. Kartoffeln schilen, waschen
und in diinne Scheiben hobeln.

3 Etwa die Halfte der Sauce in die
Form geben, mit Kartoffeln bele-
gen, etwas Lachs darauf vertei-
len, mit Sauce bedecken und er-
neut Kartoffeln, Lachs und Sauce
einschichten. Mit Kartoffelschei-
ben abdecken. Restliche Butter in
Fléckchen schneiden und Gratin
damit belegen.

4 Gratin im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) in etwa 50 Minuten
goldbraun backen. Herausneh-
men, pfeffern und servieren.

o

SMARTE

KOCHSCHULE

GESUND, WEIL:

® Spinat liberzeugt durch seinen Eisengehalt. Der Mineralstoff
fordert die Blutbildung und transportiert Sauerstoff zu den Zellen.

FUR 6 PORTIONEN:

250 g mehligkochende Kartoffeln,
Salz, 200 g Spinat, 1 Stiick Parme-
san (50 g; 30% Fetti. Tr.), 2008
Ricotta (45% Fett i. Tr.), 1Ei, 1 Ei-
gelb, 100 g Weizenmehl Type 1050
+ 2 EL zum Bearbeiten, 2 EL Voll-
korngrieB (20 g), Muskatnuss,
Pfeffer, 2 EL Olivendl, 3 EL Butter
(458)

1 Kartoffeln in einem groBen Topf
mit Salzwasser in etwa 20 Minuten
weich garen, abgieBen und 5 Mi-
nuten ausdampfen lassen.

2 Zeitgleich Spinat putzen, wa-
schen und in kochendem Salzwas-
ser 2-3 Minuten garen. Dann kalt
waschen, gut ausdriicken und sehr
fein hacken. Parmesan reiben.

3 Kartoffeln pellen, durch eine
Presse driicken und mit Ricotta,
Ei, Eigelb, Mehl, GrieB, 30 g Par-

mesan und Spinat mischen. Mit
1 Prise frisch abgeriebenem Mus-
kat, Salz und Pfeffer wiirzen und
zu einem Teig verkneten.

4 Reichlich Salzwasser zum Ko-
chen bringen. Teig in 4 Portionen
teilen, auf einer bemehlten Ar-
beitsflache zu 2 cm dicken Rollen
formen, diese in 1-2 cm groBe Stii-
cke teilen. Mit einer Gabel ein
Muster auf die einzelnen Gnocchi
driicken. Gnocchi portionsweise
ins kochende Wasser geben, Hitze
reduzieren und in etwa 3 Minuten
gar ziehen lassen. Mit einem
Schopfloffel herausnehmen und
mit Ol mischen.

5 Butter in einer groBen Pfanne
erhitzen. Gnocchi darin 2-3 Minu-
ten bei mittlerer Hitze schwenken
und dann mit restlichem Parme-
san bestreuen.
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KOCHSCHULE

Tipps und Tricks

Vom Anbau bis zur perfekten Zubereitung: Hier erfahren Sie alles, was Sie zum Kartoffelexperten
macht. Und wie Sie bereits aussortierten Exemplaren noch eine zweite Chance geben.

Mehlig oder festkochend?

Mit oder ohne Schale?

‘ Der Starkegehalt macht den Bei vielen Gemiise- und
?"‘ 4 Unterschied: Je mehr, desto Obstsorten sollten Sie die
mehliger ist die Knolle. Sor- Hiille mitessen, da direkt
te und Sonne beeinflussen darunter die meisten Vitami-
den Anteil. Daher steckt in ne sitzen. Bei Erddpfeln ist
Frithkartoffeln wenig Stérke, dies zwar auch so, aber die
sie gehoren zu den festkochen- Haut kann durch Glykoalka-
den. Die Kocheigenschaften be- loide giftig sein. Um mdg-
stimmen maBgeblich die Konsistenz eines Ge- lichst viele Vitalstoffe zu er- Erdknollen mdgen es kiihl und dunkel. Die
richts und eignen sich wie folgt: halten, empfehlen wir, N#he zu Apfeln lasst sie langsamer reifen
Festkochend: Pommes, Kartoffelsalat, Frittata Kartoffeln zu dampfen und keimen. Um Feuchtigkeitsschdden zu

und Bratkartoffeln und erst nach dem
Kochen zu pellen.

verhindern, muss Luft an die Kartoffeln
kommen. Ein Jutebeutel, eine Holzkiste
oder ein Weidenkorb sind hierfiir optimal,
eine Plastikverpackung hingegen nicht.

Vorwiegend festkochend: Salzkartoffeln,
Auflauf sowie Gratin

Mehligkochend: Piiree, Waffeln, Gnocchi,
Knddel und Schupfnudeln

Schlank-Tipp

Kartoffeln selbst anbauen Kiihlen gekochte Kartoffeln ab, ent-
steht resistente Stirke. Ahnlich wie

G{ekelr'nte fod schrur?pe'llge ermplare Ballaststoffe kann sie vom Korper
sind viel zu schade fiir die Miilltonne, “

o . nicht abgebaut werden und gelangt
denn sie kdnnen klasse in den Garten . . . .
L. N unverandert in den Dickdarm. Hier
oder in einen groBen Kiibel gepflanzt S - .
. : freuen sich die ansdssigen Bakterien
werden. Die Triebe sollten nach oben . . .
. . . liber die super Nahrungsquelle. Fiir
zeigen und die Knollen einen Abstand

A . uns hat das gleich zwei Vorteile:
von 30 Zentimetern zueinander ha- . A L. .
. . . N weniger Kalorien bei gleicher Sat-
ben. Erreichen die Pflanzen eine H6he

. tigung und eine gesunde Darmflora
von 20 Zentimetern, werden "g .g g
. . fiir eine starke Immunabwehr.
sie bis knapp unter die ers-

ten Blatter mit Erde be-
deckt. Sobald sie im
Spatsommer verwelkt
sind, kann mit der Ernte
begonnen werden.

Griine Stellen und Keime

In den Trieben ist viel vom giftigen
Solanin enthalten. Schneiden Sie
diese und griine Stellen daher
grofBziigig ab. Hat eine Kartoffel
mehr als drei bis sechs Triebe, ist
sie nicht mehr zum Verzehr geeig-
net. Auch Knospen mit einer Lange
von mehr als einem Zentimeter
machen die Knolle ungenieBbar.

Anhiufeln fordert die
Km)wgnbﬂdung und

verlundert das Griinwerden,

o e ==
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Vegetarischer Fleischgenuss ohne Kompromisse

Ideal fiir alle Fleischliebhaber, die auf tierisches Fleisch,
Jjedoch nicht auf den Geschmack und die Textur verzich-
ten wollen: Die aromatischen Ohne-Hick-Hack-Bdllchen
von The Vegetarian Butcher iiberzeugen mit saftiger
Konsistenz und authentischem Fleischgeschmack. Die
pflanzlichen Mini-Frikadellen auf Sojabasis lassen sich im
Handumdrehen in Pfanne, Topf oder Backofen zubereiten.

—
OHNE-HICK-HACK
BALLCHEM

REZEPT

IDEE

Kartoffel-Gulasch mit
Ohne-Hick-Hack-Ballchen und
wiirzigem Krauter-Topping

PRO PORTION: 492 KCAL
Eiwei3 19 g - Fett 26 g - Kohlenhydrate 40 g - Ballaststoffe 8,4 g

GESUND, WEIL:
® Knollensellerie punktet mit seinen atheri-

schen Olen und Bitterstoffen, sogenannten
Terpenen. Diese besanftigen einen gereizten
Magen, regen das gesamte Verdauungssys-
tem an und kdnnen bei Blahungen helfen.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Kiirbisfruchtfleisch (z. B. Butternuss- oder
Hokkaidokiirbis), 200 g Knollensellerie, 800 g
festkochende Kartoffeln, 100 g Zwiebeln, 1 Knob-
lauchzehe, 4 EL Olivenél, 1 EL Tomatenmark,

300 ml Gemiisebriihe, 400 g stiickige Tomaten
(Dose), 1 TL edelsiiBes Paprikapulver, %2 TL getrock-
neter Majoran, Jodsalz, Pfeffer, 2> Bund Petersilie

(10 8), 2 EL Haselnusskerne (30 g), Abrieb einer halben
Bio-Zitrone, 2 Packungen The Vegetarian Butcher
Vegetarische Ohne-Hick-Hack-Billchen

1 Kiirbisfruchtfleisch schilen und in Wiirfel schneiden.
Knollensellerie und Kartoffeln schalen und wiirfeln.
Zwiebeln sowie Knoblauch schélen und fein hacken.

21EL Ol in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln
bei mittlerer Hitze 4 Minuten andiinsten. Knoblauch,
Kiirbis, Kartoffeln, Sellerie und Tomatenmark zu-
fiigen und 3-4 Minuten mitbraten. Mit Gemiisebriihe
und stiickigen Tomaten abldschen. Gewiirze zufiigen
und Gulasch bei mittlerer bis kleiner Hitze etwa

25 Minuten zugedeckt kdcheln lassen.

3 Petersilie waschen, trocken schiitteln und grob
hacken. Niisse hacken. Petersilie, Niisse und
Zitronenschale mit 2 EL Olivendl vermischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und

The Vegetarian Butcher Ohne-Hick-Hack-Bdllchen
ca. 6 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten, bis sie
komplett durcherhitzt sind.

5 Gulasch nach Belieben mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Wiirz-Topping und
Ohne-Hick-Hack-Ballchen servieren.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT FINDEN SIE AUF WWW.THEVEGETARIANBUTCHER.DE ﬁ ' O.l






SUSSES

OHNE SUNDE

T . 2 ‘r L2 ) A '
SR RRAARET " 313 e R

4:,':'{7{ f "'b‘;

Ein Dessert oder ein Stiick Gebdick
sind das i-Tiipfelchen eines jeden
. Menis. Statt zuckerhaltigem Pudding
oder Kuchen gibt.es viele Leckereien,
die ganz ohne das weif3e Kristall

< %.auskommen oder sogar low carb sind.
4 Mit unseren Rezepten kdnnen Sie ohne
" .schlechtes Gewissen geniefien und
‘miissen dabei auf nichts verzichten.

[

= o SiuiBkartoffel-Brownies mit Datteln
Rezept auf Seite 154 2

7
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LOW CARB
NO SUGAR

SuiBkartoffel-Brownies mit Datteln

Saftige Quadrate zum Dahinschmelzen

GESUND, WEIL:

e Datteln geben den Brownies nicht nur eine feine SiiBe, sie versorgen den Kdrper
auch mit blutdrucksenkendem Kalium und blutbildendem Eisen.

FUR 15 STUCKE:

6 getrocknete Datteln (ohne Stein)
1 SiiBkartoffel (300 g)

1 EL geschrotete Leinsamen (15 g)
35 g Kokosol

1 reife Banane

Y4 TL Vanillepulver

1 Datteln mit Wasser bedecken und

12 Stunden, am besten liber Nacht, ein-
weichen. Am nachsten Tag abgieBen und
abtropfen lassen. StiBkartoffel schilen,
grob wiirfeln und in kochendem Wasser
in ca. 10 Minuten weich garen, anschlie-
Bend abgieBen und abtropfen lassen.

2 Inzwischen Leinsamen mit 3 EL Wasser
mischen und 10 Minuten quellen lassen.
Kokosol erwdarmen. Ein hohes Backblech
(ca. 20 x 26 cm) mit 1 EL Ol fetten.

3 Banane schélen und grob wiirfeln. Ab-
getropfte SliBkartoffelwiirfel, Datteln und
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1 Prise Salz

Y2 TL Zimt

3 EL Kakaopulver (20 g; stark entélt)
1 EL Sojamehl (15 g)

60 g gemahlene Mandeln

Banane fein piirieren. Vanillepulver, 1 Prise
Salz, Zimt und 2 EL Kakaopulver untermi-
schen. Sojamehl mit 2 EL Wasser verriihren
und mit restlichem Kokosdl und Leinsamen
zum Piiree geben. Gemahlene Mandeln
untermischen und alles glatt riihren.

4 Teig auf das vorbereitete Backblech fiil-
len, glatt streichen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) 45 Minuten backen (Stdbchen-
probe). Herausnehmen, 15 Minuten aus-
kiihlen lassen und Teigplatte in 15 Stiicke
schneiden. Mit restlichem Kakaopulver
bestduben.

Chia-Mohn-Pudding
mit Obst und Joghurt

Clever geschichtet

GESUND, WEIL:

® \Wer einen trdgen Darm hat, sollte &fter zu
ballaststoffreichen Chia-Samen greifen. Sie
bringen die Verdauung in Schwung und liefern
zusatzlich noch viel Calcium fiir gesunde
Knochen sowie Zdhne.

® Hier kommt Xylit, auch Birkenzucker genannt,
zum Einsatz. Das SiiBungsmittel hat stolze
40 Prozent weniger Kalorien als herkémmlicher
Haushaltszucker.

FUR 4 PORTIONEN:

200 ml Milch (1,5% Fett)

200 ml Kokosmilch

5 EL Chia-Samen (25 g)

50 g Xylit

4 TL grob gemahlener Blaumohn (13 g)
200 g tiefgekiihlte Brombeeren

4 frische Feigen

100 g Joghurt (3,5% Fett)

2 EL Mandelsplitter (15 g)

1 Milch mit Kokosmilch in einem kleinen Topf auf-
kochen und Chia-Samen unter Riihren hinzufiigen.
Mit der Halfte des Xylits leicht stiBen. AnschlieBend
Mohn unterriihren. Die Masse zur Seite ziehen, ab-
kiihlen lassen und fiir ca. 2 Stunden kalt stellen.

2 Inzwischen Brombeeren auftauen, einige davon
beiseitelegen. Brombeeren mit restlichem Xylit in
einen Topf geben, mit 3 EL Wasser aufkochen und
5-6 Minuten kocheln lassen, bis das Ganze andickt
und die Beeren zerfallen. Vom Herd nehmen und
auskdiihlen lassen.

3 Den Chia-Pudding aus dem Kiihlschrank nehmen
und griindlich durchriihren. Feigen waschen und

in Scheiben schneiden. Pudding abwechselnd mit
Feigen und Brombeerkompott in 4 Glaser schichten
und mit Joghurt toppen. Mit Mandelsplittern und
restlichen Brombeeren garniert servieren.

Brombeeren sind
M/L He
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Kasekuchen mit Mohn

Klassiker in Sprenkeloptik mit Gesundheitsplus

@ 20 MIN - FERTIG IN 1STD 20 MIN

FUR 12 STUCKE
(1 SPRINGFORM 24 CM @):

1 EL weiche Butter (15 g)

GESUND, WEIL: 4 Eier
® Quark stellt mit einer guten Portion Eiwei die notige Versorgung mit dem Nahrstoff sicher, was fiir den 1 Prise Salz

Muskelaufbau und -erhalt besonders wichtig ist. 500 g Frischkise (45% Fett i. Tr.)
® Das SiiBungsmittel Xylit wird in unserem Kdrper insulinunabhénig verstoffwechselt und ist daher fiir die 500 g Magerquark

Low-Carb- und Diabetiker-Kiiche ideal. Aber Vorsicht: Wenn zu viel davon gegessen wird, kann der Darm 100 g Xylit

mit Blahungen und Durchfall reagieren; deshalb ist eine schrittweise Gewdhnung empfehlenswert.

1 Boden der Springform mit Backpapier auslegen,
den Rand mit Butter fetten. Eier trennen (Eigelbe
anderweitig verwenden). EiweiBe mit 1 Prise Salz
steif schlagen. Frischkdse mit Quark und Xylit ver-

rihren.

2 Sahne in einen Topf geben, erhitzen, Mohn zuge-
ben, alles kurz aufkochen, dann etwas abkiihlen

lassen. Mohnsahne unter die Frischkdsemasse

120 g Schlagsahne
60 g gemahlener Blaumohn
1 EL Guarkernmehl (15 g)

mischen, Guarkernmehl und Vanillepulver zugeben 4 TL Vanillepulver
4

und alles gut verriihren. Eischnee unterheben und
die Masse in die vorbereitete Form fiillen. AUSSERDEM:

3 Kuchen im vorgeheizten Backofen bei 160 °C 1Springform (ca. 24 cm 0)

(Umluft 140 °C; Gas: Stufe 2) 1 Stunde backen.
Herausnehmen, 5 Minuten abkiihlen lassen, aus der
Form l&sen und auf einem Kuchengitter auskiihlen
lassen. Kuchen in Stiicke schneiden und servieren.

@ Noch mehr siiBe Kdstlichkeiten finden Sie unter: www.eatsmarter.de/low-carb-desserts
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Kokoscreme mit Schokolade

Karibik-Schoko-Traum fiir Fitness-Fans

@ 20 MIN - FERTIG IN 40 MIN

GESUND, WEIL:

® Kokosprodukte enthalten mittelkettige Fettsduren. Diese kann der Kérper besonders schnell abbauen
und verarbeiten. So ist die Creme gut bekdmmlich und bringt ein gutes Sattigungsgefiihl mit sich.
Insbesondere das Kokosfruchtfleisch ist sehr ballaststoffreich und unterstiitzt damit die Verdauung.

1 Quark mit Kokoscreme und 1 EL Xylit mit einem anschlieBend wieder etwas abkiihlen lassen. Kokos-
Handriihrgerdt aufschlagen. 1 Prise Vanillepulver und spdne in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Kokosraspel unterriihren. Sahne mit restlichem Xylit Hitze 3 Minuten anrdsten und abkiihlen lassen.

steif schlagen und unter die Creme ziehen. Kokos-
creme fiir ca. 30 Minuten kiihl stellen.

3 Kokoscreme auf 4 Glaser verteilen, mit gerdsteten
Kokosspanen bestreuen und mit der fliissigen Schoko-
2 Inzwischen Schokolade in Stiicke brechen und mit lade betraufeln.

Kokosol liber einem heiBen Wasserbad schmelzen,

LOW CARB
NO SUGAR

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Quark (20% Fett i. Tr.)
50 g Kokoscreme

2-3 EL Xylit (30 g)

1 Prise Vanillepulver

4 EL Kokosraspel (20 g)

200 g Schlagsahne

50 g Zartbitterschokolade
(mind. 75% Kakaoanteil)

1 TL Kokosdl

2 EL Kokosspine (10 g)



Gebackene Haferflocken
mit Heidelbeeren

Schmeckt auch als Friihstiick

GESUND, WEIL:

® Wer sich gestresst fiihlt, kann mit Leinsamen und Bananen Ab-
hilfe schaffen. Beides punktet mit Magnesium, das fiir eine gute
Nervenfunktion und geistigen Ausgleich sorgt.

e Besonders der hohe Zinkanteil der Haferflocken ist nicht zu unter-
schédtzen: Dieses Spurenelement ist wichtig flir Haut und Haare.

Buchweizen-Schoko-Pancakes

Zellschutz zum Naschen

@ 40 MIN

GESUND, WEIL:

e Kakao, die Basis fiir dunkle Schokolade, kann mit seinen zahl-
reichen natiirlichen Pflanzenfarbstoffen, den Flavonoiden, das
Herz starken und Entziindungen hemmen.

® Das Pseudogetreide Buchweizen schiitzt durch das Vitamin E unsere
Zellen vor freien Radikalen und somit vor Alterserscheinungen.

FUR 12 STUCK:

240 g Buchweizenmehl

80 g gemahlene Haferflocken

2 TL Backpulver

3 EL Kakaopulver (20 g;

stark entolt)

2 EL Vollrohrzucker (40 g)

600 ml Mandeldrink (ungesiiBt)

1 Alle trockenen Zutaten in einer
Schiissel mischen. Dann mit den
Quirlen eines Handriihrgerats nach
und nach Mandeldrink und Wasser
einarbeiten, um einen homogenen
Teig zu erhalten, bei Bedarf etwas
Wasser erganzen.

2 Nacheinander insgesamt 12 klei-
ne Pancakes backen: Dazu je 1 EL

Olin einer Pfanne erhitzen. 4 Teig-
kleckse hineingeben und bei mitt-
lerer Hitze in 3-4 Minuten pro Sei-
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100 ml kohlensdurereiches Wasser
3 EL Kokosol

50 g Zartbitterschokolade

(mind. 75% Kakaoanteil)

100 g Heidelbeeren (frisch oder
tiefgekiihlt)

2 TL Kakao-Nibs (10 g)

te goldbraun backen. Restlichen
Teig ebenso aufbrauchen. Fertige
Pancakes im Backofen bei 80 °C
(Umluft 60 °C; Gas: Stufe 1) warm
halten.

3 Zum Servieren Schokolade in
Stiicke brechen und iiber einem
heiBen Wasserbad schmelzen las-
sen. Heidelbeeren waschen und
trocken tupfen. Pancakes mit ge-
schmolzener Schokolade, Heidel-
beeren und Kakao-Nibs servieren.

FUR 6 PORTIONEN:

2 EL gemahlene Leinsamen (30 g)
100 g tiefgekiihlte Heidelbeeren
6 EL geschmolzenes Kokosnussol
2 reife Bananen

50 g Mandelblidttchen

200 g kernige Haferflocken

1 Leinsamen mit 90 ml warmem
Wasser mischen und andicken las-
sen. Heidelbeeren auftauen lassen.
Auflaufform mit 1 EL Kokosol ein-
fetten.

2 Bananen schilen und mit einer
Gabel zerdriicken. 1 EL Mandel-
blattchen und 1 EL Heidelbeeren
fiir die Garnitur aufbewahren. Den
Rest mit Haferflocken, Bananen,
Zimt und Backpulver mischen. Hei-
delbeersaft und restliches Kokos-

1TL Zimt
1 TL Backpulver
225 ml reiner Heidelbeersaft

AUSSERDEM:
Auflaufform (ca. 20 x 20 cm)

nussol unter die gequollenen Lein-
samen rithren, dann die feuchte
Mischung unter die trockenen
Zutaten mischen.

3 Masse in die vorbereitete Auf-
laufform fiillen und im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe 2-3) 45 Minuten
backen. AnschlieBend aus dem
Backofen nehmen und mit beisei-
tegelegten Mandelblattchen und
Heidelbeeren garnieren.




Tonka-Quark-Soufflé
mit Frichten
Luftig-leichte Verfiihrung

@ 35 MIN

GESUND, WEIL:

® Wie Xylit ist Erythrit ebenfalls ein Low-Carb-
SiiBungsmittel und quasi kalorienfrei. Es hat
keinen negativen Einfluss auf Blutzucker- und
Insulinspiegel - einfach genial!

FUR 4 PORTIONEN:

1 TL fliissige Butter

1 EL Mandelmehl

2 Eier (GroBe L)

1 Prise Salz

3 EL Puderzucker aus Erythrit
Tonkabohne (1 Prise frisch abgerieben)

200 g Magerquark

1TL Speisestarke

Zimt

1 Spritzer Zitronensaft

2 Orangen

2 Kiwis

1 Handvoll Heidelbeeren (frisch oder tiefgekiihlt)

AUSSERDEM:
4 ofenfeste Portionsférmchen (a 150 ml)

1 Férmchen mit Butter fetten und mit Mandelmehl
ausstreuen, iiberschiissiges Mehl wieder ausklopfen.
Eier trennen. Eiweif3e mit 1 Prise Salz steif schlagen,
dabei nach und nach 2 EL Puderzucker zugeben.
Eischnee weiterschlagen, bis er sehr steif ist und
Spitzen zieht. Von der Tonkabohne (wie bei Muskat-
nuss) auf einer sehr feinen Reibe 1 Prise abreiben.

2 Eigelbe mit der Prise Tonkabohne, Quark, Starke,

2 Prisen Zimt und Zitronensaft glatt riihren. Eischnee
auf die Masse gleiten lassen und vorsichtig mit einem
Teigspatel unterheben.

3 Férmchen bis knapp unter den Rand mit der
Quarkmasse fiillen und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) auf der unteren
Schiene 12-15 Minuten backen, dabei die Backofentiir
keinesfalls 6ffnen!

4 Inzwischen Orangen so schélen, dass alles

WeiBe entfernt wird und Fruchtfilets zwischen den
Trennhduten herausschneiden. Kiwis schélen, langs
halbieren und quer in Scheiben schneiden. Heidel-
beeren waschen und trocken tupfen. Tonka-Quark-
Soufflés aus dem Ofen nehmen, mit den vorberei-
teten Friichten auf Tellern anrichten und alles leicht
mit restlichem Puderzucker bestdauben.

LOW CARB
NO SUGAR
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NO SUGAR

Kern-Mix mit Joghurt
und Kiwi

Bissiger Genuss mit feiner Sdure

@15 MIN

GESUND, WEIL:
e Dank des Enzyms Actinidin aus Kiwi wird die EiweiBverdau-
ung erleichtert und Milchprodukte werden bekdmmlicher.

® Das Spurenelement Jod kommt reichlich in Joghurt vor.
Es kann sowohl Stoffwechsel wie Hormonhaushalt positiv
beeinflussen.

FUR 4 PORTIONEN

100 g blanchierte Mandelkerne
40 g Rosinen

400 g griechischer Joghurt

2 Stiele Minze

4 Kiwis

1 Mandeln in einer heiBen Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
3 Minuten anrdsten, dann grob hacken. Mit Rosinen mischen und
in 4 Glaser fillen. Joghurt dariibergeben.

2 Minze waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und einige
Blattchen zum Garnieren beiseitelegen. Kiwis schédlen, 4 schone
Scheiben zum Garnieren abschneiden; den Rest mit Minze fein
piirieren und auf den Joghurt gieBen. Den Kern-Mix mit beiseite-
gelegten Minzeblattchen und Kiwischeiben garnieren.

pro Stiick

194
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Vegane Green Muffins mit Banane

Gemlise raffiniert versteckt

@ 15 MIN - FERTIG IN 45 MIN

GESUND, WEIL:

® Durch die Omega-3-Fettsduren aus Pistazien kdnnen Entziindungen aus-
gebremst und ein erhdhter Cholesterinspiegel gesenkt werden.

® Der Mix aus Magnesium und Kalium macht die Bananen zum Stresskiller.
Symptome wie Unruhe und Schlafstérungen haben keine Chance.

FUR 12 STUCK:

55 g Kokosol

2 reife Bananen

100 g Baby-Spinat

50 g Pistazienkerne

100 g zarte Haferflocken
250 ml Kokosmilch

50 g Dinkel-Vollkornmehl

1 Mulden der Muffinform mit 1 TL
Kokosol fetten. Bananen schélen und
klein schneiden. Spinat waschen,
trocken schleudern und grob hacken.
Pistazienkerne fein hacken. Bananen,
Spinat und Pistazienkerne mit Hafer-
flocken und Kokosmilch in einem
Standmixer fein mixen.

2 Restliches Kokosdl in einem Topf er-
warmen, bis es flissig ist. Mehl in eine
Schiissel sieben. Bananen-Spinat-
Mischung zugieBen und unterriihren.

2 TL Backpulver
1 Prise Salz

Y2 TL Zimt

2 EL Xylit (30 g)

AUSSERDEM:
12er-Muffinform

3 Dann Kokosdl, Backpulver, 1 Prise
Salz, Zimt und Xylit mit einem Hand-
riihrgerdt untermischen und zu einem
glatten Teig riihren, bei Bedarf noch
etwas Mehl einarbeiten.

4 Teig in die Vertiefungen der Muffin-
form geben. Muffins im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) 25 Minuten backen
(Stabchenprobe). Herausnehmen,
kurz abkiihlen lassen, aus der Form
6sen und servieren.
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Schon
gewusst? Mohn
ist eines der altes-
ten bekannten
Gewiirze.

Sein Ol schmeckt zart
nussig und passt toll zu
Salaten sowie Rohkost

A

© ...fiittert die Muskeln .

»
Veggies aufgepasst! Ihr hoher Proteingehalt :
macht die Winzlinge zu einer hervorragen- g
den pflanzlichen EiweiBquelle. Zwar verzeh-
ren wir davon nur kleine Mengen, einen -
Beitrag kdnnen sie aber allemal leisten.

lingen und

\

@ ...kann high machen

Aus dem Saft der noch griinen Kapseln wird
Opium gewonnen. Die reifen Samen sind fiir
Erwachsene in MaBen unbedenklich, bei Sdug-

Kleinkindern sollte der Mohnver-

zehr aber auf ein Minimum reduziert werden.

® ...hilt den Darm fit

- *
Mit Giber 20 Gramm pro 100 Gramm strotzen } ¢
die Kernchen vor Ballaststoffen. Diese regu-
lieren die Verdauung, verlangsamen den An-

© ...stirkt das Herz

Ein Drittel mehrfach ungesittigte Fett-
sduren sorgen dafiir, dass die Kiigel-
chen einen giinstigen Effekt auf die

stieg des Blutzuckers und halten lange satt. * Blutfette und den Blutdruck haben.
-

> # KLEINE KOCHENKUNDE

© ...festigt Knochen und Zihne
- . .
Calcium ist nicht nur der wichtigste Baustein 0 - lst gemahlen aromatischer
fiir unser Skelett, es unterstiitzt auch die Muskel- 3 So holen Sie das Beste aus den Minis heraus:
funktion. Bereits ein Essl&ffel Mohn bietet b Durch kurzes Anrdsten und anschlieBendes Zer-
290 Milligramm des Mineralstoffs, was etwa OR; driicken in einem Mdrser oder einer Mohnquet-
einem Drittel des Tagesbedarfs entspricht. & 0\/1,\ sche erhalten sie einen intensiveren Geschmack.
. . g . PROT00G .’ - . . o

© ...boostet die Gesundheit e @ ...vertragt keine Warme
Dank des reichhaltigen Nahrstoffmixes aus Die kleinen Kraftpakete neigen aufgrund ihres
Magnesium, Phosphor, Eisen und Vitamin E BRENNWERT: 526 kcal EIWEISS: 24 g Fettgehalts dazu, schnell ranzig zu werden.
sind die schwarzen Kdrner der ideale Be- KOHLENHYDRATE: 4 g, davon Zucker:1g Daher sollten sie am besten luft- und lichtdicht
standteil einer ausgewogenen Erndhrung. FETT: 42 g BALLASTSTOFFE: 20 g sowie an einem kiihlen Ort aufbewahrt werden.

PROBIEREN SIE AUCH DIESE POWERSAATEN

a % ' >

Bockshornklee Fenchel Koriander
Ist ein unverzichtbarer Bewirkt bei Magen- Liefert als Topping auf Wiirzt herzhaftes
Bestandteil in Curry- Darm-Beschwerden Porridge oder Salat die Gebéck, Fleischragouts
und Brotgewiirzen echte Wunder Extraportion Eiweif3 und Fischmarinaden
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Schwarzkiimmel
Kann dank seiner
therischen Ole bei
Allergien helfen

TEXT: SOPHIA PISTORIUS

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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S persinliche
Horoskoep-
Beratungen

INuide
Scxualitit
Wot liehe diesen
Mensal Ve das
wrehlech) keing
Rille {mafir) splelt

HILF MIR, BITTE!

Fur viele von uns der
schwierigste Satz. Dabej
tacht er gliicklich!

rndes lahr f;pr-niims alle. Deshalb ist
tig: Innehalten. Pause machen. Regenerieren.
finden Sie raus, was Sie dafiir brauchen
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TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

ANZEIGE

ive Smarter!

KOOPERATIONSPARTNER:

L ¢

Techniker

Rundum gesunde Augen
fir den vollen Durchblick

Unser Sehsinn leistet taglich GroBartiges, indem er uns durch die unterschiedlichsten Situationen
mandvriert. Aber was tut den Augen eigentlich gut, was schadet ihnen? Wie kénnen wir die zwei Hoch-
leistungsorgane moglichst lange intakt halten? Wir haben Antworten auf die brennendsten Fragen.

amit Sie diese Zeilen lesen
konnen, vollbringen exakt in
diesem Moment mehrere Milli-

onen Sehzellen und verschiedene Mus-
keln wahre Schwerstarbeit. Das mag
nicht jedem bewusst sein, denn hiufig
erhalten unsere Augen nicht die Auf-
merksamkKeit, die sie eigentlich verdie-
nen: ,,Den allermeisten Menschen fallt
erst dann auf, dass etwas nicht stimmt,
wenn spiirbare Beschwerden auftreten
- das ist nicht nur bei knackenden Ge-
lenken so, sondern betrifft eben auch
unsere zwei Sehorgane®, verdeutlicht
Dr. med. Peter P. Kaupke, Facharzt fiir
Augenheilkunde und Griinder der Au-
genarztpraxis Blankenese sowie der
Praxisklinik am Tierpark in Hamburg.
»lch erlebe im Behandlungsalltag im-

Rund 80 Prozent aller Sinnes-
eindricke aus der Umwelt nehmen
wir Uber die Augen wahr -
ungsere zwei Fenster zur Welt

mer wieder, dass viele Probleme bei
Routinekontrollen ans Licht kommen -
weshalb sie auch fiir jeden von uns so
wichtig sind. Dann haben wir Medizi-
ner nimlich die Moglichkeit, den Pati-
enten zu erldutern, was wir in ihren
Augen alles sehen konnen.“ Und das ist
eine ganze Menge: ,,Anhand der Blutge-
fifle des Augenhintergrundes erkennen
wir zum Beispiel Cholesterinablage-
rungen, Veridnderungen in Richtung
Bluthochdruck oder atherosklerotische
Auffalligkeiten. Wir haben also die
Chance, vom Auge aus Riickschliisse
auf andere Korperregionen zu ziehen
und Patienten so frithzeitig zu beraten,
dass es noch keine fiir sie merklichen
Einschriankungen gibt“, motiviert der
Mediziner. =¥
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Wunderwerk der Natur

Der kugelférmige, mit Fliissigkeit gefiillte Augapfel (lat. bulbus oculi) liegt gut
geschiitzt in den knéchernen Augenhdhlen und umfasst folgende Bestandteile:

IRIS LEDERHAUT
l ADERHAUT
HORNHAUT
NETZHAUT
PUPILLE
GLASKORPER
_________________________ GELBER FLECK
(MAKULA)
SEHNERV
VORDER-
KAMMER
BLINDER FLECK
LINSE

Sehvorgang: vom Licht zum Bild

|

:

|
Wenn wir etwas anschauen, sei es unser Gegeniiber, einen Apfel oder Regen- !
tropfen, wird Licht reflektiert. Das durchquert im Anschluss verschiedene :
Abschnitte des Auges. Als erstes treffen die zuriickgeworfenen Lichtstrahlen :
auf die Hornhaut, durchdringen die Pupille und fallen schlieBlich auf die i
Linse. AnschlieBend passieren sie den Glaskorper, der mit einer geleear- ',
tigen Fliissigkeit gefiillt ist, und stoBen dann auf die Netzhaut, die sich am 'l
hinteren Ende des Auges befindet. I
Dort angekommen, wird das einfallende 'I
Licht von Millionen von Sehzellen in !
Nervenimpulse umgewandelt, die :
iiber den Sehnerv ins Gehirn :
gelangen, wo dann das eigent- I
liche Bild entsteht. :

1
1
[}
1
1
1

\

Vorsicht, schadlich!

Trotz regelmafiiger Kontrollen ist es
ganz natiirlich, dass die Sehleistung
mit dem Alter allmihlich nachlisst.
Denn wie in allen anderen Organen
kommt es auch in den Augen zu
Alterungsprozessen. ,,Erste Verdnde-
rungen nehmen die meisten ab dem
45. Lebensjahr wahr®, so Dr. Kaupke.
Doch die gute Nachricht lautet: Es
gibt Moglichkeiten zur Prophylaxe -
Stichwort gesunder Lebensstil. In
diesem Zusammenhang rit er, nach-
weisliche Risikofaktoren, die das
Altern der Augen beschleunigen, im
Alltag weitestgehend zu reduzieren:
,Dazu zdhle ich in erster Linie Niko-
tinkonsum, der zum Beispiel die
Entstehung einer altersbedingten
Makuladegeneration (AMD) fordern
kann. Risikofaktor Nummer Zwei ist

——————
- ~

.
.

p Der ungeschiitzte -

AN

; BUckincﬁeSonnekann ~

zuanehveHusthhren?

~~~~~~~

die energiereiche UV-Strahlung, die
zu akuten wie auch chronischen
Schidden an den Augen fithren kann.
Ubrigens ist eine Reflexion des Son-
nenlichts tiber zum Beispiel Schnee,
sehr hellen Sand oder Wasser dabei
dhnlich schidlich wie der direkte,
ungeschiitzte Blick in die Sonne®,
warnt der Facharzt alle Sonnenan-
beter - und rit darum jedem zum
Tragen einer qualitativ hochwertigen
und insbesondere an den Seiten gut
abschlieffenden Sonnenbrille. =»

@ Sie leiden unter trockenen Augen? Was Sie dagegen tun kdnnen, erfahren Sie hier: www.eatsmarter.de/trockene-augen
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Augen reiben:
keine gute Idee!

|

! 1

! I

! 1

! 1

! 1

! 1

[ ] . 1

E t H b 1 Haufiges und intensives Reiben kann auf Dauer die :
rs e Q/ el/ | Hornhautoberfliche angreifen. Kleinere Fremdkdrper 1
F dk.. . A : haben dann ein leichtes Spiel, ins Auge einzudringen :
I
remdkorpern im Auge ,
| 1

1 1
1 I
| I
I I
1 I
| 1
]

Trotz eines blitzschnellen Lidreflexes kénnen
Wimpern oder Fussel fiir Probleme sorgen. So
handeln Sie, damit dabei nichts ins Auge geht:

und Entziindungen an der Hornhaut auszuldsen. Ein
weiteres Risiko bilden Bakterien an den Handen.
Finden sie liber die Reibung den Weg ins Auge, kann
das Bindehautentziindungen oder Infektionen der
Trénendriise und des Lids zur Folge haben.

\ r"r._\\

* Als erste Reaktion mit den Fingern zu 1

reiben, ist grundsatzlich tabu. N R __

* Staub oder Ahnliches kann meist mit einem
sauberen Tuch vom Unterlid aus hin zur
Nase problemlos ausgewischt werden.

* Hat ein Fremdkdorper, etwa ein Glassplitter,
das Organ bereits geschadigt, entfernen Sie
diesen bitte nicht selbst - es besteht die
Gefahr einer schweren Augenverletzung.

* Stattdessen sollten Sie schnellstmdglich
einen Augenarzt oder eine Augenklinik
aufsuchen oder den Rettungsdienst alar-
mieren. Wahlen Sie dazu den Notruf 112. s

* Nun gilt es, das Auge ruhig zu stellen.
Das gelingt am besten, wenn Sie beide
Augen vorsichtig mit einem keimfreien
(sterilen) Tuch bedecken.

* Tipp: Auch bei kleinen Eindring-
lingen kann ein Arztbesuch
ratsam sein, um auszuschlie-
Ben, dass das Auge doch
verletzt oder ein Fremdkdrper
Uibersehen wurde.
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GESUNDES ESSEN FUR GESUNDE AUGEN

Damit unsere Organe, darunter auch die Augen, reibungslos funktionieren kénnen, sind sie auf die Versorgung mit
Ndhrstoffen angewiesen. Wir richten unser Augenmerk auf diese Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien:

CAROTINOIDE Omega-3-Fettsauren V.l;taM.l/n A

Sie kdnnen helfen, Netzhauterkran-
kungen wie der altersbedingten Maku-
ladegeneration* (AMD) vorzubeugen.
Enthalten in: Raps-, Walnuss-, Lein-
und Sojadl, fettem Seefisch (Lachs,

Lutein und Zeaxanthin
Beide zdhlen zu den Carotinoiden,
also den sekundéaren Pflanzenstoffen,
die Obst sowie Gemiise ihre Farbe
geben, und sind bekannt als starke
Radikalfanger. Lutein ist auBerdem
als Baustein der Photorezeptoren im
Auge unmittelbar am Sehprozess be-

Makrele, Hering), Leinsamen, Walniissen

Uber die tégliche Nahrung
aufgenommenes Betacarotin,
auch Provitamin A genannt,
wandelt der Kdrper in Vita-
min A um. Das bendtigen
unsere Augen fiir einen rei-
bungslosen Sehvorgang. Zu-
satzlich verhindert es Nacht-
blindheit, die insbesondere

teiligt und schiitzt die Augen vor UV- . .
im StraBenverkehr gefahrlich

Strahlen. Ubrigens: Zeaxanthin kann
im Auge aus Lutein synthetisiert wer-

werden kann. Enthalten in:

g, den. Enthalten in: Brokkoli, Spi- Das Spurenelement gewahrleistet, dass der Vita- Karotten, Fenchel, Paprika
"'--,Wr nat, Mangold, Kresse, Griin- min-A-Stoffwechsel (siehe rechts) im Korper pro- (gelb und orange), SiiBkar-
M kohl, Paprika (griin), blemlos ablaufen kann. Enthalten in: Cashew- und toffeln, Erbsen, Bohnen,
Orangen, Aprikosen, Pekanniissen, Weizen- und Roggenkeimlingen, getrockneten Aprikosen,
Haferflocken, Linsen, Rindfleisch, Kise Mangos

Karotten, Eigelb

B-Vitamine

An jeglichen Nervenprozessen sind sie beteiligt, das
trifft auch auf den Sehnerv zu. Sie spielen eine Rolle

bei der Weiterleitung, der gesamten Wahrnehmung
des Sehens und bei der Verarbeitung der Seheindriicke.
Fiir die Aktivitdt von Enzymen, welche die Augen schiit-
zen, spielt insbesondere Vitamin B, (Riboflavin) eine
zentrale Rolle. Enthalten in: Griinkohl, Brokkoli, Spi-
nat, Milch- und Vollkornprodukten, Getreidekeimen

VITAMIN C

Das Antioxidans pusht nicht nur

das Immunsystem, sondern bewahrt
auch die Augen vor Zellschaden. Ent-
halten in: Beeren, Hagebutten, Kiwis,
Zitrusfriichten, Tomaten, Kohlgemiise

Ganz dhnlich wie Vitamin C punktet auch Vitamin E mit seiner antioxi-
dativen Funktion zur Abschirmung vor freien Radikalen. Ebenso schiitzt
es effektiv die Zellen der Linse durch Stabilisierung der Zellmembranen.
Enthalten in: Pflanzendlen (Weizenkeim-, Maiskeim- und Sonnen-
blumendl), Samen, Kernen, Niissen, Sojabohnen, Mais, Avocado

* Sie mochten wissen, was sich dahinter verbirgt? Reinklicken unter: www.tk.de, Suchbegriff 2016020
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Haufiges
Karottenessen
verbessert die

Sehkraft?

Erste Hilfe gegen Augenringe F dlj chl

Nicht zu unterschatzen

Daneben rdumt Dr. Kaupke in Sachen
Vorbeugung auch unserer Erndhrung
AVOCADO eine aufderordentlich wichtige Rolle
ein. ,,Die Augen sind nur so gesund wie
der Korper auch®, bringt er es auf den
Punkt. , Ideal ist grundsatzlich die Mit-
telmeerdidt mit reichlich frischem Ge-
miise, Salat, Niissen, Fisch und Oliven-
0l, aber nur wenig Fleisch und fetthal-
tigen Milchprodukten.“ Und was ist mit
Karotten? Viel hilft viel? Das ist ein My-
thos, weifs der Mediziner und klart auf:
»,Das Wurzelgemiise hat einen etwas ho-
heren Anteil an Retinol, also Vitamin A,
welches die Augen insbesondere fiir das
KARTOFFEL Nachtsehen bendotigen. Aber: Wer sich
gemischt-gesund erndhrt, nimmt in der
Regel absolut ausreichend davon zu
sich.“ In diesem Zusammenhang ist
wichtig zu wissen: ,,Vitamin A zidhlt zu
den wenigen fettspeichernden Vitami-
nen. Das bedeutet, dass der Kérper eine
TEEBEUTEL MIT GRUNEM TEE Reserve anlegt und die Augen das,
was sie fiir den Sehprozess benoti-
gen, recyceln konnen.“ Das birgt
aber auch ein Risiko. ,,Es kann zu
Vitamin-A-Vergiftungen kommen.
Wer ohne Not und Absprache mit
dem Arzt Vitamin-A-Priaparate
iber einen lingeren Zeitraum
schluckt, kann schwere Augen-
schiden entwickeln®, zeigt
Dr. Kaupke auf und gibt
gleichzeitig Entwarnung:
,Das schaffen Sie nicht
durchs Karottenessen.“ =¥
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Gesund bleiben am Arbeitsplatz

\

|

1

1

1

Ob im Biiro oder Homeoffice - wer einige leicht umzusetzende Dinge ;
beachtet, kann einer starken Augenbelastung entgegensteuern. :
1

1

1

1

1

1 Licht richtig einsetzen
e Am besten steht der Schreibtisch nicht direkt unter,

sondern zwischen mehreren Deckenleuchten, die immer ein-
geschaltet sein sollten. Das verhindert Reflexionen und dass
sich Ihre Augen permanent an die unterschied-
lichen Helligkeiten im Raum anpassen miissen.

2 Monitor korrekt aufstellen
e Um weitere Blendungen und Spiegelungen
zu umgehen, sollten Sie den Bildschirm so po-
sitionieren, dass lhre Blickrichtung parallel zum
Fenster verlduft. Ergdnzend sollte der Ab-
stand zwischen Augen und Monitor minimal
45 und maximal 80 Zentimeter betragen.

Mehr hierzu und zum ergonomischen
PC-Arbeitsplatz lesen Sie online unter:
www.tk.de, Suchbegriff 2009242

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

Augenentspannung
fiir Budschumarbeiter e syt

Trotz aller Optimierungen bleibt hdufiges Schauen auf den Monitor
Schwerstarbeit fiir die Augen. Génnen Sie ihnen darum eine Auszeit:

1. Finden Sie einen bequemen Sitz. darauf achten, dass Sie keinen

2. Wirmen Sie Ihre Handinnen- Druck auf die Augépfel ausiiben und
flachen auf, indem Sie sie mit fixen die Nase frei bleibt, damit eine
Bewegungen aneinanderreiben. Atmung problemlos mdglich ist.

3. Neigen Sie jetzt den Kopf leicht 4. SchlieBen Sie nun die Augen und
nach vorne und legen Sie lhre Hande verharren Sie in der Dunkelheit.

in einer Kuhle ineinander und so Atmen Sie ganz entspannt weiter

- leicht gewdlbt - iiber die Augen. und genieBen Sie den Unterschied
Die Innenflichen Ihrer Hinde bilden ~ 2U Licht, Kontrasten sowie Farben.
also eine Art Hohle fiir die Sehor- 5. Entspannen Sie sich und atmen
gane. Dabei sollten Sie unbedingt Sie zwei- bis dreimal ruhig durch.

170 WWW.EATSMARTER.DE

Gdhnen hilft bei
trockenen Augen?

Richig!

Fiir Entspannung sorgen

Neben der richtigen Ernihrung kommt
es auch in Sachen Bildschirmarbeit auf
das korrekte Verhalten an. ,,Von Natur
aus sind wir dafiir gemacht, in die Fer-
ne zu gucken, woher der Sibelzahntiger
kommt, und kurz danach pfliicken wir
direkt vor uns wieder ein paar Beeren
vom Busch. Das heifst, unser Blick
switcht andauernd zwischen Ferne und
Nihe - und diesen Wechsel braucht es
auch“, so der Facharzt. Damit wird
deutlich, dass ein permanentes Sehen
im Nahbereich, wie es eben beim kon-
stanten Blick auf den Monitor der Fall
ist, eine enorme Anstrengung der Au-
genmuskulatur darstellt. Als vorbeu-
gende Mafinahme gegen zum Beispiel
Kopf- und Nackenschmerzen empfiehlt
Dr. Kaupke darum, alle zwanzig bis
dreifdig Minuten weit aus dem Fenster
zu schauen. ,,Nicht vertraumt, vielmehr
sollten Sie einen Gegenstand in der Fer-
ne scharf fixieren. Nur so kénnen sich
die Augen entspannen®, mahnt er. Et-
was anders verhilt es sich mit elektro-
nischen Medien im Nahbereich, also
iPads, E-Books, Smartphones und der-
gleichen. Hier rit der Experte, diese
zwei Stunden vor der Schlafenszeit zu-
letzt zu nutzen. Denn die Lichtabstrah-
lung kann die Melatonin produzierende
Zirbeldriise aus dem Takt bringen, wo-
durch wir nicht so gut in den Schlaf
finden und in der Nacht insgesamt un-
ruhiger sind. Sein abschliefiender Tipp:
»Schenken Sie Ihren Augen die Auf-
merksamkeit, die sie verdienen.“ Dann
haben Sie beste Chancen, in Richtung
einer sehenswerten Zukunft zu steuern.
ANNA-MARIA ELMERS
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DR. ANGELINA LUDEMANN

KOOPERATIONSPARTNER:

10 Tipps unserer Expertin:
Das kinnen Sie fiir gesunde Augen tun

Unsere empfindlichen Sinnesorgane im Alltag am besten schiitzen und moglichst lange fit halten - das
wiinscht sich wohl jeder. Die Fachdrztin fiir Augenheilkunde am Medizinicum Hamburg weil3 Rat.

1. Sehfehler ernst nehmen

Zuallererst: Besteht eine Fehlsichtigkeit,
muss diese richtig korrigiert werden. Pas-
rr siert das nicht, kann es zu Augenentziin-
: dungen oder Kopfschmerzen kommen.

2. Eine Miitze Schlaf

Ein guter und ausreichender Schlummer

ist aus psychologischen sowie rein dstheti-
schen Griinden entscheidend: Dabei werden
Stress und Emotionen verarbeitet, die Ge-
sichtsziige entspannen sich, das Hautbild
verbessert sich und Lidschwellungen sowie
trockene Augen kommen seltener vor.

Zur Vermeidung von Kurzsichtigkeit
in der Wachstumsphase

3. Stubenhocker munter machen

In Sachen Augengesundheit gilt: Friih {ibt
sich! Darum sollten schon die Kleinsten
jeden Tag mindestens zwei Stunden bei
Tageslicht an der frischen Luft verbringen.

4. Distanz wahren

Bei Nahtédtigkeiten wie Malen oder dem ge-
meinsamen Lesen von Biichern sollten Eltern
auf einen Abstand von mindestens 30 Zenti-
metern zwischen Kind und Objekt achten.

v

5. Kein unbegrenzter Digitalkonsum

Es wird empfohlen, Mediennutzung bis

zum dritten Lebensjahr komplett zu vermei-
den. Bis zum sechsten sollten hochstens

30 Minuten und bis zum zehnten nicht lan-
N ger als eine Stunde téglich erlaubt werden.

Bei intensiver Bildschirmarbeit

6. Pauschen nicht vergessen

Statt seltener, langer Unterbrechungen sind
haufige, kurze Pausen viel besser. Schauen
Sie dabei in die Ferne und lassen Sie die
Gesichts- und Augenmuskeln entspannen.

7. Bewusstes Blinzeln trainieren

Das geht so: Relaxed geradeaus schauen,
Fingerspitzen auf die duBeren Augenwinkel
legen, Lider langsam ohne Spannung schlie-
Ben, kurz geschlossen halten, entspannt
offnen, gedffnet halten. Ideal sind 15 Wie-

= derholungen mehrmals taglich.

Fiir einen besseren Trianenfilm

8. RegelmiBig zur Flasche greifen

:l - Ein ausgeglichener Wasserhaushalt im Kor-

[ﬁ ; per ist fiir die Augen wichtig. Darum sollte

= s es nicht weniger als ein Liter Flissigkeit tag-
L& lich sein, optimal sind aber zwei bis drei.

9. Wellness fiir die Lidrander

Zur Besserung der Lipidkomponente des Tra-
nenfilms die Lider mit einem warmen Lappen
bedecken (5-10 Min.), dann mit parallelen
Bewegungen von oben nach unten (Oberlid)
und unten nach oben (Unterlid) massieren.

10. Zuriick zur Natiirlichkeit

Wer zu empfindlichen Augen neigt, sollte
beim Schminken Kajalstift besser nicht auf
der Lidkante auftragen, da er die Meibom-
Driisen verstopfen kann.
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Wohlfuhlen ist
das neue Gesund.

Die [TK=-Gesundheitskurse| sorgen nicht
nur far ein besseres Kérpergefuhl,
sondern auch fur mehr Bewegung.

Wir wissen weiter. Die Techniker

dietechniker.de
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NEUE
BUCHER

NEUES LESEFUTTER

Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmdoker
von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykochen.

Smartes Soulfood

GenieBen Sie jeden Tag einen
vitalen Lifestyle.

Wenn nach einem anstrengenden Ar-
beitstag ein kdstliches, schnelles und
gleichzeitig frisches Essen auf dem
Tisch stehen soll, dann werfen Sie unbe-
dingt einen Blick in ,,Super fresh” von
Donna Hay. Darin gibt es alltagstaugli-
che und stresserprobte Rezepte, in de-
nen simple Zutaten clever kombiniert
werden und die daher das gewisse Ex-
tra haben. Dariiber freut sich nicht nur
Ihr Korper, sondern auch Ihre Seele.
Grafe und Unzer, 224 Seiten, 27 Euro

Diirfen es eine Blumenkohlreis-Bow! mit
knusprigen Chili-Eiern oder im Ofen
gebackene Griinkohl-Gnocchi mit Balsa-
mico-Tomaten zum Abendessen sein?

Kiirbis-Hurse-Pfanne
mil Spwnat

im Buch auf Seite 94

N

E;'ﬁéinrungg

Gesund und schlank durch

o e
== Intervallfasten

174 WWW.EATSMARTER.DE

Effektivabnehmen

D#cs Intervallfasten hilft bei Krankheiten wie Dia-
betes, Rheuma oder Allergien. In dem neues-
ten Werk der Erndhrungs-Docs ..Gesund und
schlank durch Intervallfasten” erfahren Sie,
was es mit dem angesagten Trend auf sich
hat und wie Sie davon auf ganzer Linie pro- y
fitieren konnen. Erscheint am 8. Januar, : "r.
Zs Verlag, 176 Seiten, 22,99 Euro ; :

Der Umwelt PAUL 1w

zuliebe Restlos
. ghicklich
Europas bester vege- § ks )

tarischer Koch, Paul
Ivié, beweist seit Jah-
ren seine Wertschat-
zung gegenliber Natur,
Menschen, Tieren und
Lebensmitteln. Der
Autor legt Wert auf ei-
ne gelebte Kreislaufwirtschaft, Regionalitdt so-
wie Saisonalitdt und das spiegelt sich in ,Restlos
gliicklich” wider. Haufige Nebendarsteller auf
den Tellern wie Schale, Kern, Wurzel und Blatt
erhalten in seinen Kreationen ihre verdiente Auf-

merksamkeit. Reduzieren auch Sie beim Nach-
~)

kochen Ihren Abfall und tun Sie so etwas fiir
unser Klima. Erscheint am 4. Januar,
Brandstéitter, 192 Seiten, 28 Euro

FOTOS: PR, CLAUDIA TIMMANN, SHUTTERSTOCK (2)



Mit wenig viel erreichen

Mochten Sie mehr mit Familie und Freunden
unternehmen, sich ndhrstoffreich erndhren und
mehr bewegen oder weniger Zeit am Handy ver-
bringen? Dr. Franziska Rubin hilft Thnen dabei.
Mit ,,7 Minuten am Tag - Endlich gestinder leben®
beweist die bekannte Arztin, dass es dafiir kei-
nen groBen Zeitaufwand braucht. In ihrem weg-
weisenden Praxisbuch geht es darum, Verhal-
tensweisen zu
erkennen, die uns
davon abhalten,
gesund zu leben
oder zu werden.
Zudem gibt sie
tolle Tipps, wie Sie
Ihrem Ziel ohne
groBen Aufwand
ndher kommen.
Knaur MensSana,

D, ).
Franziska Rubin

: h i
INUTEN

¥ AMTAG -
ENDLICH GESUNDER LEBEN

176 Seiten,
20 Euro

WAL

X

Must-have fiir Hobbykoche

Wissen Sie, warum Sie Eier nicht waschen diirfen
und woher der beste Schinken kommt? Arthur Le
Caisne beantwortet in ,,Kiichenwissen” diese und
mehr als 700 weitere Fragen. Zusatzlich liefert Thnen
sein unterhaltsames Buch jede Menge Kiichenweis-
heiten, skurrile Fakten und Anekdoten rund ums
Kochen. Dorling Kindersley, 240 Seiten, 19,95 Euro

Weinliebhaber: aufgepasst!

Romana Echensperger portratiert in ihrem Buch
,von der Freiheit, den richtigen Wein zu machen®
zwolf erstklassige deutsche Winzer. Sie alle wirt-
schaften biologisch-dynamisch, aber mit unter-
schiedlichen Ansdtzen. Die Sommeliére erldutert
unter anderem, was sich dahinter verbirgt und
warum es fiir Spitzenweine wichtig ist, nachhaltig
zu sein. Westend, 288 Seiten, 32 Euro

Essen Sie sich jung

Eine ausgewogene Erndhrung ist der Schliissel zu einem
langen Leben. Dr. Sarah Brewer und Juliette Kellow zeigen in

ihrem Ratgeber ,,Richtig essen, gesund leben® wichtige Zusammenhadnge
zwischen Erndhrung und Altern. Dafiir stellen die beiden Food-Expertinnen

Vi PO, T
EEI 1uu|nurap|m

RICHTIG
ESSEN

GESUND
"LEBEN

Der ultimative
Erndhrungsratgeber
filr ein langes Leben

zehn Prinzipien und 20 Super-
lebensmittel vor. Sie erkldren
auBerdem, wann bei den ver-
schiedenen Organen der Al-
terungsprozess einsetzt und
liefern 110 kostliche Rezepte.
Wie wdre es etwa mit einem
Gerstenrisotto samt Ofenkiir-
bis oder Fischkiichlein mit
Sumach und griinem Gemiise?
On top gibt es einen prakti-
schen Vier-Wochen-Erndh-
rungsplan, der Sie auf lhrem
Weg in ein fittes Leben be-
gleitet. Dorling Kindersley,
224 Seiten, 19,95 Euro

il o Natiirlich
naschen
SWEETS

Dass SiiBes nicht
gleichzeitig mit Zucker
und anderen Zusatzen
einhergehen muss,
weiB keine besser als
Eileen Pesarini. Mit
ihrem ersten Backbuch
»Natural Sweets®
mdochte sie ihre
Philosophie des gesunden Backens in die deut-
schen Kiichen bringen. Die Griinderin des
Start-ups Lini’s Bites zeigt, dass Backen auch
ohne Gluten, Zucker und Milchprodukte, aber
dafiir mit viel Geschmack, moglich ist. Jede
einzelne der 100 feinen Leckereien ist eine
Eigenkreation der Erndhrungsberaterin
und eignet sich daher prima fiir den
Start ins neue Jahr. Paperish,
320 Seiten, 24,95 Euro
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Du winscht Dir bunte und genussvolle Vielfalt an grauven
Wintertagen? Jetzt bestellen und ein Probierpaket gratis*
im Wert von 12,90€ mit 6 leckeren Sorten erhalten.

JETZT SICHERN UNTER:

www.mymuesli.com/msp3w

*Mindestbestellwert 10€. Solange der Vorrat reicht. Nur online einlésbar. Nur fisr
Neukunden. Aktion zeitlich begrenzt: Aktionszeitraum online einsehbar.

mymuesli GmbH, Sailerwdhr 16, 94032 Passau

Kennst Du schon unsere energiereichen
Nut Butter Balls?2 Mit einer Fillung aus
cremigem Mandel-, Haselnuss- oder
Erdnussmus sind sie der perfekte Snack
fir jeden Geschmack!

GRATIS®

STATT €12,90

*k kK
;‘:/****

DE-OKO-037
EU-/Nicht-EU-Landwirtschaft



VORSCHAU

NEUE SERIE: MACHEN SIE MIT!

e e ®
sich anfientzitndlich
erndhren
Entziindungen im Kérper sind die Ursache fiir viele Erkrankungen

und Schmerzen. In unserer neuen Serie zeigen wir lhnen, wie Sie gezielt mit
bestimmten Lebensmitteln Ihre Entziindungen niedrig halten kénnen!

Abnehmen mit Brot und Kuchen — geht das?

Auch wer Kilos verlieren méchte, muss nicht auf Backwerk verzichten. Klingt zu
schén, um wahr zu sein, funktioniert aber wirklich. Wir liften das Geheimnis.

e —

L Ab 24 Februar (iberall erhaltlich—2
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