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Ganz einfach schlank und fit
werden — unsere Experten
liefern Dir die besten
Wochenpléne fiir jeden Erndh-
rungstypen und jedes personliche
Abnehm-Ziel.

Blog | Rezepte | Themen | Tipps | Videos

®

Du erhaltst Zugriff auf unzahlige
hochwertige, leichte und schnelle
Rezepte fiir jede Mahlzeit —
gepaart mit jeder Menge Tipps und
Tricks speziell fiir Deine Bediirfnisse.

®

Mithilfe der genialen App packst Du
bendtigte Zutaten mit einem Klick
in die Einkaufsliste und planst so

clever Deine Einkaufe fiir die
gesamte Woche.
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Und wenn Du mal eine Frage hast:
Unsere Experten stehen Dir mit Rat
und Tat zur Seite!
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EDITORIAL

Gesund mit Genuss! (_,
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Liebe Leserin, lieber Leser,

vital durchs Leben zu gehen, ist fiir uns aus der Redaktion von ,LandGenuss“
das hochste Gut, daher achten wir darauf, uns ausgewogen zu erndhren. Manch einer
setzt dabei auf Low Carb, andere sind Vegetarier und wieder andere génnen sich in jedem
Friihjahr eine entgiftende Basenfastenkur. In dieser Spezialausgabe erfahren Sie, wie
Sie sich und Ihrem Kérper etwas Gutes tun und dennoch ldndlich genieflen kénnen.
A Dabei helfen schon kleine Tricks: Bevorzugen Sie beispielsweise Vollkorn, umgehen Sie
'}: s raffinierten Zucker und nutzen Sie heimisches Superfood, kleine Kraftpakete wie Blau-
- , beeren, Niisse oder Wildkréauter, die vor unserer Haustiir wachsen. Mit unseren viel-
: ‘.. b faltigen Rezepten und Ratgebern zu den unterschiedlichen Ernahrungsweisen finden

Sie heraus, womit Sie personlich sich am wohlsten fiihlen.

B e N
N Ty,

J i ! Viel Freude beim Geniefien und bleiben Sie gesund!
i % % 3 Herzlichst Thre
% 3

,LandGenuss“-Redaktion

2 e .
< ,% lrio'@/andgenussmagaz/n 0vavv./andgenuss-magazin.de/facebook

* Rezeptservice Sie haben eine Frage zum * Kleines Zutaten-1 x 1 Sofern in unseren
Rezept, zu den darin verwendeten Zutaten oder Sie Rezepten nicht anders angegeben, verwenden wir:

mochten wissen, welche Nahrstoffe im Gericht stecken? Weizenmehl (Type 405) | Eier (GroBRe M) | mild gesauerte
Wenden Sie sich gern an unsere kompetenten Kollegen Butter | Kuhmilch (3,5 % Fett) | Speisequark (40 % Fett)
aus der Rezeptentwicklung. Als Okotrophologen und Ge- Naturjoghurt (3,5 % Fett) | natives Olivenol extra | frisch
nussexperten kennen sie die Antwort auf all Ihre Fragen: gemahlenen schwarzen Pfeffer | unbehandelte Bio-Zitrus-
rezeptservice@falkemedia.de frichte | glatte Petersilie

Gesunde Landkiiche LandGenuss 3
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- Fleischgerichte

Rezepte

8 Low Carb: Gutes Fleisch
Kohlenhydratarme, herrlich
herzhafte Fleischgerichte

18 Clean Eating: Quiches
Goldbraun gebackene Ofen-
lieblinge mit frischen Zutaten

28 Basenfasten: 7-Tage-Kur
Den Korper leicht entgiften
und dabei Pfunde verlieren

58 Vegetarische Blitzkiiche
Leckere GemUsekreationen -
ohne Aufwand und fix fertig

72 Vegan kochen Vielfaltige
Gerichte, fur die auf tierische
Produkte verzichtet wird

80 Gesiinder backen Fiunfmal
stindhaft gutes Geback ohne
raffinierten Zucker

90 Starkes Immunsystem Die Ral‘geber
Ernahrungs-Docs empfehlen

: ) ) 17 Low Carb & Keto Kohlen- 78 Gesunder Schlaf Leicht zur
feine Fischgerichte hydrate reduzieren oder strei- Ruhe finden und am néachsten
98 Superfood: Puffer Geniale chen und dabei abnehmen Morgen entspannt aufstehen
Brathﬂnge mit Je_c_jer Meﬂnge 26 Basenfasten Die Methode 87 SiiBe Alternativen Wie man
Gemuse und Hulsenfruchten der Wahl zum Entgiften des raffinierten Zucker ersetzt
108 Vollkornfriihstiick Vollwer- Korpers und zur Starkung und was man beachten sollte
tige, kernige Leckgreien far des Immunsystems 106 Heimisches Superfood
einen guten Start in den Tag 56 Fasten im Uberblick Weitere Kleine, gesunde Kraftpakete,
116 Low Carb: Mittagspause Formen der Entgiftungskur die richtig fit machen
Einm.al vorkochen und .eine und hilfreiche Informationen 122 Wellness im Alltag Ideen,
Arbeitswoche lang genieBen 70 Vegetarisch & vegan wie Sie zu Hause die Seele
124 Vitaminpower: Smoothies Pflanzenbasierte Ernahrungs- baumeln lassen kénnen
Frisch, gesund und sattigend formen und was man dartber
als Snack oder Mahlzeit wissen sollte

Geback gesund
und lecker

Service
3 Editorial
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130 Buchtipps &
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REZEPTFINDER

Alle Rezepte dieser Ausgabe auf einen Blick

S. 13 Salat mit Lamm S.13 Hahnchen mit S 15 SuBkartof‘fel— S. 15 Lammbhackbéllchen
& Spinatpesto-Dressing Rosenkohl und Tomaten  Putenburger mit JoghurtsofRe

S. 16 Bunter Salat mit S. 16 Hahnchen mit S. 21 Spinatkuchen S. 21 Warzige Erbsen— S. 22 Herzhafte Wirsing-
Schweinefleisch Zucchininudeln & Salsa mit Ziegenkase Bohnen-Quiche quiche

S. 22 befti-g-ér Mangold- S. 24 Bauernquiche mit ~ S. 24 Karotten Mangold- S. 61 SuRkartoffelsuppe  S. 61 Spaghetti mit
kuchen mit Tomaten grunen Bohnen Quiche mit Granatapfelkernen Lauch-Pfifferlings-SofRRe

Dy e L]

S. 62 Zitronenrisotto mit ~ S. 62 Ziegenkaseecken S. 65 Feldsalat mit Apfel ~ S. 65 GemUse-Kartoffel- S. 66 GemUseeintopf mit
Rote-Bete-Wurfeln mit Birne und Nussen und Granatapfel ragout mit Schmand Nudeln und Bohnen

- ) \ 1N - 5 ' s \
S. 66 Flammkuchen mit ~ S. 69 Salat m|t Gorgon-  S. 69 Bandnudeln mit . i i S. 75 Nussbraten mit
Kartoffeln und Rosenkohl  zola und Trauben Walnusspesto pizzen Rosenkohlpuree

S.76 Geschmo}te S. 76 Knu;prigé . S. 95 Lachsfilet auf Senf-  S. 95 Kabeljau mit Spitz- S. 95 Zander mit Kartof-
Wirsingroélichen Blumenkohlsteaks Rahmwirsing kohl und Gremolata fel-Kohlrabi-Gemuse

S. 96 Gemuseforelle aus  S. 101 Erbsenpuffer mit ~ S. 101 Bratlinge mit S. 102 Zucchlmpuﬁer mlt S. 102 Bohnenfrlkadellen
dem Bratschlauch Pfeffermakrele pikantem Quarkdip Ziegenkasecreme mit Gemuse und Dip

6 LandGenuss Gesunde Landkiiche



Fotos: siehe Rezeptseiten

S. 105 Gemusebratlinge ~ S. 105 Grunkernbratlinge  S. 13 Vollkornbrot mit S. 114 VoIIkornpfahn-
taler mit Paprikadip und Salat ~ mit Salat Huttenkase und Gemise  kuchen mit Tomaten

S. 114 Knackebrot mit .121 Omelett im Glas S. 121 Geflllte Tomaten  S. 121 Zoodles nﬁit
Lachs & Honig-Senf-SoBe mit Tomatensalat mit Blumenkohlpiree Bolognese ,Risotto”

N 2 Sii ﬁ

ﬁ?r —— - \ \ 1 w . o
S. 121 Zucchini-Kicher- S. 127 Pikanter Gemuse- S. 128 Radieschendrink S. 84 Haselnuss-
erbsen-Salat drink SuBkartoffel-Kuchen

# b

= .

- i 43 - I- — i ..I . — } A ?
S. 84 Apfelkuchen mit S. 84 Karottenkuchen S. 85 Hand-Pies mit S. 86 Rote-Bete-Schoko-  S. 113 Vollkorn-Zimt-
Vanille & Dattelkaramell mit Earl-Grey-Glasur Bergpfirsich & Thymian ladenkuchen mit Kaffee Pancakes

L

- bt . _
S. 113 Porridge mit S. 113 Joghurt-Energie-  S. 113 Muslibrot mit S. 114 Musli mit Super-  S. 127 Zucchini-
frischen Frichten musli Haferflocken food Smoothie
) Za 4
__._.v-L-" A = Unsere 7-Tage-Basenfasten-Kur

L

s

22 weitere Rezeptideen fur Fruhstick,
Mittag- und Abendessen, mit denen
Sie entgiften und Pfunde verlieren

g

| L

S. 127 FruhstUCksdan . S. 127 Cashew-Birnen- S. 127 Apfel-Mandel-
mit Haferflocken Smoothie Smoothie

Inklusive
Nahr-

werten!

o D
(SN . N
S. 128 Spinatgetrank S. 128 Bananen-Pfirsich-

Joghurtdrink

Gesunde Landkiiche LandGenuss 7
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Low Carb

GUTES FLEISCH

Lamm-, Hahnchen-, Puten- und Schweinefleisch sind die Hauptakteure in
diesen sechs herzhaften Gerichten, die zwar jede Menge Geschmack, dafur aber
kaum Kohlenhydrate mitbringen. Wir winschen guten Appetit!

8 LandGenuss Gesunde Landkiiche
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Joghurtsofie und Salat
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: - - Bunter Salat mit Schweine-
- fleisch, Avocado und Zwiebeln

SEITE 16 p
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Hihnchen mit Zucchini-
nudeln und Salsa verde

SEITE 16

‘f
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Salat mit gegrilltem Lammfleisch,
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Fotos: © StockFood/Bauer Syndication (2); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/vicuschka (1)

Salat mit gegrilltem Lammfleisch
und Spinatpesto-Dressing

ZUTATEN fiir 4 Personen

Fiir das Dressing

> 100 g Blattspinat

> 4-5 Basilikumblittchen

> 1 Knoblauchzehe

> 35 g Pinienkerne

> 1/2 TL Bio-Zitronenschale

> 1 TL Bio-Zitronensaft

> 40 g frisch geriebener Parmesan
> 75 ml mildes Olivendl

> etwas Salz und Pfeffer

Fiir den Salat

> 3 rote Zwiebeln

> 4 Lammfilets

> 350 g bunte Kirschtomaten

> 2 Bund Rucola

> 1 Radicchio

> 2 EL Olivenol

> 150 g Ricotta

> etwas frischer Thymian zum Garnieren
> etwas Salz und Pfeffer

Den Grill anheizen. Alternativ eine Grillpfanne bereitstellen.

Fur das Dressing Spinat und Basilikum waschen und tro-

cken schleudern. Den Knoblauch schalen und klein schneiden.

Alles zusammen mit den tbrigen Zutaten fur das Dressing in
einem Mixer purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur den Salat die Zwiebeln schalen und in Spalten schnei-

den. Die Lammfilets trocken tupfen und parieren. Kirsch-
tomaten waschen und halbieren. Rucola und Radicchio put-
zen, waschen und trocken schleudern. Die Lammfilets wirzen
und mit den Zwiebelspalten und Olivenél mischen, dann alles
ca. 10 Minuten von allen Seiten auf dem heif3en Grill garen.
Alternativ in einer Grillpfanne zubereiten.

Das Fleisch kurz ruhen lassen, dann schréag in Tranchen
schneiden. Das Fleisch mit allen anderen vorbereiteten
Zutaten auf einer Platte zu einem Salat anrichten, den Ricotta
und das Dressing dartber verteilen. Das Gericht mit frischem

Thymian garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

WARENKUNDE

LAMMFLEISCH: Die zarten
Filets, wie sie hier zum Einsatz
kommen, bieten sich gut zum
Kurzbraten an. Alternativ kénnen
Sie Lammlachs verwenden, dann
gentigen 2 Stiick. Achten Sie auf
regionale Ware und garen Sie das
Lammfleisch nicht zu lange, so
bleibt es rosa und wird herrlich zart.

Hihnchen mit Rosenkohl, Tomaten
und Kriautern aus dem Ofen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 800 g Rosenkohl

> 2-3 Zucchini

> 4 EL Olivendl

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

> 1 Handvoll Kriuter (Petersilie, Schnittlauch, Dill)
> 4 Hihnchenbrustfilets

> 35 g geschmolzene Butter

> 5-6 Kirschtomaten

> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Rosenkohl waschen, putzen und halbieren. Zucchini
waschen und der Lange nach in diinne Scheiben schneiden.
Rosenkohl und Zucchini in einer Schussel mit dem Olivendl
vermengen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen und auf
einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen. Das
Gemuse im vorgeheizten Ofen 15 Minuten garen.

Inzwischen die Krauter waschen und trocken schtteln.

Die Blattchen abzupfen und klein schneiden. Hadhnchen-
brustfilets trocken tupfen, jeweils der Lange nach dritteln
und auf dem Blech zwischen das GemUse setzen. Das Fleisch
mit der Butter bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Tomaten dazugeben und jeweils vorsichtig mit einer Gabel
zerdrtcken. Alles mit den Krautern bestreuen und weitere
ca. 20 Minuten backen, bis das Fleisch gar ist.

TIPP: Auf dieselbe Weise kénnen Sie auch eine kohlen-
hydratarme Variante mit Fisch zubereiten. Dazu 4 Stiicke
Kabeljaufilet (a ca. 140 g) anstelle der Hahnchenbrustfilets
verwenden und die Garzeit im Ofen etwas reduzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

Gesunde Landkiiche LandGenuss 13
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Foto: © StockFood/Bauer Syndication (1)

Siif$kartoffel-Putenburger

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 25 g Quinoa

> 110 ml Milch

> 1 kleine Zucchini

> 1 Karotte

> 400 g Putenhack

> 2-3 grofle Siiftkartoffeln

> etwas Olivenol zum Wenden
> etwas Sesamsaat zum Bestreuen
> 1/2 Avocado

> 1 Handvoll Minzblittchen

> 1/2 Bio-Limette (Saft)

> 50 g Sahne

> 3 EL Rapsol

> 2 rote Zwiebeln

> 2 Tomaten

> 1 Handvoll Brunnenkresse

> etwas Salz und Pfeffer

Quinoa 20 Minuten in 60 ml Milch einweichen. Zucchini

waschen, die Karotte schalen und beides fein raspeln. Die
abgetropfte Quinoa mit Zucchini, Karotte und Hackfleisch ver-
mengen und abgedeckt ca. 20 Minuten kalt stellen. Backofen
auf 210 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die SuRkartoffeln waschen und in 8 ca. 1 cm dicke Schei-

ben schneiden. Diese in etwas Olivensdl wenden, auf einem
Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten
backen. Nach der Halfte der Backzeit die StRkartoffelschei-
ben wenden und mit Sesam bestreuen.

In der Zwischenzeit das Avocadofruchtfleisch mit Minze,
Limettensaft, Sahne und 50 ml Milch purieren. Die Creme
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Aus der Hackmasse 4 gleich grof3e Frikadellen formen,

mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer beschichteten
Pfanne in heiBem Rapsol von beiden Seiten in je 7-8 Minuten
gut durchbraten. Zwiebeln schélen und in Ringe schneiden,
die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Brunnen-
kresse verlesen, waschen und trocken schutteln.

Je 2 SuBkartoffelscheiben (als Ersatz fur Burgerbrétchen),

1 Putenfrikadelle sowie Tomatenscheiben, Avocadocreme,
Brunnenkresse und Zwiebelringe zu Hamburgern aufstapeln.
Alles mit kleinen SpieBen feststecken, die Burger servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten zzgl. 40 Minuten Kiihlzeit

2

GENUSSTIPP

SuBkartoffeln konnen Sie auch gut im Toaster zubereiten.
Dazu die Scheiben mit wenig Rapsol bestreichen und bei
mittlerer Hitze in den Toaster stecken. Ggf. sollten Sie sie
zweimal toasten, bis sie gar und leicht knusprig sind.
Ideal auch als Fruhstucksbroétchenersatz!

Lammbhackbéllchen mit Joghurt-
sof$e und Salat

ZUTATEN fiir 4 Personen

Fiir den Salat

> 4 Handvoll Babyspinat

> 4 Handvoll Kriuter (z.B. Petersilie, Minze, Melisse)
> 200 g Kirschtomaten

> 1 rote Zwiebel

> 1/2 Granatapfel (ausgeldste Kerne)

> etwas Salz und Pfeffer

Fiir die Hackbillchen

> 2 Schalotten

> 2 Knoblauchzehen

> 1 Handvoll Petersilie

> 2 Stiele Oregano

> 800 g Lammbhack

> 1Ei

> 1-2 EL Kichererbsenmehl, bei Bedarf
> 1/2 TL Kreuzkiimmelpulver
> 1/2 TL Pul Biber

> 2-3 Olivendl

> etwas Salz und Pfeffer

Fiir die SofSe

> 1 Bio-Zitrone

> 300 g griechischer Joghurt

> 4 EL Olivendl zzgl. etwas mehr zum Betridufeln

> 1 Handvoll fein gehackte Kriuter (z. B. Petersilie,
Zitronenmelisse, Minze)

> 1/2 TL Kreuzkiimmelpulver

> 1/2 TL Sumach

> einige Chiliflocken

> etwas Salz und Pfeffer

Den Grill anheizen. Fur den Salat den Spinat und die abge-
zupften Krauterblattchen verlesen, waschen und trocken
schleudern. Die Tomaten waschen und halbieren oder vierteln.

Die Zwiebel schalen, halbieren und in Scheiben schneiden.

Fur die Hackballchen die Schalotten und den Knoblauch

schalen und fein hacken. Die Petersilie und den Oregano
waschen und trocken schtteln. Die Blattchen abzupfen und
fein hacken.

Das Hackfleisch mit Schalotten, Knoblauch, Krautern

und Ei gut vermengen. Bei Bedarf noch etwas Kichererb-
senmehl einarbeiten, bis die Masse gut formbar ist. Mit Salz,
Pfeffer, Kreuzkiimmel und Pul Biber wirzen. Aus der Masse
ca. 20 Ballchen formen. Diese mit Ol bestreichen und auf dem
heiBen Grill unter Wenden ringsum 6-8 Minuten grillen. »»

Gesunde Landkiiche LandGenuss 15



Inzwischen fur die SofRe die Zitrone hei3 abwaschen und

trocken reiben. Die Schale fein abreiben, die Frucht aus-
pressen. Joghurt in einer Schissel mit Zitronenschale und
-saft, Salz, Pfeffer und Ol glatt ruhren. Die Halfte der gehack-
ten Krauter untermischen. Kreuzktimmel, Sumach und Chili-
flocken separat vermischen.

Hackbéllchen, Tomaten, Spinat-Mix und Zwiebel auf Teller
5 verteilen, mit Granatapfelkernen bestreuen. Die Hackball-
chen mit der Joghurtsof3e betraufeln und mit Warzmischung
und gehackten Krautern bestreuen. Ubrige SoBe in ein Schal-
chen geben, mit restlichen Krautern und Warzmischung be-
streuen, mit Olivendl betraufelt dazureichen. Alles servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Bunter Salat mit Schweinefleisch,
Avocado und Zwiebel

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1kleines Schweinefilet (ca. 600 g)
> 2 EL Butterschmalz

> 1 rote Zwiebel

> 1 Salatgurke

> 1 Kopf Eichblattsalat

> 300 g bunte Kirschtomaten
> 2 kleine Avocados

> 2 Bio-Limetten (Saft)

> 3-4 Spritzer Sesamol

> 5 EL Erdnussol

> 1 Handvoll Koriandergriin
> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Schweinefilet mit
Salz und Pfeffer wiirzen, im Butterschmalz rundum scharf

anbraten und in 15 Minuten im vorgeheizten Ofen fertig garen.

Aus dem Ofen nehmen, in Alufolie gewickelt ruhen lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel schalen, halbieren und

in Streifen schneiden. Die Gurke waschen und der Lange
nach halbieren. Die Kerne mit einem Loffel herausschaben
und das Fruchtfleisch fein wirfeln. Den Salat verlesen, grob
zerzupfen, waschen und trocken schleudern. Kirschtomaten
waschen und halbieren.

Avocados halbieren und vom Kern befreien. Das Frucht-

fleisch aus der Schale 16sen und erst in Scheiben, dann
in kleinere Stlicke schneiden. Eichblattsalat und Tomaten als
Bett auf Tellern anrichten. Schweinefilet in diinne Scheiben
schneiden und darauf verteilen. Die restlichen vorbereiteten
Zutaten darauf verteilen und alles mit Limettensaft, Sesam-

16 LandGenuss Gesunde Landkiiche

und Erdnussol betraufeln. Das Koriandergriin waschen und
trocken schutteln. Den Salat damit garnieren, mit Salz und
Pfeffer wirzen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Hihnchen mit Zucchininudeln
und Salsa verde

ZUTATEN fiir 4 Personen

Fiir die Salsa

> 1 Knoblauchzehe

> 2 TL Kapern in Lake (Glas)

» 2 Sardellenfilets in Ol (Glas)
> 3 Cornichons

> 1/2 Handvoll Petersilie

> 2 Stiele Minze

> 1/2 Handvoll Basilikumblittchen
> 3 EL heller Balsamicoessig

> 75 ml Olivenol

> etwas Salz und Pfeffer

Auflerdem

> 4 Hihnchenbrustfilets

> 800 g Zucchini

> 150 g Feta

> 3 EL Butter

> 40 g Mandelblittchen, gerdstet
> etwas Kresse zum Garnieren

> etwas Salz und Pfeffer

Fur die Salsa verde den Knoblauch schélen und in einen

Mixer geben. Kapern, Sardellenfilets und Cornichons ab-
tropfen lassen, grob zerkleinern und dazugeben. Die Krauter
waschen und trocken schutteln. Blattchen abzupfen und mit
etwas Salz, Pfeffer, Essig und Olivendl dazugeben, alles mixen.

Hahnchenbrustfilets trocken tupfen. Zucchini waschen

und mit einem Gemuseschneider in lange Streifen schnei-
den. Feta zerbrockeln. 1 EL Butter in einer Pfanne schmelzen
und die Hahnchenbrustfilets darin bei mittlerer Hitze von bei-
den Seiten goldbraun braten. Salzen, pfeffern und langsam bei
kleiner Hitze zu Ende garen. In Alufolie gewickelt ruhen lassen.

Ubrige Butter in der Pfanne erhitzen, die Zucchinistreifen

darin 2-3 Minuten erhitzen. Salzen, pfeffern und mit dem
Feta vermischen. Alles auf Teller verteilen und je 1 Hahnchen-
brustfilet darauflegen. Die Salsa verde dartbertraufeln. Das
Gericht mit Mandeln und Kresse garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
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LOW CARB & KETO

Kohlenhydrate einsparen und abnehmen

Wenig oder keine Kohlenhydrate zu sich zu nehmen, macht die
Low-Carb-Ernahrungsweise aus. Erfahren Sie, was die Diat kann und
wie sie unseren Korper zu Hochleistungen antreibt

Low Carb und Keto kurz erkldrt

Low Carb verfolgt das Ziel, durch eine Reduktion der Kohlenhydrate den
Fettabbau im Kérper anzukurbeln und Stoffwechselprozesse zu verbessern.
So werden einfache Kohlenhydrate (z.B. Zucker) eingespart und durch eiweil3-
sowie fettreiche Kost ersetzt. Komplexe Kohlenhydrate wie Vollkornprodukte
sind dabei in MaBen erlaubt. Bei der Low-Carb-Diat entscheiden Sie selbst,
wie viele Kohlenhydrate Sie taglich zu sich nehmen, und ob Sie nur abends
Kohlenhydrate weglassen oder ganztags kohlenhydratarm essen. Tipp: Wir
empfehlen maximal 25 Gramm Kohlenhydrate pro Portion und 60 Gramm

als Tageshochstwert. Am effektivsten ist eine dauerhafte Umstellung auf Low
Carb. So nehmen Sie in gesundem Tempo ab und vermeiden den Jo-Jo-Effekt.
Die ketogene Ernahrung, kurz ,Keto", ist eine verscharfte Form von Low Carb,
bei der keine oder weniger als 20 Gramm Kohlenhydrate pro Tag erlaubt sind.

Hier stehen fetthaltige und zuckerfreie Gerichte auf dem Speiseplan.

Die Low-Carb-

Einkaufsliste
Ein paar Tipps

> Bevorzugen Sie pflanzliche Fette
und wahlen Sie mehr pflanzliches
als tierisches Eiweil3 (z.B. durch
Nusse und Hulsenfrichte).

Bei Hulsenfrtichten, Nussen,
Samen und kohlenhydratarmem
GemuUse durfen Sie zugreifen.
Diese Lebensmittel versorgen den
Kérper mit wichtigen Nahrstoffen.
Auch Milchprodukte in Form von
Kése, Quark, Joghurt, Sahne,
Frischkase und Huttenkase sind
bei einer Low-Carb-Ernahrung
erlaubt. Das Gleiche gilt fur Eier
sowie Fleisch und Fisch.
Bedenken Sie: Fur eine Gewichts-
abnahme ist entscheidend, dass
mehr Energie verbraucht wird, als
Sie dem Kérper tber die Nahrung
zufthren. Nur so gelingt eine
Reduzierung von Korperfett.

v

v

v

Kohlenhydratreduktion:
Das passiert im Korper

Um Energie zu gewinnen, greift unser
Korper bevorzugt auf Kohlenhydrate
in Form von Zucker und Stérke zurtick.
Fehlen diese, wird unser Stoffwechsel
gezwungen, sich auf anderem Wege
Energie zu beschaffen, und er beginnt,
seine Fettreserven anzuzapfen. Dabei
spaltet er die Fette in bestimmte Mole-
kule, sogenannte Ketonkorper, die von
unserem Gehirn, Gewebe und unserer
Muskulatur in Energie umgewandelt
werden. So fuhrt ein Verzicht auf Koh-
lenhydrate bzw. eine Reduktion von
Carbs zu einer Gewichtsabnahme.

Ist die kohlenhydratarme
Erndhrung gesund?

Wie bei anderen Ernahrungsformen

gilt auch bei Low Carb: Der Mix macht's!
Denn ein zu einseitig gestalteter Speise-
plan ist nicht mehr gesund. Durch eine
Low-Carb-Ernahrung schlieBen Sie
keine Lebensmittelgruppe aus und er-
halten alle wichtigen Nahrstoffe. Freuen
Sie sich auf einen vielseitigen, pflanzen-
betonten und vollwertigen Speiseplan,
der neben wenigen guten Kohlenhydra-
ten (z.B. Vollkornprodukte, zuckerarme
Produkte) auch reichlich Vitamine, Bal-
laststoffe, EiweiBe und gesunde Fette
liefert. Dadurch sinkt Ihr Diabetesrisiko
und u.a. wird lhr Herz gestarkt. Sehen
Sie die Low-Carb-Ernahrungsweise des-
halb nicht als kurzfristige Diat, sondern
als langfristige Ernahrungsumstellung,
die Sie gesund und in Schwung halt.

LEKTURETIPP

Kochen nach einem stressigen
Tag ist eine Herausforderung —
besonders dann, wenn man sich
ketogen ernéhrt. Liz Williams stellt
in ihrem Kochbuch ,Easy Keto*
tiber 100 alltagstaugliche One-Pot-
Rezepte vor, die maximal acht
Zutaten enthalten und in Topf oder
Pfanne zubereitet werden. Neben
nttzlichen Nahrwertangaben helfen
Wochenpléne im ketogenen Alltag.
EMF Verlag, 14,99 Euro

Gesunde Landkiiche LandGenuss 17
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CleanlEating

QUICHES

,Einfach selbst machen” ist das Motto der Clean-Eating-Ernahrungsform, bei der
vor allem unverarbeitete, naturliche und abwechslungsreiche Lebensmittel auf den Tisch
kommen. Wir zeigen Ihnen, wie einfach das geht — mit sechs herzhaften Kuchen

18 LandGenuss Gesunde Landkiiche




Bauernquiche
mit griinen Bohnen

SEITE 24
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Spinatkuchen mit
Ziegenkise
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Spinatkuchen mit Ziegenkise

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 250 g Weizenvollkornmehl zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 125 kalte Butter in Stiickchen zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> 3 Eier

> 3 EL Milch

> 900 g Blattspinat

> 2 Schalotten

> 2 Knoblauchzehen

> 2 EL Olivenol

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

> 2 kleine rote Zwiebeln

> einige getrocknete Hiilsenfriichte zum Blindbacken

> 180 g Sahne

> 40 g Ziegenkiserolle

> etwas Salz und Pfeffer

Das Mehl in einer Schiissel mit 1 TL Salz vermischen, die

kalte Butter kurz unterkneten. 1 Ei und Milch dazugeben
und alles rasch zu einem glatten Teig verkneten. Diesen dann
in Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten kalt stellen.

Inzwischen den Spinat verlesen, waschen, trocken schleu-

dern und grob hacken. Schalotten und Knoblauch schalen
und hacken. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Schalotten und
Knoblauch darin anbraten. Den Spinat dazugeben und kurz
andunsten, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und beiseite-
stellen. Zwiebeln schéalen und in grobe Spalten schneiden.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Eine Tarteform (@ 28 cm) fetten. Den Teig auf der leicht
bemehlten Arbeitsflache ausrollen, in die Form legen und gut
andrucken. Teigboden mehrfach mit einer Gabel einstechen,
mit Backpapier belegen und mit Hulsenfrichten beschweren.
In der Ofenmitte 10 Minuten vorbacken. Hulsenfriichte samt
Backpapier entfernen, den Teig weitere 10 Minuten backen.

Restliche Eier und Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wirzen. Spinat auf dem vorgebackenen Boden
verteilen, Eiersahne daubergieen. Den Kuchen im vorgeheiz-
ten Ofen 20 Minuten backen. Ziegenkase zerzupfen. Zwiebel-
spalten und Kase auf dem Kuchen verteilen, diesen weitere

5-10 Minuten backen. Mit Pfeffer bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

WARENKUNDE

SPINAT: Das Blattgemiise ist reich
an Magnesium, Eisen und liefert Vita-
min C, A und E. Man unterscheidet
zwischen Friihjahrs-, Sommer- sowie
Winterspinat. Letzterer verfiigt Giber
grobere Blatter und feste Stiele, die
vor der Zubereitung entfernt werden

sollten. Babyspinat ist besonders zart.

/ L

- -

Titelrezept

Wiirzige Erbsen-Bohnen-Quiche

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 200 g Dinkelmehl (Type 812) zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 110 g kalte Butter in Stiickchen

> 4 Eier

> einige getrocknete Hiilsenfriichte zum Blindbacken

> 250 g griine Bohnen

> 2 Friihlingszwiebeln

> 200 g Erbsen

> 200 g Schmand

> 150 g Sahne

> 75 g geriebener Emmentaler

> 150 g Lachsschinken, gewiirfelt

> 1/2 Bund Kerbel, grob gehackt

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Mehl,

kalte Butter, 1 Ei und 1 Prise Salz in eine Schussel geben
und rasch zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig auf der
leicht bemehlten Arbeitsflache ausrollen und eine Tarteform
(@ 24 cm) damit auskleiden. Den Boden mehrfach mit einer
Gabel einstechen, dann mit Backpapier belegen, mit Hulsen-
frtchten beschweren und 10 Minuten vorbacken.

Inzwischen Bohnen waschen, putzen und dritteln. Frih-

lingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Bohnen
und Erbsen in kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren,
abschrecken. Schmand mit Sahne und restlichen Eiern ver-
quirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kase, Schinken und die
Frahlingszwiebeln unterheben. Hulsenfrichte samt Backpa-
pier vom vorgebackenen Teigboden entfernen. Bohnen und
Erbsen daraufgeben, Eimasse dartbergie3en und die Quiche
30-35 Minuten backen. Mit Kerbel bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

Gesunde Landkiiche LandGenuss 21



Herzhafte Wirsingquiche

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 225 g Weizenmehl (Type 1050) zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 150 g kalte Butter in Stiickchen zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> 1 Eigelb

> 1 Stange Lauch

> 600 g Wirsing

> 150 g Katenschinken

> 2 EL Olivendl

> 2 Eier

> 250 g Schmand

> etwas Salz und Pfeffer

Mehl, kalte Butter, Eigelb und 1 TL Salz in einer Schussel

rasch zu einem glatten Teig verkneten. Diesen in Frisch-
haltefolie gewickelt 30 Minuten kalt stellen. In der Zwischen-
zeit Lauch putzen, grundlich waschen und in Ringe schneiden.
Den Wirsing putzen, vom Strunk befreien und in feine Streifen
schneiden, dann waschen und trocken schleudern. Schinken
in kleine Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Lauch
und Wirsing darin ca. 5 Minuten anbraten. Den Schinken kurz
mitbraten. Die Pfanne vom Herd nehmen und die Mischung
abkuhlen lassen. Ggf. entstandene KochflUssigkeit abgie3en.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine

Tarteform (@ 26 cm) mit etwas Butter einfetten. Den Teig
auf der leicht bemehlten Arbeitsflache rund und etwas groBer
als die Form ausrollen. Die Form damit auskleiden, dabei auch
einen Rand bilden. Eier und Schmand mit Salz und Pfeffer ver-
quirlen. Wirsingmischung auf dem Teig verteilen. Schmand-
guss dartbergieBen und die Quiche im vorgeheizten Ofen auf
der 2. Schiene von unten 40-45 Minuten backen. Ggf. mit Alu-
folie abdecken. Kurz ruhen lassen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
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Deftiger Mangoldkuchen
mit Kirschtomaten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 250 g Weizenmehl (Type 1050) zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 125 g weiche Butter zzgl. etwas zum Fetten

> 3 Eier

> einige getrocknete Hiilsenfriichte zum Blindbacken

> 500 g Stielmangold (alternativ Riibstiel)

> 2 Zwiebeln

> 100 g Schwarzwilder Schinken

> 50 g Greyerzer

> 2 EL Rapsol

> 250 g Sahne

> 100 ml Milch

> 1Eigelb

> 1 Handvoll Kirschtomaten mit Griin

> etwas Salz und Pfeffer

Fur den Teig Mehl mit 1/2 TL Salz, Butter und 1 Ei in einer

Schussel zu einem glatten Teig verkneten. Diesen in Frisch-
haltefolie wickeln und 30 Minuten kalt stellen. Eine Tarteform
(@ 26 cm) an Rand und Boden fetten. Backofen auf 200 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache durch-

kneten und rund ausrollen. Die Tarteform damit auslegen,
Uberstehenden Teig abschneiden. Den Teigboden mehrmals
mit einer Gabel einstechen, mit Backpapier belegen und mit
Hulsenfrichten beschweren. Im unteren Drittel des vorgeheiz-
ten Ofens 15 Minuten backen. Hulsenfriichte und Backpapier
entfernen und den Teig weitere 10 Minuten backen.

In der Zwischenzeit den Mangold putzen und waschen.

Die Stiele in 1 cm breite Stiicke, die Blatter in 2 cm breite
Streifen schneiden. Die Zwiebeln schéalen und fein wirfeln.
Schinken in kleine Wurfel schneiden. Den Kase reiben. Ol in
einer groBen Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Schinken darin
kurz braten. Die Mangoldstiele dazugeben und 5 Minuten mit-
garen, dann die Mangoldblatter dazugeben und kurz durch-
schwenken. Das Gemuse mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sahne
mit Milch, restlichen Eiern, Eigelb sowie Kase verquirlen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mangoldmix auf dem vorgebackenen Teig verteilen, die

Sahnemischung dartibergief3en. Den Kuchen bei gleicher
Backofentemperatur 25 Minuten backen. Die Kirschtomaten
waschen, das Grun dabei am besten nicht entfernen. Tomaten
auf den Kuchen geben und alles weitere 3—-5 Minuten backen.
Den Kuchen aus dem Ofen nehmen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten zzgl. 30 Minuten
Kiihlzeit
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Bauernquiche mit griinen Bohnen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 150 g Frischkése

> 50 ml Milch

> 3 EL Rapsol zzgl. etwas mehr zum Fetten

> 235 g Dinkelmehl (Type 630) zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 5 Eier

> 1 TL Backpulver

> 280 g griine Bohnen

> 1rote Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 150 g Kirschtomaten

> 1/2 Bund gemischte Kriuter (z.B. Petersilie,
Schnittlauch, Dill)

> 500 g gemischtes Hack

> 2 EL Tomatenmark

> 1 TL edelsiifies Paprikapulver

> 100 ml heifie Gemiisebriihe

> 1 EL Speisestiirke

> 200 g saure Sahne

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

> 100 g geriebener Gouda

> etwas Salz und Pfeffer

Frischkase, Milch, 1 EL Rapsél, Mehl, 1 Ei, Backpulver und

1/2 TL Salz in eine groBe Schussel geben und alles rasch
zu einem glatten Teig verkneten. Eine Tarteform (@ 28 cm)
mit etwas Ol fetten. Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeits-
flache rund ausrollen und die Form an Boden und Rand damit
auslegen. Den Boden mehrfach mit einer Gabel einstechen
und kurz kalt stellen.

Bohnen putzen, waschen und 4-5 Minuten in kochendem

Salzwasser blanchieren. AbgieBen und abschrecken, dann
gut abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch schalen, beides
fein wirfeln. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Krauter
waschen und trocken schutteln. Die Blattchen abzupfen und
hacken, die Halme in Rélichen schneiden. Das restliche Ol in
einer Pfanne erhitzen, Hackfleisch darin anbraten. Zwiebel,
Knoblauch, Tomatenmark, etwas Salz, Pfeffer und Paprikapul-
ver kurz mitbraten. Brihe angie3en, Bohnen unterrithren und
die Flussigkeit einkdcheln lassen. Den Mix auf den Teigboden
geben, Tomaten darauf verteilen. Den Backofen auf 180 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen.

Restliche Eier, gehackte Krauter, Starke und saure Sahne

verquirlen, mit Muskat, Salz und Pfeffer wirzen. Den Guss
in die Form geben, den geriebenen Kase daraufstreuen. Die
Hackquiche im vorgeheizten Ofen ca. 50 Minuten backen, ggf.
mit Alufolie abdecken. Herausnehmen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
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Karotten-Mangold-Quiche

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 130 g Weizenmehl (Type 1050) zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 70 g Kichererbsenmehl

> 100 g kalte Butter in Stiickchen zzgl. etwas mehr
zum Fetten

> einige getrocknete Hiilsenfriichte zum Blindbacken

> 500 g Mangold

> 2 EL Rapsol

> 1 Bund Karotten (ca. 300 g)

> 3 Eier

> 200 g Schmand

> 50 ml Milch

> 1 EL Speisestiirke

> 1/2 TL Kiimmelsaat

> 80 g Emmentaler

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Fur den
Teig beide Mehlsorten mit kalter Butter, 1/2 TL Salz und
3-4 EL kaltem Wasser rasch verkneten. Den Teig auf der leicht

bemehlten Arbeitsflache ausrollen und den Boden und Rand
einer gefetteten Tarteform (@ ca. 30 cm) damit auslegen. Den
Boden mehrfach mit einer Gabel einstechen, mit Backpapier
belegen und mit Hulsenfriichten beschweren. 10-12 Minuten
im vorgeheizten Ofen vorbacken.

In der Zwischenzeit fur den Belag die Mangoldblatter in
Streifen schneiden, waschen, trocken schleudern und in
heiBem Rapsol etwa 5 Minuten dunsten. Die Karotten schélen,

putzen, dabei etwas Griin stehen lassen. Die Karotten dann
waschen und in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen.

Fur den Guss Eier, Schmand, Milch und Speisestéarke

verquirlen und mit Kimmel sowie Salz und Pfeffer wiirzen.
Emmentaler reiben. Die Hulsenfriichte samt Backpapier vom
vorgebackenen Teigboden entfernen. Mangold daraufgeben
und den Guss darauf verteilen. Die vorgegarten Karotten
sternférmig (siehe Foto) darauf anordnen. Alles mit geriebe-
nem Kéase bestreuen und die Quiche im vorgeheizten Ofen
in 30—40 Minuten goldbraun backen. Mit Alufolie abdecken,
sollte die Oberflache drohen, zu dunkel zu werden.

Die Quiche aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen lassen.
Aus der Form l6sen, in Stlicke schneiden und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten

WARENKUNDE

GETROCKNETE HULSENFRUCHTE:
Wer Quiche fir ihren knusprigen Teig-
boden liebt, kommt an getrockneten
Linsen, Erbsen & Co. nicht vorbei. Sie
sorgen fiir eine gleichmaBige Hitze-
verteilung und bewirken, dass der Teig
" beim Vorbacken in Form bleibt. Unbe-
dingt Backpapier darunterlegen!
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Entgiften und Immunsystem stéirken

Jetzt gibt's Obst und Gemuse satt. Wir verraten Ihnen alles, was Sie Uber
das Basenfasten wissen mussen, und haben fur Sie auf den nachfolgenden Seiten
die richtigen Rezepte fur eine einwochige Fastenkur zusammengestellt

Warum sollten
wir basenfasten?

Damit unser Kérper gut funktioniert,
benodtigen wir Saduren und Basen.
Solange der Saure-Basen-Haushalt im
Gleichgewicht ist, fuhlen wir uns gut
und gesund. Leider kann es immer wie-
der passieren, dass das Gleichgewicht
aus dem Lot gerat — zum Beispiel, wenn
wir uns schlecht ernahren, haufig StBes
essen, oft Alkohol und Kaffee trinken
oder zu viel Fleisch konsumieren. Auch
mangelnde Bewegung und Stress las-
sen die Sauren im Korper ansteigen.
Bei einem Sauretberschuss fuhlen wir
uns schlapp, matt, haben Verdauungs-
und Hautprobleme und leiden vermehrt
unter Kopf- oder Gliederschmerzen.

Uberschussige Pfunde purzeln
ganz schnell — wahrend der Kur ver-
liert man bis zu vier Kilogramm.

Erleichtert den Einstieg in einen
geslinderen Lebensstil.

Kein Hungern wie bei anderen
Varianten des Fastens.

Hilft gegen korperliche Beschwerden
wie Schlappheit, Sodbrennen, Kopf-
schmerzen, Gliederschmerzen
oder schlechte Haut.

Kann auch mit Urlaub verbunden
werden - einige Hotels bieten
Basenfasten an.
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Wie funktioniert es?
Bei dieser Erndhrungsform werden
im Rahmen einer ein- bis zweiwochigen
Kur sédurebildende Lebensmittel kom-
plett vom Speiseplan gestrichen. Statt-
dessen greift man zu Nahrungsmitteln,
die basisch sind: Gemuse, Obst und
Krauter. Die Sauren in unserem Koérper
kénnen abtransportiert werden und die
Ausscheidungsvorgange von Nieren,
Darm und Haut funktionieren wieder
besser. Unser Saure-Basen-Haushalt
kommt ins Gleichgewicht und wir
fahlen uns fitter und gestinder.

Wer hat es erfunden?

Entwickelt wurde das Prinzip des
Basenfastens vor mehr als 20 Jahren
von der Heilpraktikerin Sabine Wacker.
Doch schon der schwedische Forscher
Ragnar Berg empfahl vor tber 90 Jah-
ren, taglich funfmal mehr Gemuse und
Obst als alles andere zu sich zu neh-
men. Fur gesunde Ernahrung gilt die
80:20-Regel: 80 Prozent unserer Nah-
rung sollte basisch sein, nur 20 Prozent
saurehaltig. Die Stoffwechselvorgange
in unserem Korper produzieren namlich
von Natur aus einen leichten Saure-
Uberschuss. Daher muss eine grofRe
Menge Basen Uber die Nahrung aufge-
nommen werden, um im Korper
eine Balance herzustellen.

Ein strikter Ernahrungsplan ist
notwendig.

Wer nicht nur Salat und Rohkost
essen mochte, muss selbst kochen.

Es ist wichtig, sich vorab mit dem
Prinzip des Basenfastens zu
beschaftigen.

Anfangliche Entzugserscheinun-
gen durch den Verzicht auf Kaffee
und raffinierten Zucker.

Disziplin und Bewegung sind fur
eine erfolgreiche Kur erforderlich.
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3 grofie Mahlzeiten téglich
viel Gemiise und Obst
Niisse

gekeimtes Getreide

viel Wasser und verdiinnte
Krédutertees
Erdmandelflocken oder ge-
keimte Haferflocken als Miisli
Rohkost bis 14 Uhr

letzte Mahlzeit um 18 Uhr
ausreichend Bewegung

Fleisch und Fisch
Milchprodukte

Getreide

Eier

Zucker

Fertigprodukte

Alkohol

Kaffee

kohlensédurehaltige Getréanke
und Softdrinks

Beim Basenfasten ist kein Getreide
erlaubt — auBBer in gekeimter Form.
Lasst man Lebensmittel wie Buchwei-
zen, Haferflocken oder Kichererbsen
keimen, werden sie zu Basenbildnern.
AuBerdem kommen ihre besten Inhalts-
stoffe zur Geltung: essentielle Amino-

sauren, gute Fettséduren, Vitamine, Mine-

ralstoffe, Enzyme, Spurenelemente und
sekundare Pflanzenstoffe. Durch den
Keimvorgang kénnen die Inhaltsstoffe
besser verdaut und aufgenommen wer-
den. Passende Saaten sind im Reform-
haus oder im Drogeriemarkt erhéaltlich.

Man benétigt ein quadratisches Stuck
Netzstoff (z. B. Fliegengitter oder Tull),
ein sauberes Glas und ein Gummiband.
Sprossensaat ins Glas geben, den Stoff
dartuberspannen und mit dem Gummi-
band gut fixieren. Saat nach Packungs-
angabe spulen und wassern — das Netz
fungiert dabei als Sieb. Die Sprossen
2-3 Tage im Glas keimen lassen.

Basenfasten ist eine tolle Moglich-
keit, um dem Korper etwas Gutes
zu tun. Schon nach dem ersten Tag
merkte ich, was meine fiir gewhn-
lich viel zu saure Nahrung mit mir
macht und wie mein Korper nun
damit zu kdmpfen hat: Ich bekam
Kopfschmerzen vom Kaffeeentzug
und schlechte Laune aufgrund der
wenigen Kohlenhydrate. Und genau
deshalb wollte ich die Kur durch-
ziehen! Nach ein paar Tagen fiel mir
das Fasten umso leichter. Mein Kor-
per hatte sich an das basische Essen
gewohnt. Insgesamt fiihlte ich mich
wihrend des Fastens viel leichter
und fitter als sonst.

Fiir mich ist Hungern wirklich das
Schlimmste! Aber beim Basenfas-
ten darfich tdglich drei grofSe Mahl-
zeiten zu mir nehmen und auch ab
und an zu gesunden Snacks greifen.
Auflerdem tut es meiner Haut gut
und ich kann mich schnell von ein
paar Pfunden verabschieden.

Mahlzeiten kénnen auch ohne Reis
oder Nudeln satt machen! Ich war
fasziniert davon, wie schnell sich
mein Korper an die ,Schonkost“ ge-
wohnt hat. Ich habe versucht her-
auszufinden, welches Gemiise mich
satt und zufrieden macht und was
mir nicht so guttut. Alsich den Dreh
raushatte, war Basenfasten gar kein
Problem mehr fiir mich!

Einige Menschen leiden unter , Ent-
zugserscheinungen®, die sich z. B. in
Form von Kopfschmerzen bemerk-
bar machen - da bin ich keine Aus-
nahme. Da hilft nur eins: Augen zu
und durch! Gerade wenn man sich
noch nicht so viel mit Basenfasten
beschiftigt hat, ist es nicht ganz so
einfach, schnell zu erfassen, was
man denn nun darf und was nicht.
Deshalb ist es ratsam, sich vor dem
Fasten iiber die Verhaltensregeln
(was ist erlaubt, was tabu) zu infor-
mieren (siehe links oben).

Viele Gerichte sind gut vorzuberei-
ten und somit auch fiir das Biiro
geeignet. Basenfasten ldsst sich so-
gar mit dem Gang in die Kantine
oder ins Restaurant verbinden. Dort
greife ich einfach zu einem frischen
Salat ohne Dressing, dafiir mit fri-
scher Zitrone und Ol.

Die Kosten halten sich in Grenzen.
Bei uns kommt in einer gewohn-
lichen Woche auch das eine oder
andere Mal Fleisch oder Fisch auf
den Tisch, das hat auch seinen
Preis. Beim Basenfasten investiere
ich stattdessen in Niisse, hochwer-
tige Ole und Erdmandelflocken fiir
mein basisches Miisli. Die Zutaten,
die ich bendtige, bekomme ich im
Supermarkt, im Reformhaus oder
im Drogeriemarkt um die Ecke.
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Basenfasten

7-TAGE-KUR

Es wird Zeit, unser Immunsystem zu starken und unseren Korper fit fur den Fruhling
zu machen. Obst und Gemuse helfen uns, zu entgiften und den Saure-Basen-Haushalt
ins Gleichgewicht zu bringen. Auf geht's in eine leckere Fastenwoche!
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Abendessen

. Eine ausgewogene Mischung
: aus frischem Salat und Apfel :
mit kernigem Biss.

h 2l4 kcal |48 E .
y..  11gF|25gKH

i

Fotos: Anna Giesele{ (1); Getty Images/iStock/Gett'F"lﬁ‘lage

~ = Pfliicksalat mit Apfel-
© .. Ttohkost & Kerndressing

i SEITE 31
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Friihstiick

Kurios: Obwohl viele Obst-
sorten sauer schmecken,
sind sie basisch!

, 168 kcal | 2gE )
\.. 1gF|38gKH .

"
"1

S

Ananas-Kiwi-
Smoothie
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Fotos: Anna Gieseler (2); AdobeStock/Andrea (1)

ZUTATEN fiir 4 Glaser (a 300 ml)
> 1 Ananas

> 4 reife Kiwis

> 200 g Eiswiirfel

Die Ananas und die Kiwis schalen und das Fruchtfleisch in
mundgerechte Wurfel schneiden. Das Obst und die Eiswurfel
in einen leistungsstarken Mixer geben und fein purieren. Den
Smoothie in Glaser fullen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 50 g Sonnenblumenkerne
> 3 EL Olivenol

> 5 EL Bio-Zitronensaft

> 1 TL Dattelsirup

> 150 g bunte Salatmischung
> 2 Apfel

> etwas Salz und Pfeffer

25 g Sonnenblumenkerne mit Ol, 3 EL Zitronensaft, 2 EL
Wasser, Dattelsirup, Salz sowie Pfeffer in ein hohes Gefal
geben und alles mit dem Stabmixer fein purieren.

Ubrige Sonnenblumenkerne ohne Zugabe von Fett in einer

Pfanne anrésten. Salat waschen und trocken schleudern.
Apfel waschen und auf der Kiichenreibe fein raspeln. Sofort
mit dem Ubrigen Zitronensaft vermischen.

Salatmischung auf Teller verteilen, Apfelrohkost darauf-
geben, mit etwas Dressing und den ger&steten Sonnen-
blumenkernen garnieren. Den Salat sofort servieren.

Mittagessen

Statt mit Fleisch wird ein-
fach mit Nussen gefullt!

.. 23lkcal |11gE
. 12gF|34gKH . A

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

WARENKUNDE

SONNENBLUMENKERNE:

Die Samen der Blume gelten als
Powerstoff, denn sie stecken voller
Proteine, ungesattigter Fettsauren
und sind reich an Vitamin E, Magne-
sium sowie einigen B-Vitaminen. Sie
sollten sie am besten luftdicht verpackt an einem kiihlen,
dunklen Ort aufbewahren, damit sie nicht ranzig werden.

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 50 g Cashewnusskerne
> 2 Kohlrabi (a ca. 200 g)
> 2 rote Paprikaschoten
> 200 g Brokkoli

> 30 g Walnusskerne

> 4 Stiele Petersilie

> 1 kleine Zwiebel

> 300 g Zucchini

> etwas Dattelsirup zum Garnieren
> etwas Salz und Pfeffer

Cashewkerne mindestens 3 Stunden in 100 ml Wasser

einweichen. Kohlrabi schalen und aushéhlen, dabeil cm
Rand stehen lassen. Das Innere beiseitestellen. Die Paprika-
schoten waschen, halbieren und entkernen. Den Brokkoli in
Réschen teilen, waschen und im Multizerkleinerer raspeln.

Fur die Fallung die Nusse fein hacken oder mahlen. Die

eingeweichten Cashewkerne abgief3en und im Multizer-
kleinerer oder in einem leistungsstarken Mixer fein pUrieren.
Petersilie waschen und trocken schutteln. Blattchen hacken.
Zwiebel schélen und fein wurfeln. Zucchini waschen und mit
dem Inneren des Kohlrabis fein raspeln oder hacken. Brokkoli,
Nusse, Cashewmus, Petersilie, Zwiebel, Zucchini-Kohlrabi-
Mix, Salz und Pfeffer vermengen. Den Mix in die Paprikahalf-
ten und die Kohlrabi fullen. Einen Dampfeinsatz in einen Topf
mit Salzwasser stellen, das geftllte Gemuse hineinsetzen.
Alles mit geschlossenem Deckel ca. 30 Minuten garen. Nach
Belieben mit etwas Dattelsirup betrdufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten zzgl. 3 Stunden Ruhezeit
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Friihstiick

. Statt Haferflocken sorgen
. Erdmandeln fur Sattigung. :

489 kcal | 7gE

“. 21gF|75gKH .8

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Mandarinen

> 160 g Erdmandelflocken
> 400 ml Mandeldrink

> 1/2 TL Zimtpulver

> 1/2 TL Vanilleextrakt, nach Belieben
> 20 g Rosinen

> 2 Bananen

> 2 Apfel

> 1 EL Bio-Zitronensaft

> 40 g Walnusskerne

> 2 EL Mandelblédttchen

Die Mandarinen halbieren und auspressen. Erdmandel-

flocken mit Mandeldrink, Mandarinensaft, Zimt, Vanille-
extrakt und Rosinen in einen Topf geben. Alles unter Ruhren
vorsichtig aufkochen, dann bei kleiner Hitze 5 Minuten sanft
kocheln lassen. Die Mischung vom Herd nehmen und zuge-
deckt weitere 10 Minuten ziehen lassen.

Inzwischen Bananen schélen und in Scheiben schneiden.

Die Apfel waschen und auf der Kiichenreibe grob raspeln.
Sofort mit dem Zitronensaft vermischen, damit sie sich nicht
braun verfarben.

Den Porridge auf 4 kleine Schalchen verteilen und mit
Apfeln, Bananenscheiben, Walniissen und Mandeln gar-
nieren. Sofort servieren und warm genief3en.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kg festkochende Drillings-Kartoffeln
> 110 g Cashewnusskerne

> 30 g Walnusskerne

> 100 g Babyspinat

> 1 Schalotte

> 140 ml natives Olivendl extra

> 150 g Feldsalat

> 30 g Sonnenblumenkerne

> etwas Salz und Pfeffer

Die Kartoffeln gut waschen und mit Schale in kochendem
Wasser je nach GroéBe 20-25 Minuten garen.

In der Zwischenzeit 60 g Cashewkerne fein mahlen. Die

Walnusse grob hacken. Den Spinat waschen und trocken
schleudern. Schalotte schalen und grob in Stticke schneiden.
Gemahlene Cashewkerne, Walnuisse, Spinat, Schalotte, Ol so-
wie etwas Salz und Pfeffer in ein hohes Gefal3 geben und alles
mit dem Stabmixer fein purieren.

Den Feldsalat verlesen, griindlich waschen und trocken

schleudern. In eine Schiissel geben, Sonnenblumenkerne
sowie die Ubrigen Cashewkerne dartberstreuen und alles mit
1/3 des Spinatpestos vorsichtig vermengen.

Die Kartoffeln abgie3en, abschrecken und auf Teller ver-
teilen, dann mit dem tbrigen Spinatpesto betraufeln. Den
Feldsalat dazuservieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

2

GENUSSTIPP

Lust auf Kase? So geht Cashew-,Mozzarella*: 100 g
Cashewkerne in einer Schussel mit Wasser bedecken
und mindestens 2 Stunden einweichen. 20 g Flohsamen-
schalenpulver mit 400 ml Wasser verrthren und 2 Stun-
den einweichen lassen. Cashews abgie3en, mit Floh-
samenschalen-Mischung, 1 EL Zitronensaft und 172 TL
Salz fein purieren. In 4 Férmchen fullen und im Kuhl-
schrank 4 Stunden fest werden lassen, dann mit einem
Messer vorsichtig vom Rand 16sen und stirzen.




‘Fotos: Anna Gieseler (2)

Mittagessen

Dank Nussen und Kernen
unterstutzt das Gericht die
Kaliumversorgung.

769 kcal | 15g E '
.. 55gF|55gKH .o

T i

Spinatpesto-Kartoffeln
mit Feldsalat
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Abendessen

Der in der Suppe enthaltene
Chili und Ingwer heizen dem :
Stoffwechsel richtig ein.

. 23lkcal |6gE
“... 9gF|34gKH ..




TAG 2

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 10 g Ingwer

> 1 rote Chilischote

> 350 g mehligkochende Kartoffeln

> 800 g Hokkaidokiirbis

> 3 EL Sonnenblumendol

> 2 TL Garam Masala

> 500 ml heifle Gemiisebriihe

> 100 g gekeimte Kichererbsen (sieche Warenkunde)
> 4 Stiele Koriander

> 4 getrocknete Tomaten in 01 (Glas)
> 300 ml Mandeldrink

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebel und Ingwer schélen, beides in feine Wurfel schnei-

den. Chilischote waschen, nach Belieben entkernen und
hacken. Die Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Stiicke
schneiden. Den Kurbis waschen, von Kernen und Fasern be-
freien und ebenfalls in Stticke schneiden.

2 EL Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Ingwer und Chili

darin anduinsten. 1 TL Garam Masala dazugeben und kurz
mitdunsten. Kartoffeln, Kirbis und heie Gemusebruhe da-
zugeben. Alles aufkochen und zugedeckt ca. 20 Minuten bei
mittlerer Hitze kécheln lassen.

Inzwischen die Kichererbsen mit dem restlichen Ol und

dem Ubrigen Garam Masala in einer Pfanne anrosten. Mit
Salz wirzen. Den Koriander waschen und trocken schutteln.
Die Blattchen abzupfen und grob hacken.

Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und grob hacken.

Zusammen mit dem Mandeldrink zur Suppe in den Topf
geben und alles mit dem Stabmixer fein purieren. Die Kurbis-
suppe erneut aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer wtr-
zen. Mit Kichererbsen-Mix sowie Koriander garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten

WARENKUNDE

KICHERERBSEN: Gekeimte Kicher-
erbsen enthalten eine groBe Menge
an wertvollen Inhaltsstoffen, darun-
ter Eiweil3e, gute Fettsauren, Vita-
mine, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe. Diese sind durch den
Keimprozess besser verfugbar und kénnen vom Korper
um einiges leichter aufgenommen und verwertet werden.
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TAG 3

Friihstiick Teil 1
50 ml sorgen fiir einen ZUTATEN fiir 10 Stiick
VIETR IRV > 2 EL Chiasamen
5 > 8 getrocknete Feigen
24 kecal|OgE > 20 g Kokosdl

0gFl5gkH » 150 g Mandelkerne

> 50 g Haselnusskerne
> 50 g Kokosraspel
> 80 g getrocknete Mangostreifen

ZUTATEN fiir 2 Flaschen (a 300 ml) Chiasamen in 80 ml Wasser etwa 10 Minuten einweichen.

> 4 grofie Bio-Orangen Den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Die Feigen mit

> 2 Bio-Zitronen dem Kokosol in einer Pfanne 5 Minuten bei mittlerer Hitze er-

> 25 g Ingwer warmen, bis sie weich sind.

> 2 griine Apfel

> 2 TL Kurkumapulver Mandeln, Haselnutsse, Kokosraspel und Mango in einem

leistungsstarken Mixer zerkleinern. Feigen, Chiasamen,

Orangen und Zitronen halbieren und auspressen. Ingwer 1 EL Wasser (ggf. etwas mehr) dazugeben und alles noch ein-
schalen und grob in Stiick schneiden. Apfel waschen, vom mal durchmixen.

Kerngehause befreien und wiirfeln. Apfel, Ingwer, Kurkuma,

Orangen- und Zitronensaft in einen leistungsstarken Mixer Die Masse ca. 1 cm hoch auf ein mit Backpapier belegtes

geben und fein purieren. Nach Bedarf erneut purieren. Blech geben und glatt streichen. Ca. 30 Minuten im heiBBen

Ofen backen und leicht abgekuhlt in 10 Riegel schneiden.

Ein Passiertuch tber ein Gefa3 hangen, den Power-Shot

hindurchpassieren und in Flaschen fullen. Kuhl gelagert ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
halt er sich 3—4 Tage. In kleinen Mengen (50 ml) genief3en.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten @

WARENKUNDE GENUSSTIPP

Auch auBerhalb unserer 7-tagigen Basenfastenkur

INGWER: Die fernéstliche Knolle kann beim Abnehmen sind diese fruchtigen Nussriegel eine gute Sache.

helfen, denn Ingwer ist stoffwechselanregend und férdert Sie eignen sich toll als gesunder Snack, wenn der kleine

die Fettverbrennung sowie die A HeiBhunger kommt, und helfen somit rasch tber das
. Mittagstief hinweg. Sie lassen sich gut vorbereiten und

Magensaurebildung. Er enthalt
gesunde atherische Ole, Vita-
min C und wirkt antibakteriell.
Das enthaltende Gingerol hilft
auBerdem gut bei Erkaltungen.

mehrere Tage in einer luftdicht verschlossenen Geback-
dose lagern. Bei der Wahl der Nuss- und Kernsorten
konnen Sie nach Belieben variieren, so sorgen Sie ganz
leicht immer wieder fur Abwechslung.
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o TAG 3

Friihstiick Teil 2

Bereits 1 Nussriegel liefert
+  wertvolle Inhaltsstoffe und
' » gibt Kraft fur den Tag.

-

. 215kcal |6gE .
.. 16gF|15gKH

» Fruchtige
Nussriegel

mage

|

Fotos: Anna Gieseler (2); Getty |
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Abendessen

Mit einer Mischung aus
Gemuse, Orange, Krautern
und Nussen einfach ideal.

. 54lkcal|10gE
.. 38gF|44gKH .-

Basischer Rotkohl-
Orangen-Salat
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Fotos: Anna Gieseler (2)

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 100 g Walnusskerne

> 800 g Rotkohl

> 350 g Karotten

> 1/2 Bund gemischte Kriuter (z. B. Petersilie,
Oregano, Schnittlauch)

> 3 Bio-Orangen

> 2 EL Bio-Zitronensaft

> 80 ml Olivendl

> 4 TL Bio-Limettensaft

> 60 ml Bio-Orangensaft

> 1 TL Agavendicksaft

> etwas Salz

> 1 Msp. Cayennepfeffer

> etwas Kiimmelpulver

Die Walnusse grob hacken. Den Rotkohl putzen, waschen,

vom Strunk befreien und in feine Streifen schneiden. Die
Karotten schéalen und auf der Ktichenreibe raspeln. Krauter
waschen und trocken schtteln. Die Blattchen von den Stielen
zupfen und fein hacken, Schnittlauch in Rolichen schneiden.

Dle Orangen so schalen, dass die weil3e Haut vollstandig
entfernt wird. Dann die Filets mit einem scharfen Messer
zwischen den Trennwénden herauslésen.

Krauter, Zitronensaft, Ol, Limetten- und Orangensaft

sowie Agavendicksaft, Salz, Cayennepfeffer und Kimmel
in einer Schussel verquirlen. Das Dressing grundlich mit dem
Rotkohl-Karotten-Gemuse vermengen. Den Salat auf Teller
verteilen, mit den gehackten Nussen und den Orangenfilets
garnieren und sofort servieren.

Mittagessen

Ein besonderes Gemuise-

gericht mit cremiger So3e. !

469 kcal | 10g E
.. 19gF|68gKH .4

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 8 grofle Mangoldblitter

> 100 g Haselnusskerne

> 700 g Siifdkartoffeln

> 450 ml Mandeldrink

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 30 g Kartoffelmehl

> etwas Raps6l zum Fetten

> etwas Salz und Pfeffer

Reichlich Salzwasser in einem gro3en Topf zum Kochen

bringen. Die Mangoldblatter waschen und im kochenden
Wasser 2—-3 Minuten blanchieren. AnschlieBend abgieBen,
abschrecken und gut abtropfen lassen.

Nusse fein hacken. StuBkartoffeln schalen, waschen und
in Stiicke schneiden. In Salzwasser in 10-15 Minuten
weich kochen. AbgieRen und kurz ausdampfen lassen. 100 ml
Mandeldrink, etwas Pfeffer und Muskat dazugeben, alles bis
zur gewlnschten Konsistenz stampfen und abkuhlen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Ubrigen Mandeldrink mit Kartoffelmehl, etwas Salz und
Pfeffer verquirlen und aufkochen lassen. Eine groBe Auflauf-
form mit Ol fetten. Je 2 der Mangoldblatter so nebeneinander-
legen, dass sie sich Uberlappen. StBkartoffelftllung auf je
2 Mangoldbléatter verteilen, die Seiten Gber die Fullung ein-
schlagen und einrollen. Die Mangoldrollen mit der Nahtseite
nach unten in die Auflaufform legen. MandelsoBe darubergie-
Ben und alles im vorgeheizten Ofen 25-30 Minuten backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten
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Friihstiick

Ein fruchtiger Shake zum
Startin den Tag.

127 kcal | 2g E
. 22F|26gKH .

ZUTATEN fiir 4 Glaser (a 250 ml)

> 2 Mangos

> 4 Bio-Orangen

> 400 ml Kokosdrink

> 1-2 EL Chiasamen zzgl. etwas mehr zum Garnieren

Die Mangos schélen und vom Stein befreien. Das Fruchtfleisch
in mundgerechte Stucke schneiden. Die Orangen auspressen.
Beides fein purieren. Kokosdrink und Chiasamen dazugeben
und alles kraftig mixen. Den Mango-Orangen-Shake auf Glaser
verteilen und mit etwas Chiasamen garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

WARENKUNDE

CHIASAMEN: Die als Superfood
geltenden Samen haben eine be-
sondere Eigenschaft: Fligt man
Wasser hinzu, quellen sie durch ihre
auBere Polysaccharid-Schicht auf,
werden zu einem Gel und sind bis zu
zehnmal so schwer wie vorher, wodurch sie gut sattigen.
Sie enthalten auBerdem viele Ballaststoffe und gute Fette.

40 LandGenuss Gesunde Landkiiche

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 650 g Auberginen

> 1 rote Zwiebel

> 200 g Kalamata-Oliven, entsteint
> 80 ml Olivendl

> 1 kg Fenchel

> 250 g Kirschtomaten

> 1/2 Avocado

> 40 g Tahin

> 1 EL Bio-Zitronensaft
> etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 240 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Auberginen rundum mit einer Gabel einstechen und
45 Minuten auf einem Rost ohne Backpapier backen. Nach
ca. 20 Minuten wenden. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln.

Fur die Tapenade Oliven, 1/2 TL Salz und Ol in ein hohes

GefaB geben und mit dem Stabmixer purieren. Fenchel
putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Tomaten
waschen und trocken tupfen.

Ein Backblech mit Backpapier belegen, Fenchelscheiben

flach darauflegen und mit der Tapenade bestreichen.
Tomaten und Zwiebel dazugeben. Die Auberginen aus dem
Ofen nehmen, abgedeckt in einer Schissel abkihlen lassen.
Ofenhitze auf 200 °C herunterschalten. Das Blech mit dem
GemuUse hineingeben, das Gemuse 35-40 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Avocado schélen und vom Kern be-

freien. Die Schale der gebackenen Auberginen mit den
Fingern abziehen. Auberginen mit Avocado, Tahin, Zitronen-
saft, 1/2 TL Salz sowie Pfeffer fein purieren. Das gebackene
Fenchelgemuse mit dem Auberginendip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 100 Minuten



Eine groBe Portion Gemuse
mit Olivendl, das zu den
- guten Saurebildnern zahlt. .
433 kcal | 8gE )
\.. 34gF|28gKH ..
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TAG 4

Abendessen

Ein toller Salat mit Sprossen. .
Wie Sie diese selbst ziehen,
sehen Sie auf Seite 27.

] 216 kcal | 8gE :
s oy *

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 800 g Rote Bete

> 2 Stiele Petersilie

> 100 g Cashewnusskerne
> 2 EL Bio-Zitronensaft

~ e 5 "H ~ = 40 g gemischte Sprossen
S e ;-‘;‘2 “; = «_if;g-:—a === ) etwas Salz und Pfeffer
= = = — ==
5 3 - — : — Die Rote-Bete-Knollen griundlich waschen und ungeschalt
- — : in einem Topf mit kaltem Wasser aufsetzen. Das Wasser
= ‘ - : - zum Kochen bringen und die Knollen darin bei mittlerer Hitze
s —— e S, — je nach GroBe 40-50 Minuten garen. AnschlieBend abgieBen,

e s === , - abschrecken und abkuhlen lassen.

Inzwischen die Petersilie waschen und trocken schutteln.

Die Blattchen abzupfen und fein hacken. Cashewkerne
fein hacken. 3 EL davon abnehmen und beiseitestellen. Die
Ubrigen Kerne mit Zitronensaft, 50 ml Wasser sowie Salz und
Pfeffer in ein hohes, schmales Gefal3 geben und alles mit dem
Stabmixer zu einer feinen Creme purieren.

Die Sprossen verlesen, gut waschen und trocken tupfen.

Beiseitegestellte Cashewkerne ohne Zugabe von Fett in
einer Pfanne anrésten, hacken. Die abgekuhlten Rote-Bete-
Knollen mit Kiichenhandschuhen schélen, halbieren und in

GENUSSTIPP ="
. . . “* -4  dunne Scheiben schneiden.
Beim Bastenfasten gilt es, auf Fertig- 5 8

produkte zu verzichten. Mixen Sie |hr Salat- |~ * ¢ )
dressing lieber selbst, dann kennen Sie alle | =2 Die Rote-Bete-Scheiben flach auf Tellern auslegen und

Inhaltsstoffe. Verfeinern Sie eine Essig-Ol- mit dem Cashew-Dressing betraufeln. Alles mit den gerds-

Vinaigrette mit Schnittlauchrélichen oder  ==__=  teten Cashewkernen sowie Sprossen und Petersilie garnieren
- - verrthren Sie et\_/vas Sojajoghur"t mit Zitro- = el St SERiErER.
—— - nenschale, Dill und Agavendicksaft. —
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Mittagessen

Mit gesunden ungesattigten
Fetten, Magnesium und Kali- :
um aus den Avocados.

. 395 kecal | 12g E )
\-. 20gF|47gKH .

oy
Zucchini-Tomaten-Puffer =
. o
mit Avocadocreme 4 3& X,
- wiiin (%
- = o
-
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Fotos: Anna Gieseler (2)

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kleine Zwiebel

> 120 g Tomaten

> 2 reife Avocados

> 2 TL Bio-Zitronensaft

> 200 g gekeimte Haferflocken (siehe Tipp Seite 48)
> 6 getrocknete Tomaten in 01 (Glas)
> 2 grofie Zucchini

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 50 g Kartoffelmehl

> 3 EL Olivenol

> etwas Salz und Pfeffer

Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Tomaten waschen,

vom Stielansatz und den Kernen befreien und fein wirfeln.

Avocados halbieren und vom Kern befreien. Das Fruchtfleisch
aus der Schale l6sen, mit Zwiebel, Zitronensaft sowie etwas
Salz und Pfeffer in ein hohes GefaB geben und fein purieren.
Die Tomaten dazugeben und unterrihren.

Die Haferflocken in einem Multizerkleinerer fein mixen.

Die getrockneten Tomaten gut abtropfen lassen und fein
hacken. Die Zucchini waschen, von den Enden befreien und
auf der Kuchenreibe raspeln. Die Zucchiniraspel in ein Sieb
geben und grundlich ausdrtcken.

Zucchini, getrocknete Tomaten sowie zerkleinerte Hafer-
flocken in einer Schissel mit Salz, Pfeffer, Muskat, Kartof-
felmehl und 2 EL Wasser zu einer glatten Masse vermengen.

Die Puffermasse zugedeckt 2-3 Minuten quellen lassen.

AnschlieBend daraus ca. 2 cm dicke, handtellergro3e
Taler formen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Puffer darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun
backen. Die Zucchini-Tomaten-Puffer auf Teller verteilen und
mit der Avocadocreme servieren.

Friihstiick

Mit Agavendicksaft statt
raffiniertem Zucker.

238kcal | 56 E
.. 8gF|39gKH .

ZUTATEN fiir 4 Glaser (a 200 ml)
> 800 g Apfel

> 450 g Karotten

> 1 Bio-Zitrone

> 100 g Mandelkerne

> 2 EL Agavendicksaft

Apfel waschen, vom Kerngehause befreien und grob in
Stucke schneiden. Die Karotten schalen und ebenfalls in
Stucke schneiden. Die Zitrone halbieren und auspressen.

Alle vorbereiteten Zutaten mit Mandeln, Agavendicksaft
und 100 ml Wasser in einen leistungsstarken Mixer geben
und fein zerkleinern.

Den Apfel-Karotten-Saft nach Belieben passieren, dazu

ein Sieb mit einem feinen Passiertuch auslegen und tber
eine Schussel hangen. Den purierten Frucht-Mandel-Mix por-
tionsweise ins Sieb geben und Uber einer groBen Schissel
abtropfen lassen, dabei gut ausdriicken. Den Saft in Flaschen
fullen und gekuhlt lagern oder sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
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TAG 5

Abendessen

Eine herrlich cremige Suppe .
mit gebratenen Pilzen und
frischen Krautern.

% 409 kcal |6 gE
.. 19gF|57gKH

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 300 g Maronen

> 3 Stiele Thymian

> 2 Zweige Rosmarin

> 1 kleine Zwiebel

> 500 g mehligkochende Kartoffeln
> 150 g Knollensellerie

> 70 ml Olivendl

> 950 ml heifle Gemiisebriihe

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 4 Gewiirznelken

> 150 g braune Champignons

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ein

Backblech mit Backpapier belegen. Maronen kreuzweise
mit einem scharfen Messer einritzen, auf dem Blech verteilen
und im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten résten. AnschlieRend
herausnehmen, kurz abkihlen lassen und noch in warmem
Zustand so schalen, dass die Innenhaut mit entfernt wird.

-
-

B 2 o

Thymian und Rosmarin waschen und trocken schutteln.

Die Blattchen bzw. Nadeln abzupfen, beides fein hacken.
Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Kartoffeln und Sellerie
schalen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

5 EL Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin andiinsten.

Maronen, Kartoffeln, Sellerie, Bruhe, Salz, Pfeffer, Muskat,
Gewdlrznelken sowie 2/3 der Krauter dazugeben. Alles auf-
kochen und zugedeckt 20-25 Minuten kdcheln lassen.

Inzwischen die Pilze putzen und vierteln. Das restliche

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin bei groBer
Hitze rundum anbraten. Die Gewurznelken aus der Suppe ent-
fernen, dann alles fein purieren. Die Suppe auf Teller verteilen
und mit Pilzen und restlichen Kr&autern garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Friihstiick

Die richtige Mischung aus :
Nussen und Obst.

358 kcal | 8gE
.. 14gF|54gKH .4

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 60 g Haselnusskerne

> 1 Apfel

> 1 Birne

> 1 EL Bio-Zitronensaft

> ca. 400 ml Mandeldrink

> 40 g Rosinen

> 180 g gekeimte Haferflocken (siehe Tipp)

Die Haselnusse grob hacken. Apfel und Birne waschen
und ohne das Kerngehause grob in eine Schussel raspeln,
dann mit dem Zitronensaft vermischen.

Mandeldrink und Rosinen in einen Topf geben und lang-

sam aufkochen. Die gekeimten Haferflocken dazugeben
und 2—3 Minuten unter Ruhren erhitzen. Die Mischung dann
vom Herd nehmen, mit dem geraspelten Obst in Schalen ge-
ben, mit den Haselntssen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 700 g Steckriibe

> 1 rote Paprikaschote

> 1 kleine Zucchini

> 1 Bund Wildkréuter (z. B. Sauerampfer, Léwenzahn,
Spitzwegerich, Brennnessel)

> 60 g Rucola

> 100 g Walnusskerne

> 55 ml Walnussol

> 60 ml Rapsol

> 50 g gemischte Sprossen

> 50 g Sonnenblumenkerne

> 30 g Kiirbiskerne

> etwas Salz und Pfeffer

Steckriibe schalen, waschen und in mundgerechte Stticke

schneiden. Paprika und Zucchini ebenfalls waschen und
putzen. Paprika in Streifen, Zucchini in Scheiben schneiden.
Etwa 2/3 der Steckriibenstiicke in einem Topf in kochendem
Salzwasser in 20-25 Minuten weich garen.

Einen Dampfeinsatz in einen Topf mit Salzwasser setzen.
Ubrige Steckrubenstlicke, Paprika und Zucchini hinein-
geben und zugedeckt 20-25 Minuten dampfen.

Inzwischen Krauter und Rucola waschen und trocken
schleudern. Ggf. die Blatter von den Stielen zupfen und
alles fein hacken. WalnUsse ebenfalls hacken. Krauter, Rucola,
Nusse, beide Olsorten, etwas Salz und Pfeffer in einem hohen

Gefal purieren. Die Sprossen waschen und trocken tupfen.

Die gekochten Steckrubenstiicke abgief3en und gut ab-

tropfen lassen, dann zurtck in den Topf geben und mit der
Halfte des Pestos bis zur gewlnschten Konsistenz stampfen.
Den Pesto-Ruben-Stampf mit dem gedampften Gemuse und
dem restlichen Pesto auf Tellern anrichten. Das Gericht mit
Kernen und Sprossen garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

WARENKUNDE

STECKRUBEN: Obwohl sie leicht siiBlich schmecken,
sind Steckriiben ein echtes Low-Carb-Gemiise: Gerade
mal knapp 5 g Zucker sind in
100 g Riibe enthalten - bei
einem Kaloriengehalt von
nur 137 kcal. Ihre dtherischen
Ole wirken antibakteriell und
beruhigen Magen und Darm.




.

Fotos:.Anna Gieseltr (2); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/photomaru (1)

Mittagessen

5 Mit guten Wildkrautern.
. Léwenzahn und Brennnessel :
sind besonders basisch.

644 kcal |I6gE
\-. 54gF|30gKH ...

Pesto-Riiben-Stampf % = )
mit gedimpftem Gemiise r"ta

i »
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Abendessen

: Beim Dampfen wird das :
. Gemuse besonders vitamin- :
schonend zubereitet. 9

341 kcal | 10gE

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g festkochende Kartoffeln
> 500 g Karotten

> 1 rote Paprikaschote

> 300 g Brokkoli

> 150 g TK-Erbsen

> 1/2 Bund gemischte Kriduter

> 50 ml Walnussol

> 1 EL Sojasofle

> 1/2 Bio-Zitrone (Saft)

> 30 g helle und dunkle Sesamsaat
> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln schalen, waschen, in Wirfel schneiden und

in kochendem Salzwasser je nach GréBe 15-20 Minuten
garen. Inzwischen die Karotten schalen und in feine Streifen
schneiden. Die Paprikaschote ebenfalls waschen, entkernen
und in Streifen schneiden. Brokkoli in kleine Réschen teilen,
waschen und abtropfen lassen.

Karotten, Paprika, Brokkoli und Erbsen in einen Dampf-

einsatz geben, diesen in einen Topf mit kochendem Salz-
wasser setzen. Das GemUse zugedeckt in 20—25 Minuten
bissfest dampfen.

Inzwischen die Krauter waschen und trocken schutteln.

= S _ S - Blattchen abzupfen und hacken, mit Ol, SojasoBe, Zitro-
3 : e ——— o - nensaft, Salz und Pfeffer in ein hohes GefaB geben und fein
é = = -E-_ —— - . purieren. Sesam unterrthren. Kartoffeln abgieBen und kurz
g = C— e ——— .. ausdampfen lassen. Mit dem Gemuse und der Krautermari-
?g “;:_"_ et _:__._ S e — — nade in einer Schissel vermischen. Das Gericht servieren.
5 —— —

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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TAG 7

Mittagessen

Statt Weizen-Couscous

: servieren wir Blumenkohl als

basische Alternative.

. 282 kcal | 12g E
.. 17gF|24gKH

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 850 g Blumenkohl

> 800 g Hokkaido-Kiirbis
> 3-4 EL Gemiisebriihe

> 50 g Kiirbiskerne

> 4 Stiele Petersilie

> 1 Bio-Zitrone (Saft)

> 1 EL Dattelsirup

> 4 EL Kiirbiskernol

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> 1/4 TL Cayennepfeffer
> etwas Salz und Pfeffer

Blumenkohl waschen, putzen und auf der Kiichenreibe
raspeln. Alternativ in Roschen teilen und in der Kiichen-

maschine fein zerkleinern. Den Kirbis waschen, von Kernen
und Fasern befreien. Etwa 100 g davon fein raspeln. Ubrigen
Kurbis in kleine Stiicke schneiden und in kochendem Salz-
wasser in 10-12 Minuten weich garen. Den Blumenkohl mit
der Bruhe in einen Topf geben und zugedeckt 5-7 Minuten
dunsten. Vom Herd nehmen und etwas abkuhlen lassen.

Inzwischen die Karbiskerne ohne Zugabe von Fett in einer

Pfanne résten. Petersilie waschen und trocken schutteln.
Die Blattchen abzupfen und fein hacken. Geraspelten Kurbis
mit Petersilie, Zitronensaft, Dattelsirup, 1 TL Salz, Pfeffer und
3/4 der Kurbiskerne in einer groBen Schussel vermengen.

Den gediunsteten Blumenkohl unterheben.

Gegarten Kurbis, 2 EL Kurbiskernol, 1/2 TL Salz, Muskat

sowie Cayennepfeffer in ein hohes Gefal3 geben und fein
purieren. Das Puree in einen Spritzbeutel fullen. Den Blumen-
kohl-,Couscous* auf Teller verteilen. Mit einem Spritzbeutel
einige Tupfen KurbisplUree dazusetzen. Alles mit dem tbrigen
Kurbiskerndl und den restlichen Kernen garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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Abendessen

Wissenswert: Bis auf Spargel,
. Rosenkohl und Artischocken  :
ist jedes Gemuse basisch. -

: 124 kcal | 3gE )
.. 7gF|13gKH
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Wirziger
Gemiiseeintopf




Fotos: Anna Gieseler (2); AdobeStock/Moving Moment (1)

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kleine Zwiebel

> 250 g Karotten

> 180 g Zucchini

> 80 g Staudensellerie

> 3 Stiele Thymian

> 2 EL Olivenol

> 400 ml heifle Gemiisebriihe

> 500 g stiickige Tomaten (Dose)
> 3 TL getrocknete italienische Kriduter
> 1 Lorbeerblatt

> etwas Salz und Pfeffer

Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Karotten ebenfalls

schalen, dann in Scheiben schneiden. Zucchini waschen
und in Scheiben schneiden. Sellerie waschen, ggf. entfadeln
und in kleine Stucke schneiden. Den Thymian waschen und
trocken schutteln.

Das Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin andiinsten.

Karotten, Zucchini und Sellerie dazugeben und kurz mit
andunsten. Alles mit der Brtiihe und den Tomaten abléschen.
Thymian, getrocknete Krauter, Lorbeer sowie etwas Salz und
Pfeffer dazugeben. Den Eintopf aufkochen, bei kleiner Hitze
20-25 Minuten kocheln lassen. Lorbeerblatt und Thymian-
stiele entfernen und den Gemuseeintopf sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

WARENKUNDE

DOSENTOMATEN: Sie werden

oft unterschatzt, sind aber gerade
auBerhalb der Saison eine wunder-
bare Alternative zu frischen Tomaten.
Die Konserven enthalten vollreif ge-
erntete Tomaten, die ein intensives, leicht
stiBes Aroma mitbringen. Dosentomaten sind eine gute
Grundlage fur SoBen, Suppen und Gemiisebeilagen.

Friihstiick

Dieses leckere Brot kommt =
ganz ohne Mehl daher. !

. 618 kcal | 23g E A
.. 47gF|36gKH ..

ZUTATEN fiir 6 Personen

> 100 g getrocknete Pflaumen
> 60 g Leinsamen

> 150 g Mandelkerne

> 150 g Sonnenblumenkerne
> 80 g Sesamsaat

> 60 g Walnusskerne

> 50 g Kiirbiskerne

> etwas Salz

> 1 TL Natron

> 2 EL Olivendl

> 1/2 TL Ingwerpulver

> 1 TL Zimtpulver

> 1 EL gemahlene Mandeln

> 1 TL Bio-Zitronensaft

Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Zwei Backbleche

mit Backpapier belegen. Pflaumen mit 300 ml kochendem
Wasser Gbergief3en und ziehen lassen. 1-2 EL Leinsamen in
einem Multizerkleinerer mixen, mit 350 ml Wasser, tbrigen
Saaten und Kernen (auBRer den gemahlenen Mandeln) sowie
1TL Salz, Natron und Olivenél zu einem Teig verkneten. Diesen
auf den vorbereiten Blechen duinn verstreichen und im vorge-
heizten Ofen ca. 15 Minuten backen. Dann in kleine Rechtecke
schneiden und ca. 30 Minuten backen. Die Brotstticke wenden
und weitere 10-15 Minuten backen, bis sie knusprig sind.

Pflaumen abgieBen, dabei 60 ml Einweichwasser auffan-

gen. Pflaumen in einem hohen GefaB purieren. Aufgefan-
genes Pflaumenwasser, Ingwer, Zimt, Mandeln und Zitronen-
saft kurz mitmixen. Walnussbrot mit dem Dip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 95 Minuten
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FASTEN IM UBERBLICK

Erfolgreich entgiften

Regelmalige Fastenkuren reinigen den Korper und starken das Immunsystem.
Wir verraten, wie Fasten funktioniert und fur wen es geeignet ist

Warum ist Fasten
eigentlich gesund?

Wenn wir zu viel, zu oft, zu st3 oder

zu salzig essen, schlagt das nicht nur
auf die Huften — es kann den gesamten
Organismus belasten. Dann fuhlen wir
uns matt und leiden unter Verdauungs-
problemen, schlechter Haut oder Kopf-
und Gliederschmerzen. Bei einer Fas-

tenkur werden je nach Prinzip nur
bestimmte Produkte zu bestimmten

Zeiten gegessen oder es wird tageweise
komplett auf feste Nahrung verzichtet.
Durch das Fasten kann der Korper Gift-
stoffe ausscheiden und sich regenerie-
ren. Das Ergebnis: Wir fihlen uns fitter

und wieder wohler in unserer Haut.

56 LandGenuss Gesunde Landkiiche

Fastenbrechen

Nach einer Fastenkur reagiert der
Korper viel sensibler und der Organis-
mus ist schnell Uberfordert. Gehen Sie

das Fastenbrechen daher behutsam an.

Nach der langen Entwdhnung wird sich
der Geschmackssinn intensivieren und
Sie werden Salz und Zucker starker
schmecken. Diese Aufbauphase ist mit
der wichtigste Teil der Kur. Sie ist ideal
dafur geeignet, um die eigenen Ernéah-
rungsgewohnheiten langfristig umzu-
stellen. Wahlen Sie lhre erste Mahlzeit
nach der Kur also unbedingt mit Be-
dacht, damit Sie den Magen nicht tber-
fordern. Wahrend des Fastens hat der
Kérper die Produktion von Verdauungs-

Wer sollte
lieber nicht fasten?

Schwangere, Stillende sowie
Kinder sollten grundsatzlich nicht
fasten. Menschen mit chronischen
Krankheiten sollten ebenfalls ver-
zichten, da das Fasten Einfluss auf
die Wirkung von Medikamenten
nehmen kann. Sprechen Sie
vor einer Fastenkur mit
|Ihrem Hausarzt.

saften runtergefahren. Stufenweise
beginnt er, sie wieder zu produzieren.
Erst nach etwa einer Woche ist die volle
Verdauungskraft wieder hergestellt.
Vorher ware der Magen nicht in der
Lage, eine normale Portion richtig zu
verdauen. Greifen Sie in der Aufbau-
phase z.B. zu Naturjoghurt mit Lein-
samen, zu einem Apfel oder zu einem
leichten Salatteller. Essen Sie kleine
Portionen mit reichlich Ballaststoffen
und trinken Sie viel, aber bitte keinen
Kaffee und keinen Alkohol. Gutes Kauen
ist dabei sehr wichtig. Die Aufbauphase
dauert etwa eine Woche, dabei steigert
sich die Nahrungszufuhr.



Foto: AdobeStock/contrastwerkstatt (1) | lllustrationen: AdobeStock/bloomicon (1), Anna Sukhova (2), Olha (1); mika48/Shutterstock.com (1)

Fiinf Fastenarten

Es gibt verschiedenste Wege zu fasten: Manch einer verzichtet stunden- bzw. tageweise
auf feste Nahrung, andere nehmen beim Fasten nur bestimmte Lebensmittel zu sich. Fur alle
gibt es ein Ziel: sich wieder wohler und gestinder zu fuhlen

Intervallfasten

SO GEHT’S:

Beim Intervallfasten unterscheidet
man zwischen zwei Varianten: Bei der
16:8-Methode wird jeden Tag 16 Stun-
den gefastet. In den verbleibenden acht
Stunden darf gegessen werden, es wer-

den zwei Mahlzeiten zu sich genommen.

In der 5:2-Methode wird hingegen an
funf Tagen in der Woche normal geges-
sen und an zwei Tagen gefastet und nur
sehr wenig gegessen. Auf dem Speise-
plan des Intervallfastens stehen viele
Frichte, Gemuse, Vollkornprodukte und
Proteine. Die Intervallfasten-Methoden
konnen als dauerhafte Ernahrungsfor-
men angewendet werden.

DAS PASSIERT IM KORPER:
Wahrend der Fastenphasen verbrennt
der Kérper vorhandene Fettreserven.

FUR WEN IST ES GEEIGNET?
Grundsatzlich fur jeden mit Ausnahme
von Typ-1-Diabetikern.

.

Friichtefasten

SO GEHT’S:

Pro Tag wird bis zu funfmal ausschlief3-
lich frisches Obst oder leichtes GemuUse,
beispielsweise Brokkoli, Paprika und
Fenchel, gegessen. Quark- und Joghurt-
speisen sind ebenfalls in MaBBen erlaubt.
Das Fruchtefasten sollten Sie nicht lan-
ger als 1 Woche anwenden.

DAS PASSIERT IM KORPER:

Die Fruchte liefern wichtige Vitamine
und Mineralstoffe. Sie helfen dabei, den
Koérper zu entgiften, machen satt und
reinigen den Darm.

FUR WEN IST ES GEEIGNET?
Far Einsteiger, da der gewohnte Tages-
rhythmus beim Essen beibehalten wird.

|

i

Molkefasten

SO GEHT’S:

Bei dieser Kur werden die taglichen
Mahlzeiten durch mindestens 3 Liter
Flussigkeit ersetzt — davon etwa 1 Liter
Molke, Krauter- und Frichtetees sowie
stilles Mineralwasser. Eine Molkekur
sollte 7 Tage dauern, um den Kérper
erfolgreich zu entgiften.

DAS PASSIERT IM KORPER:

Der Milchzucker und die -saure in der
Molke wirken sich positiv auf den Darm
aus und férdern die Entwéasserung.

FUR WEN IST ES GEEIGNET?
Grundsatzlich fur jeden, der nicht an
einer Laktoseintoleranz leidet.

1

J

Heilfasten nach Buchinger

SO GEHT’S:

Wahrend dieser Kur werden pro Tag
ausschlieBlich rund 3 Liter Flussigkeit
getrunken: Krautertee mit etwas Honig,
Gemusebrihe und Obstsafte. Begon-
nen wird das Heilfasten mit 2-3 Ent-
lastungstagen, an denen jeweils eine
leichte Mahlzeit gegessen wird. Es folgt
die Darmentleerung mit Glaubersalz.
Gefastet wird fur 5 Tage.

DAS PASSIERT IM KORPER:

Durch die geringe Kalorienzufuhr greift
der Korper auf seine eigenen Energie-
reserven zurtick und Giftstoffe werden
ausgeschieden.

FUR WEN IST ES GEEIGNET?

Fur Menschen mit Fettleibigkeit und
dabei in Zusammenhang stehenden
Erkrankungen sowie rheumatischen
Beschwerden und Bluthochdruck.

Hildegardfasten

SO GEHT’S:

Das Hildegardfasten geht zurtck auf
die Benediktiner-Klosterfrau Hildegard
von Bingen. Die Kur beginnt mit einer
schonenden Darmentleerung, beispiels-
weise mithilfe von Ingwergranulat. In
der ersten Fastenphase (1-2 Tage) wer-
den Dinkelprodukte (Dinkelbrei, Dinkel-
brot, Dinkelsuppe, in kleinen Mengen
auch Dinkelkaffee). Obst, Gemuse, Was-
ser sowie Fencheltee und Krautertees
zu sich genommen. In der zweiten
Phase (5 Tage) gibt es keine feste Nah-
rung. Gegessen werden Suppen wie
Dinkel- oder klare Gemusesuppen. In
der Aufbauphase (2-3 Tage) wird der
Kérper an normale Kost gewdhnt und
es werden leicht vertragliche Nahrungs-
mittel gegessen.

DAS PASSIERT IM KORPER:

Durch das Fasten wird der Koérper gerei-
nigt und entschlackt. Alle entgiftenden
MafRnahmen nach Hildegard sind wah-
rend der Fastenkur erlaubt, z.B. Sauna,
Bader, Schropfen und Massagen. Der
Saure-Basen-Haushalt des Kérpers
wird beim Fasten wieder ausgeglichen.

FUR WEN IST ES GEEIGNET?
Generell fir gesunde Menschen.

Durchhaltetipps:

» Bleiben Sie positiv und halten Sie sich
stets lhr Ziel vor Augen.

» Lenken Sie sich ab durch Spazieren,
Lesen, Fernsehen oder Handarbeiten.

» Fasten Sie gemeinsam und tauschen
Sie sich gegenseitig aus.

» Belohnen Sie sich beispielsweise mit
einem Blumenstraul3 oder einem Bad.
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Vegetarisch essen

BLITZKUCHE

Diese zehn kostlichen vegetarischen Gerichte stehen schneller fertig auf dem Tisch, als
Sie gucken konnen. Von Nudeln Uber Flammkuchen und Suppe bis zum Salat ist fur jeden
eine neue Lieblingskreation dabei, die in hdchstens 35 Minuten zubereitet ist
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Spaghetti mit Lauch-
Pfifferlings-Carbonara
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Foto: Frauke Antholz (1) | lllustration: Adebe
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StufSkartoffelsuppe mit
Granatapfelkernen
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Fotos: Frauke Antholz (1); Tiger Images/Shutterstock.com (1)

Grofser Genuss
ganz ohne Fleisch

Siif$kartoffelsuppe mit
Granatapfelkernen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Karotten

> 100 g Knollensellerie

> 600 g Siiflkartoffeln

> 3 EL Olivenol

> je 2 Schalotten und Knoblauchzehen,
geschilt, gewiirfelt

> 700 ml heifle Gemiisebriihe

> 400 g Kichererbsen (Dose)

> 200 g Sahne

> 1-2 EL Bio-Zitronensaft

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

> 1 Granatapfel (ausgeldste Kerne)

> 1 TL Chiliflocken

> 200 g Ziegenfrischkise

> etwas Salz und Pfeffer

Gemuse schalen und in Stiicke schneiden. Das Ol in einem

Topf erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin andtnsten.
Das Gemuse kurz mitdtnsten. Alles mit Briihe abléschen, auf-
kochen und zugedeckt 15-20 Minuten kdcheln lassen. Kicher-
erbsen abgieBen, abspulen und abtropfen lassen.

Sahne zur Suppe geben, diese purieren und mit Zitronen-

saft, Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Suppe mit Kicher-
erbsen, Granatapfelkernen und Chiliflocken anrichten, dann
mit Ziegenfrischkéseklecksen garnieren und sofort servieren.

Spaghetti mit Lauch-Pfifferlings-
Carbonara

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

WARENKUNDE

SUSSKARTOFFELN: Von seiner Konsistenz erinnert

das Windengewachs nach dem Garen an mehligkochende
Kartoffeln. Geschmacklich ist
die SiiBkartoffel jedoch deutlich
stiBer. Dank ihres hohen Kali-
umgehalts kann sie Stress aus-
bremsen, den Blutdruck stabi-
lisieren und das Herz schiitzen.

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g Pfifferlinge

> 1 Stange Lauch

> 1 Knoblauchzehe

> 400 g Spaghetti

> 3 EL Olivendl

> 5 Stiele Petersilie

> 4 Eier

> 50 g Sahne

> 100 g frisch geriebener Parmesan
> 1/2 Bio-Zitrone (abgeriebene Schale)
> etwas Salz und Pfeffer

Die Pfifferlinge putzen und ggf. in mundgerechte Stticke

schneiden. Den Lauch putzen, grandlich waschen und in
Ringe schneiden. Knoblauch schélen und hacken. Spaghetti
nach Packungsangabe in reichlich kochendem Salzwasser
bissfest garen.

Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, die Pfifferlinge

darin portionsweise bei groBer Hitze scharf anbraten. Am
Ende alle Pilze in die Pfanne geben, Lauch und Knoblauch hin-
zufugen und alles bei kleiner Hitze unter gelegentlichem Ruh-
ren 5 Minuten dunsten. Die Petersilie waschen und trocken
schutteln. Die Blattchen abzupfen und fein hacken.

Eier mit Sahne, Parmesan und Zitronenschale in einer

Schussel verquirlen, salzen und pfeffern. Die Spaghetti ab-
gieen und tropfnass zum Gemuse in die Pfanne geben. Alles
gut vermengen. Die Pfanne vom Herd ziehen, die Eimischung
dazugieBen. Alles ztigig und grindlich vermengen. Die Pasta
auf Teller verteilen und mit Petersilie bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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Zitronenrisotto mit gebratenen
Rote-Bete-Wiirfeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 5 EL Olivendl

> 2 Schalotten, geschiilt, fein gewiirfelt

> 350 g Risottoreis

> 150 ml Weifiwein

> 800 ml heifle Gemiisebriihe

> 100 g Rucola

> 1/2 TL Fenchelsaat

> 500 g Rote Bete (gegart, vakuumiert), klein gewiirfelt
> 1 Prise Zucker

> 1 Bio-Zitrone (abgeriebene Schale und Saft)
> 1 EL kalte Butter

> 80 g frisch geriebener Parmesan

> 75 g Pinienkerne, gerostet

> etwas Salz und Pfeffer

3 EL Ol in einem Topf erhitzen, die Schalotten darin glasig

dunsten. Risottoreis dazugeben und unter Ruhren eben-
falls glasig werden lassen. Alles mit Wein abléschen. Diesen
fast vollstandig verkochen lassen, dann nach und nach die
heiBe Brihe dazugeben. Diese immer wieder fast vollstandig
verkochen lassen, bevor neue dazugegeben wird. Auf diese
Weise den Reis in 20—25 Minuten garen.

Inzwischen den Rucola verlesen, waschen und trocken
schleudern. Die Fenchelsaat in einem Morser zerstoBen.

Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen, Rote Bete darin anbraten.

Fenchelsaat dazugeben und kurz mitrésten. Alles mit Zucker,
Salz und Pfeffer wirzen. Zitronenschale und -saft, Butter und
Parmesan unter das Risotto ruhren. Das Risotto mit Salz und
Pfeffer abschmecken, auf Teller verteilen und mit Roter Bete,
Rucola und Pinienkernen garniert servieren.

Wunderbar
herzhaft

Ziegenkiiseecken mit Birne,
Haselniissen und Preiselbeeren

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g Mehl zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten
> 5 EL Olivendl

> 2 Birnen

> 180 g Ziegenkiserolle

> 1 Bio-Zitrone (abgeriebene Schale und Saft)
> 200 g Creme fraiche

> 100 g Haselnusskerne

> 2 Zweige Rosmarin

> 4 EL Preiselbeeren (Glas)

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Das Mehl in einer

Schussel mit Ol, 250 ml Wasser, etwas Salz und Pfeffer zu
einem glatten Teig verkneten, diesen beiseitestellen. Birnen
waschen, vom Kerngehduse befreien und in moglichst dinne
Scheiben schneiden. Ziegenkase ebenfalls in diinne Scheiben
schneiden. Zitronenschale und etwas Zitronensaft mit Creme
fraiche verrthren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Haselnlsse grob hacken.

Den Teig halbieren, beide Halften jeweils auf der leicht

bemehlten Arbeitsflache auf Blechgrof3e ausrollen und
jeweils auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Die
Creme auf beiden Teigfladen verstreichen und gleichmafig
mit Birnen sowie Ziegenkase und HaselnUssen belegen. Den
Rosmarin waschen und trocken schutteln. Die Nadeln von
den Zweigen zupfen, grob hacken und daraufstreuen.

Beide Backbleche in den vorgeheizten Ofen geben und

die Fladen in 15-20 Minuten knusprig backen. Die beiden
Bleche zwischendurch tauschen, damit die Fladen gleich-
maBig backen. Die Fladen aus dem Ofen nehmen, anschlie-
Bend mit Pfeffer wirzen, in Ecken schneiden und mit einigen
Klecksen Preiselbeeren servieren.

TIPP: Wer es wiirzig mag, verwendet anstelle von Ziegen-
kase einen pikanten Blauschimmelkase wie Gorgonzola
oder Roquefort. Beide Kasesorten harmonieren gut mit
der siiBen Note von Birne und Preiselbeeren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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Ziegenkidseecken
mit Birne, Haselniissen
und Preiselbeeren
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Feldsalat mit Apfel,
Granatapfel und karamelli-
sierten Zwiebeln
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Feldsalat mit Apfel, Granatapfel
und karamellisierten Zwiebeln

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Zwiebeln

> 1 EL Butter

> 1 EL Zucker zzgl. 1 Prise zum Abschmecken
> 30 g Haselnusskerne

> 150 g Feldsalat

> 1 rotschaliger Apfel

> 1/2 Granatapfel

> 150 g Schafskése

> 6 EL Olivenol

> 3 EL Haselnussol

> 3 EL Balsamicoessig

> 1 TL Honig

> 8 Minzblittchen zum Garnieren
> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. In einer Pfanne
die Butter zerlassen und die Zwiebeln darin kurz andtns-

ten.1EL Zucker dazugeben und leicht karamellisieren lassen.

Die Zwiebeln beiseitestellen.

Die Haselntsse grob hacken und ohne Zugabe von Fett
in einer Pfanne anrosten, bis sie zu duften beginnen. Vom
Herd nehmen und abkuhlen lassen.

Den Feldsalat verlesen, putzen, grundlich waschen und

trocken schleudern. Apfel waschen, halbieren, vom Kern-
gehause befreien und in Scheiben schneiden. Die Kerne aus
dem Granatapfel 16sen, den Schafskase in Warfel schneiden.
Fur das Dressing beide Olsorten, Essig und Honig verrihren.
Mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Feldsalat, Apfel, Granatapfelkerne, Schafskase und kara-
mellisierte Zwiebeln in einer Schissel mit dem Dressing
vermengen. Salat mit Minze und Nussen garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

2

GENUSSTIPP

Feldsalat bleibt langer frisch, wenn Sie ihn nach dem
Einkauf verlesen, putzen, waschen und in ein feuchtes
Kuchenhandtuch einschlagen. Das Tuch in eine Ttte
geben und den Salat ins Gemusefach des Kuhlschranks
legen, so halt er sich mindestens 2 Tage langer.

Gemiise-Kartoffelragout
mit Schmand und Basilikum

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 800 g festkochende Kartoffeln

> 3 rote Zwiebeln

> 2 Knoblauchzehen

> 200 g Karotten

> je 1 rote und gelbe Paprikaschote
> 4 EL Olivendl

> 6 EL Tomatenmark

> 2 TL edelsiifies Paprikapulver

> ca. 600 ml heifle Gemiisebriihe

> 1 EL getrockneter Majoran

> 1 Bund Basilikum

> 3 EL Schmand

> 1 Prise Zucker

> etwas Salz und schwarzer Pfeffer

Kartoffeln schalen und in mundgerechte Wurfel schneiden.

Zwiebeln, Knoblauch und Karotten ebenfalls schéalen. Zwie-
beln grob wirfeln, Knoblauch mit dem Messer andrucken und
Karotten in Scheiben schneiden. Paprikaschoten entkernen
und ebenfalls wurfeln. Ol in einem groBen Topf erhitzen und
das Gemuse darin unter gelegentlichem Ruhren ca. 5 Minuten
scharf anbraten, dabei salzen. Das Tomatenmark dazugeben,
mit dem Paprikapulver bestreuen und beides kurz mitrésten.
HeiBe Bruhe und Majoran dazugeben. Die Hitze reduzieren
und das Kartoffelragout ca. 20 Minuten sanft kdcheln lassen.

Basilikum waschen und trocken schutteln. Die Blattchen

hacken. Sobald die Kartoffeln gar sind, Knoblauchzehen
aus dem Ragout entfernen. Schmand unter das Ragout rth-
ren. Das Gericht mit Salz, Pfeffer und Zucker wlrzen, auf Teller
verteilen und mit Basilikum bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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Gemiiseeintopf mit Nudeln,
Bohnen, Wirsing und Lauch

ZUTATEN fiir 4 Personen

> je 1 Knoblauchzehe und Zwiebel
> 2 grofie Karotten

> 2 Stangen Staudensellerie

> 1 Stange Lauch

> 250 g Wirsing

> 3 EL Olivendl

> 2 EL Tomatenmark

> 1,51 heifde Gemiisebriihe

> 1 Stiick Bio-Zitronenschale

> 4 Stiele Thymian

> 85 g kleine Muschelnudeln

> 200 g Tomaten

> 200 g Borlottibohnen (Dose), abgetropft
> einige Basilikumblittchen

> 30 g frisch geriebener Parmesan
> etwas Salz und Pfeffer

Knoblauch und Zwiebel schalen und hacken. Die Karotten

schalen und in kleine Wurfel schneiden. Staudensellerie,
Lauch und Wirsing putzen und in Streifen schneiden. Olivendl
in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig
dunsten. Das Gemuse mitdunsten. Tomatenmark kurz mitros-
ten, alles mit Bruhe abloéschen. Zitronenschale und Thymian
dazugeben, alles 20 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

In einem separaten Topf Nudeln nach Packungsangabe

bissfest garen und abgief3en. Thymian und Zitronenschale
aus dem Eintopf nehmen. Tomaten waschen, grob in Wurfel
schneiden und mit den abgetropften Bohnen dazugeben. Den
Eintopf mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit den Nudeln auf Sup-
penschalen verteilen. Mit Basilikum und Parmesan servieren.

Unglaublich
kostlich!

Flammkuchen mit Kartoffeln
und Rosenkohl

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 350 g Mehl zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten
> 1/2 Pck. Backpulver

> 4 EL Olivendl

> 3 Zweige Rosmarin

> 5 Stiele Thymian

> 3 Stiele Oregano

> 200 g Creme fraiche

> 2 rote Zwiebeln

> 400 g Pellkartoffeln vom Vortag
> 60 g geriebener Mozzarella

> 100 g Rosenkohl

> 80 g Rauchmandeln

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 250 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Mehl,

Backpulver, 172 TL Salz, Ol sowie 200 ml Wasser in eine
Schissel geben und alles rasch zu einem glatten Teig ver-
kneten. Diesen abgedeckt kurz ruhen lassen.

Inzwischen die Krduter waschen und trocken schutteln.

Die Blattchen bzw. Nadeln abzupfen, hacken und in einer
Schussel mit Créme fraiche verrtihren, mit Salz und Pfeffer
wrzen. Die Zwiebeln schalen und in Spalten schneiden. Die
Kartoffeln pellen und in diinne Scheiben schneiden.

Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache auf die

GroBe eines Backblechs ausrollen, dann auf ein mit Back-
papier belegtes Blech legen, gleichméBig mit der Krauter-
creme bestreichen und mit geriebenem Mozzarella, Zwiebeln
sowie Kartoffeln belegen. Den Flammkuchen im vorgeheizten
Ofen in 15-18 Minuten goldbraun und knusprig backen.

Inzwischen den Rosenkohl putzen, waschen und in die

einzelnen Blattchen teilen. Diese in kochendem Salzwas-
ser ca. 2 Minuten blanchieren, dann abgief3en, abschrecken
und gut abtropfen lassen. Mandeln grob hacken. Den Flamm-
kuchen aus dem Ofen nehmen, mit Rosenkohlblattchen und
Mandeln bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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Flammkuchen mit
Kartoffeln und Rosenkohl
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Salat mit Gorgonzola
und Trauben
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Fotos: Frauke Antholz (2); Getty Images/Stockbyte/Stockbyte (1)

Salat mit Gorgonzola und Trauben

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Kopf Endiviensalat

> 1roter Chicorée

> 1 gelber Chicorée

> 300 g kernlose rote Trauben
> 100 g Walnusskerne

> 150 g Gorgonzola

> 100 g gesalzene Brotchips
> 5 EL Olivendl

> 4 EL heller Balsamicoessig
> 1 EL Ahornsirup

> etwas Salz und Pfeffer

Den Endiviensalat in mundgerechte Stiicke zupfen, die

beiden Chicoréestauden in einzelne Blatter teilen. Beides
waschen und trocken schleudern. Die Trauben waschen und
halbieren. Die Walnusse grob hacken.

Den Gorgonzola in kleine Wurfel schneiden. Die Brotchips

grob zerbrockeln. Ol, Balsamicoessig und Ahornsirup in
einer groBen Salatschussel verquirlen, mit Salz und Pfeffer
wurzen. Alle Zutaten vorsichtig mit dem Dressing vermengen.
Den Salat auf Teller verteilen und sofort servieren.

TIPP: Anstelle von gesalzenen Brotchips kénnen Sie nach
Belieben auch in Stiicke gebrochene Grissini oder selbst
zubereitete, beispielsweise mit gehacktem Thymian und
Knoblauch verfeinerte Croltons verwenden.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

WARENKUNDE

CHICOREE: Der zur Familie der Korb-
bliitler zédhlende Chicorée ziigelt durch
Inulin und Bitterstoffe den Appetit
und hilft so beim Abnehmen. Egal ob
gelb mit leicht bitteren Aromen oder
in der roten, etwas milderen Variante,
Chicorée bereichert jeden Salat und
harmoniert toll mit Friichten.

Bandnudeln mit Walnusspesto
und gebratenen Pastinakenstreifen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 200 g Pastinaken

> 1/2 Bund Petersilie

> 2 Knoblauchzehen

> 80 g Walnusskerne

> 400 g Bandnudeln

> 8 EL Olivenol

> 80 g frisch geriebener Bergkise
> etwas Salz und Pfeffer

Die Pastinaken schalen und quer halbieren, mit dem Spar-

schaler 5 mm breite Streifen davon abziehen. Die Petersilie
waschen und trocken schttteln. Blattchen abzupfen. Knob-
lauch schélen. Walntsse ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne
anrosten, dann herausnehmen und auskuhlen lassen.

Bandnudeln nach Packungsangabe in reichlich kochen-

dem Salzwasser bisfest garen. Inzwischen 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Pastinakenstreifen darin bei mittlerer
Hitze in ca. 5 Minuten goldbraun braten. AnschlieBend mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Fur das Pesto Walntsse, Petersilie, Knoblauch, Bergkase

und das restliche Olivendl in ein hohes, schmales Gefal
geben. Alles mit dem Stabmixer fein purieren und das Pesto
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Bandnudeln in ein Sieb abgief3en und tropfnass mit
dem Pesto vermengen, dann auf Teller verteilen, mit den
gebratenen Pastinakenstreifen garnieren und sofort servieren.

TIPP: Noch herzhafter wird dieses leckere Nudelgericht
mit Knollensellerie- statt Pastinakenstreifen.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

Gesunde Landkiiche LandGenuss 69



VEGETARISCH & VEGAN

Gemiise in Hiille und Fiille

Die pflanzenbasierte Ernahrung ist bunt, vielfaltig und gesund. Hier zeigen wir
Ihnen, worauf Sie bei vegetarischer und veganer Kost achten sollten

Vegetarisch vs. vegan - wo liegt denn
eigentlich der Unterschied?

Vegetarier verzichten auf den Verzehr von Fleisch und Fisch
sowie auf Lebensmittel, die daraus hergestellt werden (z.B.
Gelatine oder Fischol). Im Vergleich dazu ernédhrt sich ein
Veganer ausschlieBlich von pflanzlichen Lebensmitteln. So
sind neben Fleisch und Fisch auch Eier, Kase und andere
Milchprodukte sowie Honig tabu. Durch den wachsenden
Vegan-Trend der letzten Jahre sind viele Ersatzprodukte wie
Frischkase aus Mandeln, pflanzenbasierte Milchalternativen
oder Sahne auf Sojabasis auf den Markt gekommen.

ERNAHRUNGSMYTHEN
Eine pflanzenbasierte Veganer haben keine
Erndhrung ist ungesund bessere Okobilanz
Wer sich vorwiegend oder rein . . Wahrend eine fleischbasierte Er-
pflanzlich ernahrt, lebt gesund, so- Ein U.eganer Lebensstll nahrung pro Jahr durchschnittlich
lange er vielfaltig und abwechslungs- LSt /COSfSPlellg 1.950 Kilogramm CO,-Ausstof ver-
reich isst. Hierzu zahlen Gemuse Obst und Gemuse sind in der Regel ursacht, verantworten Vegetarier laut
(insbesondere griines Gemuse), Obst, gunstiger als Fleisch-, Fisch- und BMU 1.160 Kilogramm und Veganer
Nusse und Samen, Hulsenfrtichte und Milchprodukte, insbesondere, wenn nur 940 Kilogramm. Die Zahlen sind
weitere Proteinquellen wie Tofu, Eier Sie saisonal einkaufen. Es sind die auf die groBRen Flachen zurtckzu-
und Milchprodukte sowie Getreide stark verarbeiteten Ersatzprodukte, fahren, die fur die Nutztierhaltung
und Pseudogetreide (z.B. Amaranth, die teuer und oftmals vergleichsweise benotigt werden. Ein Beispiel: Etwa
Hirse), pflanzliche Ole und Vollkorn- nahrstoffarm sind. Verwenden Sie 80 Prozent der weltweiten Sojaernte
produkte. Lediglich Vitamin By, sollte daher vorwiegend unverarbeitete, werden ausschlieBlich zu Tierfutter
von Veganern in Form eines Nahr- frische Lebensmittel aus der Region verarbeitet, 18 Prozent zu Biodiesel
stoffpraparats ergénzt werden. sowie saisonale Produkte. und 2 Prozent zu Lebensmitteln.

70 LandGenuss Gesunde Landkiiche



Fotos: AdobeStock/rh2010 (1), sewcream (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/AlexRaths (1); PR (2)

Wichtige Néihrstoffe
im Blick behalten

Vitamin B,,

Dieser essenzielle Mikronahrstoff, auch Cobalamin genannt,
findet sich vor allem in tierischen Lebensmitteln. Vitamin B,
hat mehrere Funktionen in unserem Koérper: Es ist an vielen
wichtigen Stoffwechselvorgangen beteiligt, beeinflusst unser
seelisches Wohlbefinden und unsere Leistungsfahigkeit, starkt
die Nerven und tragt zu einer normalen Blutbildung bei. Vega-
ner sollten Vitamin By, Uber angereicherte Lebensmittel oder
entsprechende Nahrstoffpraparate zu sich nehmen.

Eisen

Die Eisenversorgung in der deutschen Bevolkerung ist laut
Aussagen der Verbraucherzentrale ausreichend. Zudem fthrt
eine Unterschreitung der empfohlenen Eisenzufuhr nicht
zwangslaufig zu einer Mangelerscheinung. Der Korper kann
relativ viel Eisen aus Grundnahrungsmitteln wie Haferflocken,
Roter Bete, Hulsenfrtichten, Hirse, Nussen, Samen, dunklem
BlattgemUuse und Getreide gewinnen. Vitamin C (z.B. in einem
Glas Orangensaft) beglnstigt die pflanzliche Eisenaufnahme.

iy o Living
i The Healthy
bl Choice

LEKTURETIPP

Foodbloggerin Pauline Bossdorf zeigt, wie einfach eine
gesunde, pflanzenbasierte Klche geht. In ihrem Buch
.Living The Healthy Choice" stehen unkomplizierte und
kdéstliche Rezepte im Fokus, die nahrstoffreich sind
und ohne raffinierten Zucker, Weizen und verarbeitete
Produkte auskommen. ZS Verlag, 24,99 Euro

Einfaches veganes
Gericht zum Einstieg

Vegane Bratwurst mit Kartof{elpilree
und karamellisierten Zwiebéln

Fiir 4 Personen: 500 g mehligkochende Kartoffeln,

500 g SiiBkartoffeln, 1 EL Pflanzenbutter, 180 ml
Pflanzendrink, 2 rote Zwiebeln, etwas Ol zum Braten,

2 EL brauner Zucker, 250 g TK-Erbsen, 1/2 Bio-Zitrone
(abgeriebene Schale und Saft), 1 Pck. vegane Bratwurst
(z.B. ,Like Bratwurst*), etwas Salz und Pfeffer

1 Kartoffeln und StiBkartoffeln schélen, waschen, grob
schneiden und in einem Topf mit Salzwasser zum Kochen
bringen. Kartoffeln in ca. 25 Minuten weich garen, abgiel3en,
etwas Kochwasser auffangen und Kartoffeln zurtick in den
Topf geben. Diese mit Pflanzenbutter und -drink stampfen.
Ggf. etwas Kochwasser dazugeben. Das Puree mit Salz und
Pfeffer wiirzen und warm halten.

Zwiebeln schalen, in breite Ringe schneiden und in einer

Pfanne in heiBem Ol anbraten. Zucker dazugeben und die
Zwiebeln mit dem Zucker bei mittlerer Hitze karamellisieren.
Zwiebeln aus der Pfanne nehmen und die gefrorenen Erbsen
mit Zitronenschale und -saft hineingeben. Bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten garen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

) Ineiner weiteren Pfanne die veganen Bratwurste in etwas
I 0l goldbraun anbraten, ab und zu wenden. Die karamelli-
sierten Zwiebeln kurz miterhitzen. Bratwirste mit Zwiebeln,
Erbsen und Puree auf Teller verteilen und servieren.

TIPP: Dazu passen die veganen Wrst e, Like Bratwurst* von
LikeMeat. Ca. 3 Euro/200-g-Packung, www.likemeat.com
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Vegan kochen

GENUSS PUR

Wer tierische Produkte von seinem Speiseplan gestrichen hat, weil3, dass dies
nicht bedeutet, auf Kostliches zu verzichten. Die Rezeptideen auf den folgenden Seiten
werden garantiert auch den letzten Skeptiker ganz schnell iberzeugen
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Bereiten Sie gleich eine groBere Menge ===
dieser Wirsingréllchen zu und frieren Sie —_
einen Teil davon nach dem Schmoren ein. '"Ls“-"@
Vor der Verwendung tber Nacht im Kuhl-
schrank auftauen lassen und gut erhitzen.
. Erneut aufgewarmt schmecken die Réll- il
- el chen noch aromatischer! —

: Geschmorte Wirsing-— A
rollchen mit Couscous- -
Walnuss-Fiillung ey
SEITE 76, e L g

k/angr&_q*ed_ ca

e‘IStoti

(1); Wolfgang Schardt (1) | lMustration: Adob:

|

2004

Fotos: Getty Images/iStock/Getty I'rn'ag_es' PI_|' S/r
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Rustikale
Zwiebelpizzen
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Fur den ,Parmesan” 50 g Cashewnuss-
kerne in einer Pfanne bei kleiner bis mittle-
rer Hitze leicht anrosten. Abkihlen lassen,
dann mit 1 geh. EL Hefeflocken und 1 Prise

Salz in einen Mixer geben und alles fein
zerkleinern. Der Cashew-,,Parmesan® halt
sich ungekuhlt etwa 2 Wochen.




Fotos: Wolfgang Schardt (2)

ZUTATEN fiir 4 Stiick

> 200 g Dinkelmehl
(Type 630) zzgl. etwas
mehr zum Verarbeiten

> 175 g Dinkelvollkornmehl

> 1/4 Wiirfel Hefe

> 7 EL Olivendl zzgl. etwas
mehr zum Fetten

> 600 g rote und gelbe
Zwiebeln

> 400 g weifde Bohnen
(Dose)

> 2 TL Bio-Zitronensaft

> 8 Stiele Majoran

> 8 Stele Thymian

> 2 EL veganer Cashew-
»,Parmesan“ (siehe Tipp
Seite 74)

> etwas Salz und Pfeffer

> 1 Bund Friihlingszwiebeln

Am Vortag fur den Teig beide Mehlsorten in eine grofRe

Schussel geben. In die Mitte eine Mulde drticken. Die Hefe
hineinbréckeln und mit 125 ml lauwarmem Wasser und etwas
Mehl vom Rand verruhren. Die Schussel mit einem Kuichen-
handtuch abdecken und den Vorteig bei Zimmertemperatur
15 Minuten ruhen lassen. Dann 100 ml kaltes Wasser, 2 EL
Olivenol und 1 TL Salz zum Vorteig geben und alles kraftig
verkneten. Den Teig zu einer weichen Kugel formen, in eine
geolte Schussel legen, mit einem Kichenhandtuch abdecken
und mindestens 12 Stunden im Kuhlschrank ruhen lassen.

Am nachsten Tag den gut aufgegangenen Hefeteig auf

die leicht bemehlte Arbeitsflache geben und vierteln. Jede
Portion zu einem Fladen (@ ca. 22 cm) flach drticken, dabei
einen wulstigen Rand formen. Die 4 Teigfladen dann auf zwei
mit Backpapier belegte Backbleche legen, mit einem Kuchen-
handtuch abgedeckt etwa 30 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit fur den Belag die Zwiebeln schalen

und in diinne Ringe schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und langs halbieren. 3 EL Olivendl in einer groBen
Pfanne erhitzen, die Zwiebelringe darin bei mittlerer Hitze
ca. 5 Minuten anbraten, dann die Fruhlingszwiebeln dazuge-
ben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wtrzen.

Die Bohnen in ein Sieb abgieBen, absptlen und abtropfen
lassen, dann mit restlichem Olivendl, Zitronensaft sowie
2 EL Wasser in einem hohen Gefaf fein purieren. Die Bohnen-
creme mit Salz und Pfeffer abschmecken. In der Zwischenzeit
den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Teigfladen mit der Bohnencreme bestreichen, mit

Zwiebelmix und Krautern belegen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Den ,Parmesan” dartberstreuen. Ein Blech im vor-
geheizten Ofen auf die untere Schiene schieben und 2 Pizzen
in ca. 20 Minuten goldbraun backen. Mit den beiden anderen

Teiglingen ebenso verfahren. Die Zwiebelpizzen heif3 geniel3en.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden zzgl. 12 Stunden Ruhezeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 100 g Berglinsen

> 50 g Leinsamen

> 2 EL Chiasamen

> 200 g gemischte Nuss-
kerne, gerdstet

> 5 getrocknete Tomaten

> 4 Stiele Thymian, gehackt

> 1 EL Hefeflocken

> 2 EL korniger Senf

> 3 EL Tamari (glutenfreie
Sojasof3e)

> 750 g Rosenkohl

> 3 Zwiebeln > 1 EL Olivendl
> 2 Knoblauchzehen > 125 g Hafersahne
> 1 Karotte > 2 Prisen frisch geriebene

Muskatnuss
> 1 TL Bio-Zitronenschale
> etwas Salz und Pfeffer

> 1 Stange Lauch
> 100 g Champignons
> 1 Bund Petersilie, gehackt

Linsen in einem Topf mit Wasser bedecken, aufkochen

und in ca. 20 Minuten garen. Abgie3en und abtropfen las-
sen. Leinsamen im Blitzhacker fein mahlen, mit Chiasamen
und 125 ml warmem Wasser verrthren und quellen lassen.
Nusse und Tomaten hacken. Den Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. 2 Zwiebeln und den Knoblauch schélen
und hacken. Karotte schéalen und grob raspeln. Lauch putzen,
waschen, in feine Ringe schneiden. Champignons putzen und
hacken. Samtliche vorbereiteten Zutaten mit Hefeflocken,
Senf und Tamari vermengen. Masse salzen und pfeffern, dann
in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform (25 cm Lange)
geben und 50-60 Minuten backen. Ggf. mit Alufolie abdecken.

Ca. 20 Minuten vor Ende der Backzeit Rosenkohl putzen

und in kochendem Salzwasser 5 Minuten garen. AbgieBen,
abschrecken und abtropfen lassen. Ubrige Zwiebel schalen,
wiirfeln und in einem Topf im Ol andinsten. Rosenkohl sowie
Hafersahne darin bei kleiner Hitze 5 Minuten kocheln, dann
purieren und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronenschale
wirzen. Braten 10 Minuten ruhen lassen, mit Puree servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2,5 Stunden

Gesunde Landkiiche LandGenuss 75



ZUTATEN fiir 4 Personen

> 16 grofle Wirsingblitter

> 200 g Kichererbsen-Couscous
> 40 g getrocknete Sauerkirschen (alternativ Rosinen)
> 1 Bund Petersilie

> 120 g Walnusskerne

> 2 Zwiebeln

> 2 Knoblauchzehen

> 2 TL Ras el-Hanout

> 3 EL Mandelmus

> 300 g Kirschtomaten

> 2 EL Olivendl

> 500 ml Gemiisebriihe

> 2-3 TL Harissa

> etwas Salz und Pfeffer

Wirsingblatter portionsweise in kochendem Salzwasser

1-2 Minuten garen, bis sie biegsam sind, dann herausneh-
men und gut abtropfen lassen. Dicke Mittelrippen ggf. etwas
flacher schneiden.

Kichererbsen-Couscous und getrocknete Sauerkirschen

in eine Schussel geben, mit 300 ml kochendem Wasser
UbergieBen und ca. 10 Minuten quellen lassen. Inzwischen
die Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Blattchen
abzupfen und hacken. Die WalnUsse grob hacken. Zwiebeln
und Knoblauch schalen und fein hacken. Den Couscous-Mix
durch ein Sieb abgie3en und abtropfen lassen, dann in eine
Schussel geben, Petersilie, Walntsse, die Halfte der Zwiebeln
und des Knoblauchs sowie Ras el-Hanout und Mandelmus
dazugeben und alles mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Wirsingblatter auf der Arbeitsflache ausbreiten und

die Couscous-Walnuss-Fullung portionsweise daraufge-
ben. Die Seitenrander nach innen Giber die Fullung schlagen,
die Wirsingblatter dann einrollen und mit kleinen HolzspieBBen
fixieren. Die Tomaten waschen und halbieren. Das Olivendl
in einem Topf erhitzen, restliche Zwiebeln mit dem restlichen
Knoblauch darin kurz anbraten. Tomaten, Bruhe, Harissa und
etwas Salz dazugeben. Die Réllchen in die Sof3e legen, diese
aufkochen und die Réllchen abgedeckt bei kleiner Hitze ca.
20 Minuten kocheln lassen, bis sie weich sind. Die So3e ab-
schmecken und mit den Wirsingroéllchen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 4 EL Olivenol

> 2 grofie Blumenkohlkopfe

> 4 EL griine Oliven, entsteint

» 10 getrocknete Tomaten in 01 (Glas)
> 2 EL Kapern in Lake (Glas)

> 10 Basilikumblittchen

> 1 Bio-Zitrone

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Zwei

Backbleche jeweils mit 1 EL Olivendl bestreichen. Die gan-
zen Blumenkohlkdpfe (die Blatter ruhig dranlassen) waschen
und in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden. Diese flach auf die
beiden Bleche legen, mit dem restlichen Olivenél bestreichen
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Jeweils mit einem Bogen
Backpapier abdecken und im vorgeheizten Ofen auf der mitt-
leren Schiene 20 Minuten vorbacken. Dann die Temperatur
auf 220 °C Ober-/Unterhitze erhdhen, das Backpapier entfer-
nen und den Blumenkohl weitere 10-15 Minuten résten, bis
er gut gebraunt ist. Die Backbleche zwischendurch tauschen,
damit alles gleichméBig gart.

Inzwischen fur die Salsa Oliven, Tomaten (6 EL des Ein-

legedls auffangen) und Kapern abtropfen lassen, hacken
und in eine Schissel geben. Das Basilikum waschen, trocken
tupfen, hacken und dazugeben. Zitrone heil3 abwaschen und
trocken reiben. Die Schale fein abreiben und die Frucht aus-
pressen. Zitronenschale und 4 EL Zitronensaft mit dem auf-
gefangenen Einlegedl der Tomaten verriihren, zum Kapernmix
geben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die knusprig ge-
backenen Blumenkohlsteaks aus dem Ofen nehmen, auf Teller
verteilen, mit der Kapernsalsa garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

BEFTIG VEGAN

Autorin Anne-Katrin Weber schmort, réstet, grillt
und gratiniert leidenschaftlich gern. In ihrem Kochbuch
,Deftig Vegan* geht es darum in der Ktiche heil3 her.
Entdecken Sie schmackhafte herzhafte Gerichte sowie
Desserts, die ohne tierische Produkte auskommen.
Becker Joest Volk Verlag, 29,95 Euro



Fotos: PR (1); Wolfgang Schardt (1)

**“Knusprige Blumenkohlsteaks
. mit:Kapernsalsa

.
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GESUNDER SCHLAF

Erholt in den lag starten

Jede Nacht schlafen wie ein Stein. Ganz ohne zu grubeln, ohne sich hin-
und herzuwalzen — eine traumhafte Vorstellung, oder? Guten Schlaf kann
man zwar nicht erzwingen, aber fordern. Mit diesen Tipps klappt es

RegelmdifSige Schlafzeiten

Geregelte Schlafzeiten sind wichtig fur einen funktionierenden Ablauf der eigenen
Biorhythmen, insbesondere des Tag-Nacht-Rhythmus. Wer immer zur selben Zeit

ins Bett geht und aufsteht, erleichtert es Kérper und Geist, zeitig herunterzufahren.

Beruhigendes Hopfenbad

Gonnen Sie sich vorm Schlafengehen
ein Hopfenbad: Dazu aus 20 g getrock-
netem Hopfen einen Tee kochen, diesen
mit 10 Tropfen atherischem Lavendelol
und 2 EL Honig ins
warme Bade-
wasser geben.
Nicht langer
als 20 Minuten
baden, dann ab
ins Bett mit lhnen!

Alkohol ist tabu!

Mehr als ein Glas Wein sollten Sie
abends nicht trinken. Er macht zwar
mude und Sie schlafen schnell ein, aber
die Schlafqualitat leidet unter dem Alko-
holabbau. Das Stresshormon Cortisol
wird vermehrt ausgeschuttet und lasst
Sie weniger tief schlummern. Beson-
ders in der zweiten Nachthéalfte wachen
Sie dadurch deutlich 6fter auf.

Baldriantee ganz einfach
selber machen

Diese feine Teemischung beruhigt und
ebnet den Weg fur erholsame Traume:
Je 20 g getrockneten Hopfen, Baldrian-
wurzel, Kamille und Wei3dorn sowie je
10 g Rose und Lavendel mischen. Pro
Tasse 1 TL der Mischung mit heiBem
Wasser GbergieBen. Den Tee 10 Minuten
ziehen lassen, anschlieBRend abseihen.
Am Abend regelmaBig 1 oder 2 kleine
Tassen davon genief3en.
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Walniisse

Unser Zwischenhirn bildet bei Nacht
vermehrt Melatonin und macht uns
schlafrig. Je alter wir werden, desto

mehr nehmen die Tiefschlafphasen ab.

Wir wachen haufiger auf und schlafen
zunachst etwas weniger. 1 Handvoll
Walnusse am Abend kann helfen, denn
die leckeren Steinfrtichte regen die
Produktion von Melatonin an.

Bananen

Die perfekten Betthupferl: Bananen
sind leicht verdaulich, reich an Kalium
und Magnesium und wirken beruhigend.
Wahrend Kalium den Blutdruck reguliert
und somit den Schlaf begtinstigt, wirkt
Magnesium entspannend auf unsere
Muskulatur. Bananen enthalten zudem
die Aminosaure Tryptophan, die hilft,
den Tag-Nacht-Rhythmus zu regulieren.

Fotos: AdobeStock/fizkes (1), unpict (1); Archiv (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/derketta (1)



Die besten Rezepte
flir den Thermomix®

90 Rezepte fiir das gesunde Mixen
Abnehmen, bewusster geniel3en und einfach mal Neues wagen -
ganz leicht mit mein ZauberTopf!

JETZT: 90 REZEPTE + 130 TIPPS _Dasunabhiingige Magazin

il Z mein

S Lieblingsrezepte fir Thermomix®
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T Leichte Kiiche SPEZIAL é:lﬂ*'
EINZIGARTIGES KNOW-HOW W« ‘* ¥ Bl REisoALiCuen, vcates & aow r i
In jeder Ausgabe widmen wir uns besonderen = . g
Funktionen und genialen Méglichkeiten, 2 y ‘ v - ; X ===
die der Thermomix® bietet. S ) _A % ; ' .‘
24xLow Carb | S AR V JETZT

Das groBe REZEPT-EXTRA

: POWER [ ot ) ey FURNUR

: ? SHOTS . N S
1Glas proTag . N V:« - “—"%\ 9,99 €
- " ! Py "’\.J
> ’ k.4 4 www.zaubertopf-shop.de
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4WOCHENPLANE
Smart geplant; Friihstt .
- Mittag & Abendessen ; TM6/TM5"

) & TM31

-

WOCHENPLANE FUR JEDEN BEDARF
Genieft die Low-Carb- oder die Veggie-Woche,
unsere Vollwert- oder die Blitzkiiche. Mit den Rezepten
dieser Ausgabe haben wir vier unterschiedliche
Erndhrungspliane erstellt.

JETZT IM HANDEL ODER ONLINE

Jetzt im Einzelhandel, im Abo oder im ZauberTopf-Shop sichern unter

WWW.ZAUBERTOPF-SHOP.DE

mein ZauberTopf ist eine Publikation aus dem Hause falkemedia und steht in keinerlei Verbindung zu den Unternehmen der Vorwerk-Gruppe. Die Marken ,Thermomix®“, ,TM5°“ und ,Varoma®"
sowie die Produktgestaltungen des ,Thermomix®” sind eingetragene Marken der Unternehmen der Vorwerk-Gruppe. Fiir die Rezeptangaben in mein ZauberTopf ist ausschlieBlich falkemedia verantwortlich.



Siif3 aber gesund

KUCHENZEIT

Lassen Sie den raffinierten Zucker getrost im Kidchenschrank stehen und nutzen
Sie stattdessen suRende Alternativen. Welche das sind und welche fabelhaften Kunst-
werke Sie damit backen konnen, erfahren Sie auf den folgenden Seiten
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Eine einzigartige
Kreation

- ‘ »
Gt

Foto: Katharina Kullmer (1) | lllustration: AdobeStock/dariaustiLig_ﬂva

Haselnuss-
Stiflkartoffel-Kuchen

SEITE 84
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"Apfelkuchen mit Vanille
und Dattelkaramell

W soiTEsa
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Karottenkuchen mit
Earl-Grey-Glasur

SEITE 84

Ausgefeilte Aromen-
kombination

Fotos: Katharina Kullmer (2)
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Haselnuss-SiifSkartoffel-
Kuchen

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (@ 20 cm)

Fiir den Kuchen

> 1 Vanilleschote

> 120 g weiche Butter zzgl. etwas
mehr zum Fetten

> 50 g Kokosbliitenzucker

> 2 Eier

> 100 g gemahlene Haselniisse

> 70 g Dinkelmehl (Type 630)

> 1/2 TL Salz

> 1 TL Backpulver

> 20 ml Buttermilch

> 2 EL Ahornsirup

> 100 g Siif3kartoffel

Fiir den Granatapfelsirup

> 1/2 Bio-Zitrone

> 200 ml Granatapfelsaft

> 150 g Kokosbliitenzucker

Fiir das Topping

> 40 g Haselnusskerne

> 100 g Mascarpone

> etwas Milch

> 50 g Raw Chocolate (100 % Kakao)
> 1 Handvoll Granatapfelkerne

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Die Vanilleschote
der Lange nach halbieren und das Mark
herausloésen. Butter, Zucker und Vanille-
mark ca. 8 Minuten schaumig schlagen.

Die Eier einzeln dazugeben und unter-

rihren. Gemahlene Nusse mit Mehl,
Salz und Backpulver vermengen und
zur Buttermischung geben. Kurz unter-
ruhren, dann Buttermilch und Ahorn-
sirup dazugeben und vorsichtig unter-
rihren. Die SuB3kartoffel schélen, fein
reiben und unter den Teig heben.

Eine Springform (& 20 cm) fetten.

Den Teig einfullen und verstreichen,
im vorgeheizten Backofen ca. 35 Minu-
ten backen. Mit Alufolie abdecken, sollte
die Oberflache drohen, zu dunkel zu
werden. Stabchenprobe machen. In der
Zwischenzeit fur den Sirup die Zitrone
auspressen. Den Granatapfelsaft mit
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Zucker und Zitronensaft in einem Topf
aufkochen und etwa 20 Minuten sanft
koécheln lassen, bis ein dickfltssiger
Sirup entstanden ist.

Fur das Topping die Haselnlsse

grob hacken und ohne Zugabe von
Fett in einer Pfanne résten. Mascarpone
in einer Schissel mit ein wenig Milch
glatt ruhren. Schokolade hacken oder
reiben. Den Kuchen auf einem Kuchen-
gitter auskuhlen lassen, dann mit Mas-
carpone, NUssen, Schokolade und Gra-
natapfelkernen garnieren und mit dem
Granatapfelsirup betraufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Apfelkuchen mit Vanille
und Dattelkaramell

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (@ 20 cm)

> 80 g festes Kokosol zzgl. 1 TL und
etwas mehr zum Fetten

> 300 g Dinkelvollkornmehl zzgl.
etwas mehr zum Verarbeiten

> 60 g gemahlene Mandeln

> 1/2 TL Salz

> 4 EL Kokosbliitenzucker

> 2 TL Ceylonzimtpulver

> einige Hiilsenfriichte zum
Blindbacken

> 150 g getrocknete Medjool-Datteln,
entsteint

> 1/2 TL Meersalz

> 650 g rote siuerliche Apfel

> 1 Vanilleschote

> 2 EL Mandeldrink

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eine Tarteform
(@ 20 cm) mit etwas geschmolzenem
Kokosol einfetten. Mehl in einer grofRen
Schussel mit gemahlenen Mandeln,
Salz, Kokosblutenzucker und Zimt ver-
mischen. Das feste Kokosol dazugeben
und alles mit den Handen kneten, bis
das Ol gut eingearbeitet ist. Der Teig ist
leicht broselig. 5 EL (ggf. etwas mehr)
eiskaltes Wasser dazugeben. Nur so
lange kneten, bis sich alle Zutaten zu
einem Teig verbinden.

Teig halbieren und zu 2 Kugeln for-

men. 1 Kugel auf der leicht bemehl-
ten Flache so grof3 ausrollen, dass sie
Boden und Rand der Tarteform bedeckt.
Den Teig in die Form legen, Uberstehen-
den Teig abschneiden. Den Teig mit
Backpapier belegen und Hulsenfrtichte
daraufgeben, im vorgeheizten Ofen ca.
10 Minuten blindbacken. Ubrigen Teig
ebenfalls ausrollen, daraus 13 dinne
Streifen und einige Blatter ausschnei-
den oder ausstechen. Kalt stellen.

Inzwischen ftir den Dattelkaramell

die Datteln mit 100 ml Wasser und
Meersalz in einen Mixer geben und zu
einer glatten Creme purieren. Fur den
Belag die Apfel waschen, vierteln und
entkernen, dann in Warfel schneiden.
1 TL Kokosol in einer Pfanne erhitzen
und die Apfelwtrfel darin kurz unter
Ruhren dunsten, bis etwas Flussigkeit
verkocht ist. Vanilleschote der Lange
nach halbieren, das Mark herauslésen.
3 EL Dattelkaramell und Vanillemark
unter die Apfel riihren.

Den vorgebackenen Teigboden aus

dem Ofen nehmen, Hulsenfrichte
samt Backpapier entfernen. Die Apfel-
mischung auf dem Kuchenboden ver-
teilen, Teigstreifen und -blatter darauf-
legen. Den Teig mit etwas Mandeldrink
bestreichen und den Kuchen im vor-
geheizten Ofen in weiteren 15 Minuten
goldbraun backen. Den Apfelkuchen
auskuhlen lassen und mit dem rest-
lichen Dattelkaramell servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Karottenkuchen mit
Earl-Grey-Glasur

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (25 cm Linge)
> 70 g Walnusskerne
> 250 g Kokosbliitenzucker zzgl.
1 EL mehr zum Karamellisieren
> 145 g Dinkelmehl (Type 630)
> 11/2 TL Backpulver
> 1/4 TL Salz
> 1/2 TL Zimtpulver



Foto: Katharina Kullmer (1)

> 1/4 TL frisch geriebene Muskatnuss

> 2 Eier

> 100 ml neutrales Pflanzenol zzgl.
etwas mehr zum Fetten

> 220 g Karotten

> 1 daumengrofles Stiick Ingwer

> 1 Bio-Grapefruit

> 150 g Frischkise

> 6 TL kalter Earl-Grey-Tee

> 50 g kristalline Reissiifle (alternativ
gemahlener Kokosbliitenzucker)

Backofen auf 190 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Die WalnUsse grob
hacken und ohne Zugabe von Fett in
einer Pfanne rosten. 1 EL Kokosbluten-
zucker dazugeben, die Nusse karamelli-
sieren, dann aus der Pfanne nehmen.

Mehl, Backpulver, Salz, Zimt und

Muskat in einer Schissel mischen.
Eier und Kokosblutenzucker in einer
weiteren Schissel schaumig schlagen.
Langsam unter Ruhren das Ol dazuge-
ben. Karotten und Ingwer schélen, fein
reiben und unterheben. Den Mehlmix
portionsweise unterziehen. Nur so lange
ruhren, bis sich alles gerade verbindet,
die karamellisierten Nusse unterheben.

Eine Kastenform (25 cm Lange) gut

fetten. Den Teig in die Form geben,
darin verstreichen und im vorgeheizten
Ofen ca. 60 Minuten backen. Mit Alufolie
abdecken, sollte die Oberflache drohen,
zu dunkel zu werden. Stabchenprobe
machen. In der Zwischenzeit die Grape-
fruit waschen, schalen und in Scheiben
schneiden. Die Scheiben auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen
und im Ofen tber dem Kuchen kurz gril-
len, dann beiseitestellen. Fur die Glasur
den Frischkase mit dem kalten Tee und
der ReissuBe glatt ruhren.

Den Kuchen aus dem Ofen nehmen

und in der Form auf einem Kuchen-
gitter auskuhlen lassen, dann vorsichtig
herauslosen und auf eine Kuchenplatte
setzen. Den Karottenkuchen mit der
Earl-Grey-Glasur bestreichen, mit den
ausgekuhlten gegrillten Grapefruitschei-
ben belegen und servieren.

TIPP: Wem der Geschmack von Grape-
fruit zu bitter ist, der kann sie einfach
durch eine Orange ersetzen. Da diese
wesentlich sitiBer ist, konnen Sie ggf.
die Menge der ReissiiBe in der Glasur
problemlos reduzieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 85 Minuten

Hand-Pies mit Bergpfirsich und Zitronenthymian

ZUTATEN fiir 16 Stiick

> 230 g Dinkelmehl (Type 630) zzgl.
etwas mehr zum Verarbeiten

> 3 1/2 EL Kokosbliitenzucker

> 11/2TL Salz

> 175 g kalte Butter in Stiickchen

> 300 g Bergpfirsiche

> 4 grofie Stiele Zitronenthymian

> 1/2 Bio-Zitrone

> 1 Eigelb

Das Mehl in einer groBen Schussel

mit 11/2 EL Kokosblutenzucker und
1TL Salz vermischen. Kalte Butter dazu-
geben. Den Teig mit den Handen kneten,
bis die Butter gut eingearbeitet ist und
eine broselige Masse entstanden ist.
11/2 EL eiskaltes Wasser dazugeben
und alles rasch zu einem glatten Teig
verkneten. Diesen dann in Frischhalte-
folie gewickelt 15 Minuten kalt stellen.

Den gekuhlten Teig auf der leicht

bemehlten Arbeitsflache dinn aus-
rollen und mit einem runden Ausstecher
(@ 8 cm) 32 Kreise ausstechen. Diese
kalt stellen. Inzwischen fur die Fullung
die Pfirsiche waschen, halbieren und
entsteinen. Die Halften dann jeweils in
4 Stucke teilen. Pfirsichstticke mit 2 EL
Kokosblutenzucker und 1/2 TL Salz in
einen kleinen Topf geben und so lange
bei mittlerer Hitze kécheln lassen, bis
ein wenig Flussigkeit verkocht und der
Kokosblutenzucker geschmolzen ist.

Den Zitronenthymian waschen und

trocken schutteln. Die Blattchen ab-
zupfen. Die Zitrone heif3 abwaschen und
trocken tupfen, die Schale fein abreiben.
Thymianblattchen und Zitronenschale
zu den Pfirsichen geben. Den Topf vom
Herd nehmen und die Masse auskuhlen
lassen. Den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

Teigkreise aus dem Kuhlschrank

nehmen. Auf die Halfte davon je-
weils 1 EL der Pfirsichmasse geben und
die Rander mit etwas Wasser bestrei-
chen. Die Ubrigen Teigkreise, die als
Deckel dienen, mit einem kleinen Mes-
ser dreimal sternférmig einritzen. Die
Deckel vorsichtig auf die Kreise mit der
Fallung legen. Die Rénder zuerst vor-
sichtig zusammendrtcken, dann mit
den Zinken einer Gabel andrticken und
somit gut verschlieBBen.

Die Teiglinge auf ein mit Backpapier

belegtes Blech setzen. Das Eigelb in
einer Tasse mit 1 EL Wasser verquirlen.
Teiglinge damit bestreichen und im vor-
geheizten Ofen in ca. 15 Minuten gold-
gelb backen. Herausnehmen und auf
einem Kuchengitter auskuhlen lassen.

TIPP: Anstelle von Bergpfirsich eignet
sich auch anderes Steinobst sehr gut.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten
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- Eine Geschmacks-
explosion

»

Rote-Bete-Schokoladenkuchen mit Kaffee und Mandeln

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (0 20 cm)

Fiir den Kuchen

> 150 ml Sonnenblumendl zzgl. etwas
mehr zum Fetten

> 140 g Dinkelvollkornmehl

> 160 g Kokosbliitenzucker

> 40 g Kakaopulver

> 1/2 TL Meersalz

> 2 TL fein gemahlenes Espresso-
pulver

> 1 TL Backpulver

> 350 g Rote Bete (gegart, vakuumiert)

> 100 g Schokolade (100 % Kakao)

> 50 g Mandelkerne

> 3 Eier

Zum Garnieren

> 40 g Mandelkerne

> 40 g Schokolade (100 % Kakao)
> 1 EL Rote-Bete-Pulver

Fiir die Ganache

> 150 g Schokolade (100 % Kakao)
> 30 ml Mandeldrink

> 1 EL Kokosol

> 6 EL Ahornsirup

> 1 Prise Salz

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eine Springform
(@ 20 cm) mit etwas Ol einfetten. Mehl
mit Kokosblutenzucker, Kakaopulver
und Meersalz vermengen. Espresso-
und Backpulver untermischen.
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Die Rote Bete mit einer Kuichenreibe

fein in eine groBRe Schussel raspeln
(dabei Kiichenhandschuhe tragen). Die
Rote-Bete-Raspel vorsichtig etwas aus-
driicken und den Saft beiseitestellen. Es
sollten etwa 300 g Raspel entstehen.

Die Schokolade grob hacken und

in einer Schissel Uber einem heiBen
Wasserbad langsam schmelzen. Kurz
abkuhlen lassen und zu den Rote-Bete-
Raspeln geben. Sonnenblumendl dazu-
geben und alles verruhren. Die Mandeln
hacken und ohne Zugabe von Fett in
einer Pfanne rosten. Die Eier verquirlen
und mit den gerésteten Mandeln zum
Rote-Bete-Mix geben. Anschlieend die
Mehlmischung sorgfaltig unterheben.

Den Teig in die vorbereitete Form

geben, glatt streichen und im vorge-
heizten Ofen etwa 40 Minuten backen.
Mit Alufolie abdecken, sollte die Ober-
flache drohen, zu dunkel zu werden.
Stabchenprobe machen. Den Kuchen
aus dem Ofen nehmen und auf einem
Kuchengitter auskthlen lassen.

Inzwischen fur die Garnitur die Man-
deln grob hacken und ohne Zugabe
von Fett in einer Pfanne anrésten. Die
Schokolade hacken. Fur die Ganache
die Schokolade mit dem Mandeldrink
in einen Topf geben und unter Ruhren
schmelzen. Das Kokosol unterrthren.

Die Mischung mit Ahornsirup, Salz und
1 EL Rote-Bete-Saft abschmecken. Den
ausgekuhlten Kuchen vorsichtig aus der
Form l6sen, mit der warmen Ganache
betraufeln. Den Kuchen mit Rote-Bete-
Pulver bestauben und mit Schokoladen-
sticken und Mandeln garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten

REDAKTIONSTIPP

Diese und viele weitere grandiose
Leckereien finden Sie im Buch
,Soulfood Sweets. Zuckerfreie

Késtlichkeiten®, Darin zeigt Auto-

rin und Foodfotografin Katharina

Kullmer, wie Gebéack und weitere

unwiderstehliche StiBspeisen auf

gesunde Art zubereitet werden.
EMF Verlag, 30 Euro



Fotos: Katharina Kullmer (1); PR (2); AdobeStock/aboikis (1), ExQuisine (1); Getty Images/iStock/E+/LOVE_LIFE (1) | lllustration: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Homunkulus28 (1)

SUSSE ALTERNATIVEN

So gelingt leckeres Gebdick

Kuchen backen mit naturlichen StBungsmitteln? Wir stellen die besten
Alternativen zu raffiniertem wei3em Zucker vor

.
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Puderzucker aus
ReissiifSe

Der naturbelassene Puderzucker
»Kristalline ReisstiBe™ ist glutenfrei,
feinpulvrig und fruktosearm — und

damit far Allergiker die perfekte
Alternative. Der getrocknete Reis-

sirup schmeckt dezent suf3 und

mild. Weitere Informationen und
Bestellung unter www.agava.bio

Warum sind
Zuckeralternativen
gestinder?

Alternative StiBungsmittel ent-
halten gesunde Nahrstoffe wie
Spurenelemente, Mineralstoffe
und Vitamine. Sie zeichnen sich
durch eine ahnliche SuBkraft wie
Zucker aus, ohne jedoch unseren
Blutzuckerspiegel ibermaBig in
die Hohe zu treiben. Dennoch
bestehen diese Aternativen wie
raffinierter Zucker manchmal
aus Saccharose, aber auch aus
Fruktose und Glukose.

Honig

Das Gold der Bienen ist seit jeher fur
seine entztindungshemmenden und
antibakteriellen Eigenschaften bekannt.
Honig enthalt zudem eine Vielzahl an
Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenele-
menten und Aminosauren. Aufgrund
des hohen Zuckergehalts (Fruktose und
Glukose) sollten Diabetiker andere
Alternativen verwenden.
Je nach Sorte kann seine
SuBkraft inten-
siver als die
von weif3em
Zucker sein.

Kokos-
bliitenzucker

Der aufwendig
hergestellte
Zucker aus dem
Saft der Kokos-
bluten tberzeugt
durch seine kréftige Karamellnote.
Kokosblutenzucker hat zwar die gleiche
SuBkraft wie brauner Zucker, aber auch
eine ahnliche Kaloriendichte. Seinen
hohen Zuckergehalt (Glukose und Fruk-
tose) macht er durch Mineralstoffe wie
Eisen, Magnesium und Zink wett.

Datteln

Getrocknete,
softe Medjool-
Datteln eignen
sich besonders
gut zum Backen,
da sie sehr cremig
und intensiv stB sind. Sie kdnnen direkt
im Ganzen oder als Paste verarbeitet
werden und sorgen flr einen saftigen
Kuchen. Trotz des hohen Zucker- und
Kaloriengehalts enthalten Datteln viel
Kalium, Magnesium, Eisen und Kalzium.

Reissirup

Da Reissirup keine Fruktose enthélt, ist
er besonders interessant fir Menschen
mit Fruktoseintoleranz. Er erinnert in
Farbe und Konsistenz an Honig, ist sehr
mild im Geschmack und hat eine etwas
geringere SuBkraft als normaler Zucker.

Ahornsirup

Der hell- bis dunkelbraune Sirup aus
Zucker-Ahorn schmeckt kréftig nach
Karamell. Zwar enthalt Ahornsirup viel
Zucker in Form von Saccharose und
Fruktose, dafur wirkt er entziindungs-
hemmend und punktet mit gesunden
Nahrstoffen. Je heller der Sirup, desto
hochwertiger und milder ist er.

|
V)

Ahornsirup 70-80¢g 10-20 % weniger Flussigkeit verwenden

Honi 80 1TL Backpulver zusatzlich verwenden und
g g Ubrige Flussigkeiten um 1/5 reduzieren

Kokosbliiten- 100 g

zucker

Reissirup 110-120 g | ca. 10 % weniger Fltssigkeit verwenden

Datteln 125¢
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GRATIS

Artischocken Elixier von Dr. Jaglas

Ein kraftvoller, fein ausbalancierter Digestif auf Grundlage 6 ROtWBlIlglaSCI‘ von SChOtt ZWlCSBl
regionaler Artischocken mit erlesenen Bitterkrautern, Wur- Die stilvollen, zeitlos gestalteten Weinglaser der Serie

zeln und Bluten, u.a. Enzianwurzel, Tausendgtldenkraut, ~l1aste” sind fur den taglichen Gebrauch bestens geeignet.
Kardamom, Ingwerwurzel, Muskat, Zitwerwurzel, Chinarin- Sie sind aus TRITAN®-Kristallglas gefertigt, bringen das
de, Pomeranzenschalen, Wacholderbeeren, Lavendel, Zimt- Aromabild unterschiedlichster Rotweine perfekt zur Gel-
rinde, Citronell, Baldrianwurzel, Angelikawurzel, Galgant- tung und lassen sich nach Gebrauch ganz einfach in der
wurzelstock und einem Hauch Safran. Wert: 34,95 € * Spulmaschine reinigen. Wert: 23,70 € *

Pramien-ID: F1362 Pramien-ID: F1420

L {:GRATIS‘:}

y

Le Creuset Mini-Cocotte

Die Mini-Cocottes von Le Creuset sind vielfaltig einsetz-

bar, z.B. als Marmeladentopfchen, zum Servieren von

Snacks oder zum Zubereiten von kleinen Gerichten und b
Desserts. Die Oberflache ist dank einer speziellen Glasur

kratz- und schnittfest. Zudem lasst sie sich leicht reinigen Salatgenuss'set von ASA

und ist geruchs- und geschmacksneutral. Die Mini-Cocot- Die Flaschen sind aus hochwertigem Porzellan gefertigt
tes sind thermoresistent von -18 °C bis +260 °C und somit . und mit einem Stopfen verschlossen. Sie haben-ein Fas-
backofen, mikrowellen-, kuhl- und gefrierschrankgeeignet. © sungsvermogen von 0,751 und 1,1 1. Das Salatbesteck-aus
Sie haben die Wahl zwischen den Farben ,Ofenrot” und weier Keramik (32 cm Lange) wird durch schwarze Holz=

»Karibik". Wert: 21,95 € * griffe veredelt. Es liegt ideal in den Handen. Wert: 55,90 € *
Pramien-IDs: F1380 (ofenrot) | F1379 (karibikblau) Préamien-ID: F1354

¥ Verf[]gb}#&eit der Pramien sof?ﬁge der Vorrat reicht. | Fotos: Ad(}beStock/tirachard (1); Archiv (10); PR (8)

VA = MR

Jetzt versandkostenfrei bestellen: www.landgenuss-magazin.de/jahresabo
oder per Telefon unter +49 (0)711 / 72 52 291

ABO-ID: LGIS8ONE1

| & Appstore | Googlepy] - Jetzt LandGenuss” auch auf Ihrem Tablet oder Smartphone in der Kiosk-App . falkemedia* lesen! m

falkemedia®



Starkes Immunsystem

FEINER FISCH

Mit Fischsorten wie Kabeljau, Forelle, Lachs und Zander lassen sich wunderbare
Gerichte zubereiten. Was Sie vielleicht nicht wissen: Beim GenieRRen bringen Sie ganz
nebenbei lhr Immunsystem auf Vordermann. Erfahren Sie, wie's geht!
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Wiirzig & fruchtig

Zartes Fischfilet mit aro-
. matischem Orangenkohl.
. Kapern, Zitronenschale und ;48
- Petersilie sorgen fur eine A
mediterrane Note. .

Kabeljau mit Sp
und Gremolata
SEITE 95
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Fein & aromatisch

Mit Zanderfilet, gebratenem :
i Gemuse und einer SoBe aus
vielen Krautern wird das ~ :
 Gericht zum gesunden
- Sonntagshighlight. .

Zander mit Kartoffel-
Kohlrabi-Gemiise und

griiner Sofle ’
SEITE 95 :
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' éemﬁseforelle
aus dem Bratschlauch

A SEITE 96 e - -

Leicht & saftig

Einfacher geht es nicht: Hier
schmort die Forelle mit viel
Gemuse und Chili gemein-
sam im Bratschlauch im
heiBen Backofen.




//1

Senf-Rahmwirsing

" - Lachsfilet auf

Pikant & anregend

Zu zitronenfrischem Lachs
. o S . Und WirsinggemUse harmo-
e adrs PL AT LA s * niert Senf ganz wunderbar.
i Die Scharfe heizt lhrem
Stoffwechsel ein.

94 LandGenuss Gesunde Landkiiche



Foto: © Claudia Timmann (1)

Lachsfilet auf
Senf-Rahmwirsing

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 4 Stiicke Lachsfilet (a ca. 160 g)
ohne Haut

> 6 EL kalt gepresstes Rapskernol

> 2 Zwiebeln

> 2 Knoblauchzehe

> 1 kg Wirsing

> 2 EL Butter

> etwas frisch geriebene Muskatnuss

> 200 g Schmand

> 300 ml glutenfreie Gemiisebriihe

> 4 TL Bio-Zitronenschale

> 1 Bund Petersilie

> 6 TL glutenfreier Dijonsenf

> 4 TL Bio-Zitronensaft

> etwas Salz und Pfeffer

Lachs waschen, trocken tupfen und

auf jeder Seite mit Salz und Pfeffer
wurzen. In einer groBen beschichteten
Pfanne 4 EL Ol erhitzen und die Lachs-
stlcke darin bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite 3-4 Minuten anbraten. Heraus-
nehmen und beiseitestellen.

In der Zwischenzeit Zwiebeln und

Knoblauch schalen und fein wrfeln.
Den Wirsing putzen, waschen, vierteln
und vom Strunk befreien. Die Wirsing-
viertel quer in feine Streifen schneiden.
Zwiebeln, Knoblauch und Wirsing in
der Pfanne im restlichen Ol und in der
Butter bei mittlerer Hitze 2—-3 Minuten
andunsten. Mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat wirzen und ca. 5 Minuten dinsten.
Schmand und Brihe unterrtihren.

Den Lachs auf das Wirsinggemuse

setzen und mit der Zitronenschale
bestreuen. Alles mit geschlossenem
Deckel bei mittlerer Hitze ca. 8 Minuten
garen. Inzwischen Petersilie waschen
und trocken schutteln. Die Blattchen
abzupfen und fein hacken.

Das Gemuse mit Senf, Salz, Pfeffer

und Zitronensaft abschmecken und
auf Teller verteilen. Den Lachs darauf
anrichten und mit Petersilie bestreuen.
Das Gericht sofort servieren.

TIPP: Zu diesem Gericht kénnen Sie
Pellkartoffeln — vorzugsweise kleine,
junge festkochende Kartoffeln mit
Schale - oder eine bissfest gegarte
Wildreismischung servieren.

Kabeljau mit Spitzkohl
und Gremolata

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Bund Petersilie

> 2 EL Kapern in Lake (Glas)

> 2 Knoblauchzehen

> 2 TL Bio-Zitronenschale

> 2Zwiebeln

> 700 g Spitzkohl

> 500 g Karotten

> 2 Bio-Orangen

> 6 EL Olivenol

> etwas Cayennepfeffer

> 800 g Kabeljaufilet (aus dem Mittel-
stiick) ohne Haut

> 2 EL Butter

> etwas Salz und Pfeffer

Die Petersilie waschen und trocken
schutteln. Die Blattchen abzupfen.
Die Kapern abtropfen lassen. Knoblauch
schalen und grob zerkleinern. Petersilie,
Kapern und Knoblauch vermengen und

grob hacken, mit der Zitronenschale
vermengen. Die Gremolata abgedeckt
bei Zimmertemperatur beiseitestellen.

Zwiebeln schalen, halbieren und in

Streifen schneiden. Vom Spitzkohl
die duBeren Blatter und den Strunk ent-
fernen. Den Kohl in 2 cm breite Streifen
schneiden. Die Karotten putzen, schalen
und schréag in diinne Scheiben schnei-
den. Die Orangen heif3 abwaschen und
trocken reiben. 2 TL Schale abreiben,
anschlieBend Orangen halbieren und
auspressen. Zwiebeln, Kohl und Karot-
ten in einem Topf in 4 EL Ol bei mittlerer
Hitze 2—3 Minuten andtnsten. Orangen-
saft und -schale dazugeben. Alles mit
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen
und mit geschlossenem Deckel bei mitt-
lerer Hitze ca. 8 Minuten dunsten.

In der Zwischenzeit den Kabeljau

waschen, trocken tupfen, salzen und
pfeffern. Ubriges Ol und Butter in einer
Pfanne erhitzen, den Fisch darin von
beiden Seiten in 5-7 Minuten goldbraun
braten. Mit dem Gemuse auf Teller ge-
ben, mit Gremolata bestreut servieren.

e o
Zander mit Kartoffel-
Kohlrabi-Gemiise und
griiner Sofle

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 200 g Frankfurter Griine-Sofle-
Kriuter (Petersilie, Schnittlauch,
Sauerampfer, Kresse, Borretsch,
Pimpinelle, Kerbel)

> 200 g Naturjoghurt

> 300 g Schmand

> 2-3 TL Bio-Zitronensaft

> 800 g festkochende Kartoffeln

> 800 g Kohlrabi

> 6 EL raffiniertes Rapskernol

> 4 Stiicke Zanderfilet (a ca. 200 g)

> 2 EL Butter

> etwas Salz und Pfeffer

Fur die SoBe Krauter waschen und

trocken schutteln. Die Blattchen ab-
zupfen, einige zum Garnieren beiseite-
legen. Den Rest grob hacken und mit
dem Joghurt in einem hohen Gefal mit
dem Stabmixer fein purieren. Schmand
unterrtihren. Die SoBBe mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken, dann
abgedeckt kalt stellen.

Die Kartoffeln schalen und waschen.

Den Kohlrabi putzen und schélen.
Beides separat in ca. 1 cm grof3 Wirfel
schneiden. Die Kartoffelwtrfel in einer
Pfanne in 4 EL Ol bei mittlerer Hitze in
15-20 Minuten unter gelegentlichem
Wenden goldbraun braten, dabei den
Kohlrabi nach 10 Minuten dazugeben.
Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und
fertig braten, dabei ab und zu wenden.

Inzwischen den Zander waschen,

trocken tupfen und die Haut mehr-
fach schrag einschneiden. Den Fisch in
einer beschichteten Pfanne im tbrigen
Ol auf der Hautseite bei groBer Hitze
3—-4 Minuten braten, dann salzen und
pfeffern. Den Fisch wenden und mit der
Butter auf der Fleischseite 1-2 Minuten
braten. Zum Servieren Zander, Kartof-
fel-Kohlrabi-GemUse sowie griine SofRBe
auf Teller verteilen. Mit den beiseite-
gelegten Krautern bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Gemiiseforelle aus dem
Bratschlauch

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g gemischte Pilze (z.B. weiffe
und braune Champignons, Kriuter-
seitlinge, Austernpilze)

> 2 Stangen Lauch

> 300 g Karotten

> 2 Knoblauchzehen

> 2 Bio-Zitronen

> 2 kleine rote Chilischoten

> 1 Bund Petersilie

> 4 Forellen (a 350-400 g), kiichen-
fertig

> 8 EL Olivendl

> etwas Salz und Pfeffer

> 4 Bratschlduche (a ca. 40 cm Lénge)

Ofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze

vorheizen. Die Pilze putzen und hal-
bieren. Lauch putzen, langs halbieren,
gut waschen und in 1 cm grofRe Stiicke
schneiden. Die Karotten schélen und in

mundgerechte Stticke schneiden. Knob-
lauch schalen und hacken. Zitronen heif3

abwaschen und trocken reiben. 1 Frucht
in Scheiben schneiden, die andere aus-
pressen. Die Chilischoten waschen und
samt Kernen in Ringe schneiden. Peter-

silie waschen und trocken schitteln, die

Blattchen abzupfen und grob hacken.

Die Forellen innen und auBen mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zitro-
nenscheiben in den Bauchraum geben.
In einer Schussel Gemuse, Pilze, Knob-

lauch, Zitronensaft, Chilis und die Halfte

der Petersilie mit Salz, Pfeffer und Ol

mischen. Bratschlauche nach Packungs-
angabe auf einer Seite fest zubinden, je-

weils mit 1/4 des Gemusemix ftllen und
auf ein Backblech setzen. Je 1 Forelle
auf das Gemuse legen, Bratschlauche

verschlieRen und oben etwas einschnei-

den. Alles im Ofen auf der 2. Schiene
von unten 25-30 Minuten garen. Die
Bratschlauche dann vorsichtig 6ffnen
(Achtung, heier Dampf!). Forellen und
Gemuse auf Teller verteilen, mit tbriger
Petersilie bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 65 Minuten
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So stiirken Sie Ihr Immunsystem

Immer wenn Viren und Bakterien im Anmarsch sind, zeigt sich, wie wichtig ein
starkes Immunsystem ist. Mit der richtigen Ernahrung lassen Sie lhre Mahlzei-
ten zum Booster fur die innere Abwehr werden. Denn das Immunsystem rea-
giert auf unsere Ernahrung und kann dabei helfen, kraftvolle Abwehrzellen fur

die beste Verteidigung aufzubauen.

Gesunder Lebensstil

Um das Immunsystem nachhaltig
positiv zu beeinflussen, ist ein ganz-
heitlicher, gesunder Lebensstil wich-
tig. Vermeiden Sie Stresssituationen
weitestgehend und achten Sie auf
ausreichend Schlaf und wohltuende
Ruhephasen. Schaffen Sie sich tag-
lich kleine Lichtblicke fur gute Stim-
mung, wie z.B. einen Spaziergang
an der frischen Luft. Neben Stress,
Schlaf und Bewegung wirkt sich aber
auch die Ernghrungsweise auf die
Gesundheit aus und bestimmt, wie
fit die korpereigene Abwehr ist. Erst
wenn diese Balance hergestellt ist,
konnen Sie ein Infektionsrisiko ent-
scheidend senken.

So geht’s

Der Kérper braucht drei Hauptnahr-
stoffe: Kohlenhydrate, Eiweif3 und
Fett. Hochwertige Kohlenhydrate
stecken z.B. in Vollkornprodukten
und Gemuse. Wertvolles Eiweif lie-
fern tierische Quellen (Fleisch, Fisch,
Eier, Milch) sowie pflanzliche (NUsse,
Hulsenfruchte). Setzen Sie auf Fette
aus Oliven- und Leinol sowie fettrei-
chen Fisch (Makrele, Lachs).

Die richtige Erndhrung

Fur eine funktionierende Abwehr
braucht es vor allem Vitamine, Mine-
ralstoffe und Antioxidantien, um po-
tenzielle Erreger in Schach zu halten.
Forscher entdeckten, dass sich un-
gesundes Essen wie eine bakterielle
Infektionskrankheit auf das Immun-
system auswirken kann. Die Zellen
reagieren auf diese Kombination aus
Fett und leeren Kohlenhydraten wie
auf einen Angriff, vor dem sie den
Korper schitzen mussen, und be-
kampfen die vermeintlichen Feinde
mit Entztindungen. Gesunde Satt-
macher aus Obst, Gemuse, Getreide,
Fisch und Fleisch starken hingegen
das Immunsystem, indem sie Ab-
wehrzellen mit gentigend Eiweif3 und
anderen Néahrstoffen versorgen, die
diese fur ihre Arbeit bendtigen. Dazu
zahlen zum Beispiel Vitamin C, Zink,
Selen und Magnesium.

ERNAHRUNGS-
DOCS

Die Erndhrungs-Docs, das
sind Dr. med. Matthias Riedl,
Dr. med. Anne Fleck, Dr. med.

Jorn Klasen und seit 2020
Dr. med. Silja Schifer (v.L. n.r.).
Bekannt aus der gleichnamigen
NDR-Sendung, beraten die
renommierten TV-Arzte bereits
seit 6 Staffeln ihre TV-Patienten
und ihr Publikum. Sie klaren
tiber verschiedenste Krankhei-
ten auf und erstellen passende
Erndhrungskonzepte.

REDAKTIONSTIPP

In ,,Die Erndhrungs-Docs. So
starken Sie lhr Immunsystem*
lesen Sie, wie Sie sich mit Ihrer

Ernahrung vor Viren und Infekten
schutzen kénnen. Neben fundier-
ten Informationen zum Thema
verraten die Erndhrungs-Docs
die passenden Rezepte von herz-
haft uber stiB3 bis hin zum kleinen
Snack fur zwischendurch.
ZS Verlag, 19,99 Euro

So starken Sie [hr
Immunsystem

Wi

Fotos: © Claudia Timmann (1); PR (1)
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Superfood

PUFFER

Was brutzelt denn da in der Pfanne? Es sind kleine Goldstucke aus jeder Menge
frischem Gemuse und Hulsenfriichten, die uns Happs fur Happs um den Finger wickeln.
Mit unseren Empfehlungen fur passende Dips wird der Genuss noch getoppt
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Gemﬁsebratlirige
mit Paprikadip und
Walnusssalat

SEITE 105

Foto: Ira Leoni (1) | lllustration: AdobeStock/IWOZON (1)
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Erbsenpuffer:
fermakrele




Fotos: Anna Gieseler (1); Tina Bumann (1)

Erbsenpuffer mit geriducherter
Pfeffermakrele & Meerrettichcreme

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 300 g gepalte Erbsen
> 500 g festkochende

> 300 g Schmand
> 150 g Joghurt

Kartoffeln > 2 EL frisch geriebener
> 2 Eier Meerrettich (alternativ
> 75 g Mehl 3 EL aus dem Glas)

> 1 unbehandelte Zitrone

> 300 g gerducherte Pfeffer-
makrele

> etwas Salz und Pfeffer

> 80 g Emmentaler, gerieben

> etwas frisch geriebene
Muskatnuss

> 6-8 EL Rapsol

Erbsen in kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren.

Abgief3en, abschrecken und gut abtropfen lassen. Dann
in einer Schissel grob mit einer Gabel zerdriicken. Kartoffeln
schélen, waschen und fein reiben. Gut ausdrucken. Erbsen,
Kartoffelraspel, Eier, Mehl und Kase vermengen. Die Masse
mit Muskat, Salz und Pfeffer wtrzen.

Ol nach und nach in einer Pfanne erhitzen. Aus der Masse
kleine Puffer formen und im heien Ol von beiden Seiten
goldbraun ausbacken.

In der Zwischenzeit Schmand, Joghurt und Meerrettich

in einer kleinen Schissel verrthren. Die Zitrone heil3 abwa-
schen und trocken reiben. Die Schale fein abreiben, die Frucht
auspressen. Meerrettichcreme mit Zitronensaft, -schale, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Das Makrelenfilet in Streifen schneiden. Die gebratenen

Erbsenpuffer jeweils mit etwas Meerrettichcreme bestrei-
chen (alternativ 1 Klecks der Creme daraufgeben), dann mit
etwas Pfeffermakrele garnieren und das Gericht servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

2

GENUSSTIPP

Fur alle Puffer gilt: Reduzieren Sie den Fettgehalt, indem
Sie die Puffer nach dem Braten kurz von beiden Seiten
auf Klichenpapier abtropfen lassen, bevor Sie sie servie-
ren. Auch Uberschussige Flussigkeit, die beim Braten aus
dem Inneren der Bratlinge tritt, wird so entfernt und der
Geschmack der Puffer kommt richtig zur Geltung.

Bratlinge mit pikantem Quarkdip

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 1 Bund Petersilie

> 1 Knoblauchzehe

> 1 EL Ajvar

> 500 g Magerquark

> 1/2 Bio-Zitrone (Saft)

> 200 g Blumenkohl

> 500 g Zucchini

> 150 g Karotten

> 1/2 Zwiebel

> 30 g Sonnenblumenkerne
> 1FEi

> 3 EL Rapsol

> etwas Salz und Pfeffer

Petersilie waschen und trocken tupfen. Die Blattchen von

den Stielen zupfen. Knoblauch schalen und fein hacken.
Die Halfte der Petersilie in einer kleinen Schuissel mit Knob-
lauch, Ajvar, Quark und Zitronensaft verrtihren. Den Dip mit
Salz und Pfeffer abschmecken und kalt stellen.

Blumenkohl waschen und auf der Kiichenreibe raspeln

oder mithilfe der Kichenmaschine zerkleinern. Zucchini
waschen, Karotten schalen und beides ebenfalls raspeln. Das
GemuUse auf Kiichenpapier oder auf ein Kichenhandtuch ge-
ben und die Flussigkeit gut ausdrucken.

Die Zwiebel schélen, grob wirfeln und mit den Sonnen-

blumenkernen in einer groBen Schissel grob purieren.
Das ausgedruckte GemuUse sowie Ei, 1/2 TL Salz und etwas
Pfeffer dazugeben und alles gut vermengen. Aus der Masse
8 Bratlinge formen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Brat-
linge darin portionsweise von beiden Seiten goldbraun braten.
Dann aus der Pfanne nehmen, mit der restlichen Petersilie
bestreuen und mit dem Quarkdip servieren.

TIPP: Wer mag, wendet die Bratlinge in weiteren Sonnen-
blumenkernen, bevor sie in die Pfanne kommen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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Zucchinipuffer mit wiirziger
Ziegenfrischkisecreme

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 600 g Zucchini

> 1/2 Bund Petersilie

> 3 Friihlingszwiebeln

> 75 g frisch geriebener

> 4 EL Olivendl

> 1 Knoblauchzehe

> 1/2 Bio-Limette

> 150 g Ziegenfrischkise

Bergkise > 350 g Joghurt
> 2 Eier > etwas Salz und Pfeffer
> 75 g Mehl

Zucchini waschen, putzen und auf der Kiichenreibe grob

raspeln. Die Zucchiniraspel in einem Sieb mit etwas Salz
vermischen und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Inzwischen die
Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Blattchen von
den Stielen zupfen und hacken. Die Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und in sehr feine Ringe schneiden.

Die Zucchiniraspel grundlich ausdricken und in einer

groBen Schussel mit Petersilie, Frihlingszwiebeln, gerie-
benem Bergkése, Eiern und Mehl vermischen. Die Masse mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol portionsweise in einer Pfanne
erhitzen. Aus der Zucchinimasse kleine Puffer formen und im
Ol bei mittlerer Hitze goldbraun backen.

In der Zwischenzeit fur den Dip den Knoblauch schélen

und fein hacken. Die Limette heif3 abwaschen und trocken
reiben. Die Schale fein abreiben, dann die Frucht auspressen.
Den Ziegenfrischkase in einer Schussel mit Joghurt, Limetten-
schale, -saft und Knoblauch glatt rithren und die Creme mit
Salz und Pfeffer wirzig abschmecken.

Die gebratenen Zucchinipuffer auf Teller verteilen und mit
der wirzigen Ziegenfrischkdsecreme servieren.

Bohnenfrikadellen mit blanchiertem
Gemiise und Kriuterdip

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Bund Petersilie

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 500 g Karotten

> 500 g Kidneybohnen
(Dose)

> 60 g Haferflocken

> 1 EL geschrotete Lein-
samen

> 1 EL Senf

> 1 EL Tomatenmark

> 1 TL Kreuzkiimmelpulver
> 1 Schalotte

> 4 Stiele Kerbel

> 1/2 Bund Schnittlauch
> 300 g Sojaquark

> 3 EL Mineralwasser

> 350 g Brokkoli

> 1 gelbe Paprikaschote
> 1 rote Paprikaschote

> 4-5 EL Olivenol

> etwas Salz und Pfeffer

Die Petersilie waschen und trocken tupfen. Die Blattchen
von den Stielen zupfen und fein hacken. Zwiebel, Knob-
lauch und 1 Karotte schélen, alles fein wurfeln. Kidneybohnen

in ein Sieb abgieBen, abspulen und gut abtropfen lassen.
AnschlieBend mit der Hélfte der Petersilie sowie mit Zwiebel,
Knoblauch, Karotte, Haferflocken, Leinsamen, Senf, Tomaten-
mark und Kreuzkiimmel vermischen. Alles mit Salz und Pfef-
fer wirzen und zu einer glatten Masse stampfen.

Fur den Krauterdip Schalotte schalen und fein hacken.

Kerbel und Schnittlauch waschen und trocken schutteln.
Die Blattchen vom Kerbel abzupfen und hacken, den Schnitt-
lauch in Rélichen schneiden. Den Sojaquark in einer Schissel
mit Ubriger Petersilie, Schalotte, Kerbel, Schnittlauch, Mineral-
wasser sowie etwas Salz und Pfeffer verrihren.

Ubrige Karotten schalen, von den Enden befreien und in

Scheiben schneiden. Den Brokkoli waschen, putzen und
in kleine Roschen teilen. Paprikaschoten waschen, entkernen
und in Streifen schneiden.

Aus der Bohnenmasse mit leicht angefeuchteten Handen

12 Bratlinge formen. In einer groBen Pfanne das Olivendl
erhitzen und die Bratlinge darin von jeder Seite ca. 3 Minuten
braten. Das Gemuse in kochendem Salzwasser 4-5 Minuten
blanchieren. Dann abgief3en, abschrecken und abtropfen las-
sen. Die Bohnentaler mit Gemuse und Krauterdip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Fotos: AnjelikaGr/Shutterstock.com (1); Ira Leoni (1)

Saftige Zucchinitaler

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 2 grofle Zucchini
> 1 Knoblauchzehe

> 40 g geriebener Parmesan
> etwas frisch geriebene

> 2 Eier Muskatnuss
> 1-2 EL Mehl zzgl. etwas > 7 EL Olivendl
mehr zum Verarbeiten > etwas Salz und Pfeffer

Zucchini waschen und raspeln. In einem Sieb mit 1 TL Salz

mischen, 10 Minuten ruhen lassen. Knoblauch schélen und
fein hacken. Zucchini gut ausdricken, mit Knoblauch, Eiern,
Mehl und Parmesan sowie Muskat und etwas Salz und Pfeffer
vermengen. Ggf. etwas mehr Mehl dazugeben.

Aus der Masse 2 cm dicke handflachengrof3e Taler formen.
Das Ol portionsweise in einer Pfanne erhitzen und die Taler
darin von beiden Seiten goldbraun backen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Gemiisebratlinge mit Paprikadip
und Walnusssalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1rote Paprikaschote > 3 Eier

> 500 g Quark > 70 g zarte Haferflocken
> 4 EL Milch > 1-2 EL Mehl

> 2 EL Ajvar > 6 EL Rapsol

> 2 Stiele Petersilie, gehackt > 150 g Blattsalat, gezupft
> 1 Zwiebel > 1/2 Bio-Zitrone (Saft)

> 400 g Karotten
> 500 g Zucchini

> 30 g Walnusskerne
> etwas Salz und Pfeffer

Fur den Dip Paprika waschen, entkernen, fein wurfeln und

mit Quark, Milch, Ajvar und Petersilie verrtihren. Den Dip
salzen, pfeffern und kalt stellen. Fur die Bratlinge Zwiebel und
Karotten schalen, Zucchini waschen. Die Zwiebel fein wrfeln,
Karotten und Zucchini raspeln. Zwiebel, Gemuse, Eier, Hafer-
flocken und Mehl sowie etwas Salz und Pfeffer zu einer glatten
Masse vermengen. Daraus Bratlinge formen.

Backofen auf 80 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 4 EL Ol

in einer Pfanne erhitzen, die Bratlinge darin portionsweise
von beiden Seiten bei mittlerer Hitze goldbraun braten, fertige
Bratlinge im Ofen warm halten. Salat waschen und trocken
schleudern. 2 EL Ol mit Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer
verrthren. Salat und Dressing vermengen, auf Teller verteilen,
mit Nussen bestreuen und mit Bratlingen und Dip servieren.

Griinkernbratlinge mit Radieschen-
Bohnen-Salat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 750 ml Gemiisebriihe

> 250 g Griinkernschrot

> 100 g rote Linsen

> 500 g griine Bohnen

> 1 EL Tomatenmark

> 1 TL Senf

> ca. 140 g Semmelbroésel

> 4 Stiele Petersilie, gehackt

> 10 EL Rapsol

> 2 EL Apfelessig

> 1 TL Zuckerriibensirup
> 1 Bund Radieschen

> 1 Romersalat

> 1 Stiel Zitronenmelisse
> etwas Salz und Pfeffer

Bruhe aufkochen, den Grunkernschrot einstreuen und da-

rin 15 Minuten garen, dabei gelegentlich umrthren. 400 ml
Wasser in einem separaten Topf aufkochen, Linsen dazugeben
und 10 Minuten garen. Grtinkernschrot und Linsen abgie3en
und etwas abkuhlen lassen. Inzwischen die Bohnen waschen,
putzen und in kochendem Salzwasser 8-10 Minuten garen,
dann abgieBBen, abschrecken und abtropfen lassen.

In einer Schussel Griinkern, Linsen, Tomatenmark, Senf,

40 g Semmelbrosel und Petersilie vermengen. Die Masse
mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit leicht angefeuchteten Han-
den 12 Bratlinge daraus formen, diese in den Ubrigen Semmel-
broseln wenden und in ca. 5 EL heiRem Ol von jeder Seite in
ca. 5 Minuten goldbraun und knusprig braten.

Fur das Dressing das restliche Ol mit Essig und Zucker-

rabensirup verriihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Radieschen waschen, putzen und in Scheiben schneiden.
Salat in Streifen schneiden, waschen und trocken schleudern.
Zitronenmelisse waschen und trocken tupfen. Die Blattchen
hacken. Bohnen, Radieschen und Salat mit Dressing sowie
Zitronenmelisse vermischen. Bratlinge und Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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WAHRE KRAFTPAKETE

Heimisches Superfood

Bei Superfood denken viele an exotische Frichte, teure Pulverchen aus Algen
oder Samen vom anderen Ende der Welt. Dabei wachsen viele Lebensmittel mit echten
Superkraften auch direkt vor unserer Haustur. Wir stellen Ihnen unsere Lieblinge vor

Was versteht man unter
Superfood?

Ein Lebensmittel gilt als Superfood,
wenn es viele wertvolle Inhaltsstoffe
enthalt. Dazu gehoren Vitamine, Mine-
ralstoffe und mehrfach ungesattigte
Fettsauren (z.B. Omega-3-Fettsauren),
aber auch Bitter- und Ballaststoffe oder
pflanzliche Farbstoffe wie Polyphenole.
Sie sorgen dafur, dass unser Immun-
system einwandfrei funktioniert. Viele
Superfoods sind zudem gut fur Haut
und Haar, den Verdauungstrakt oder
wirken entgiftend. Manche versorgen
uns gleichzeitig mit Antioxidantien, die
unsere Zellen vor dem Einfluss freier
Radikale schutzen.

Walniisse I Blaubeeren
Sie liefern reichlich wert- - by \) Die kleinen Vitaminbomben verdanken
)\J ihre Farbe dem gesundheitsférdernden

Pflanzenfarbstoff Anthocyane, der ent-
ztindungshemmend wirkt sowie Falten

5 =N
volle Omega-3-Fettsauren h‘\\\ g \g
und EiweiB, schutzen die i ?

Zellen und halten die Blut-

gefaBe elastisch. Dank vorbeugt. Spezielle Gerbstoffe wirken
vieler B-Vitamine wirken Knoblauch zudem gegen Verdauungspro-
Walnusse zudem stressmindernd und Seit Jahrtausenden bleme und hemmen das
fordern die Konzentration. Auch als Ein- | werden die Knollen Bakterienwachstum.

rien und Pilze bekampfen. Knoblauch

ist reich an Allicin und enthalt wertvolle
Ole, die das Risiko fur Infektionen sen-
ken und das Immunsystem starken.
Griinkohl

Grunkohl ist eine der vitaminreichsten
Gemusesorten Uberhaupt. Er tberzeugt
mit reichlich Vitamin C, K und E, Ballast-, '

schlafhilfe sind sie geeignet. gegen gesundheitliche
.. Beschwerden eingesetzt, da sie Bakte- H

sekundaren Pflanzen- und Mineralstof-
fen. Veganer schatzen ihn fur seinen
hohen Eisen- und EiweiBRgehalt.
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Hagebutten

Der heimische Vitamin-C-Megastar schlechthin: 100 Gramm
Hagebutten versorgen unseren Kérper mit 1.250 Milligramm
Vitamin C und sind deshalb besonders gut fur unser Immun-
system. Je nach Rosensorte und Reife der Hagebutten kann
dieser Anteil sogar auf bis zu 5.000 Milligramm Vitamin C
ansteigen. Hagebutten binden Giftstoffe in unserem Korper,
regulieren unsere Darmaktivitat und fordern die Wundheilung.

Hirse

Das heimische Superfood ist reich an
Zink und Eisen und dadurch besonders
interessant fur Veganer und Vegetarier.
Das glutenfreie Pseudogetreide ist in
der Kuche vielseitig einsetzbar, leicht
bekémmlich und versorgt uns zudem
mit wertvollem Eiwei3 und Magnesium.

Brokkoli

Als Lieferant von Vitamin A und C starkt
Brokkoli das Immunsystem. AuRerdem
punktet er mit reichlich Kalium, Eisen
und Magnesium. Diese Nahrstoffe sind
sehr wichtig fur unsere Blutversorgung,
Zellen, Muskeln und Nerven. Mit seinen
sekundaren Pflanzenstoffen, den soge-
nannten Antioxidantien, schutzt Brok-
koli den Kérper auch vor Alterung.

Spinat

Frischer Spinat hat eine besonders
hohe Nahrstoffdichte: Er enthélt viele
Mineralstoffe (wie Magnesium, Eisen,
Kalzium), Vitamine (C und K, Folsaure,
B-Vitamine) und Ballaststoffe, die das
Immunsystem stérken. Spinat kann
Studien zufolge sogar verschiedenen
Krebsarten und Arthrose vorbeugen.

Leinsamen

Reichlich Ballaststoffe, Eiweil3, Kalzium
und Omega-3-Fettsauren, dazu Quell-
und Schleimstoffe, die die Verdauung
ankurbeln: Leinsamen galten schon in
der Antike als Heilmittel. Geschrotete
Samen haben eine quellende Wirkung
und eignen sich deshalb als veganer
Ei-Ersatz oder zum Backen. AuRerdem
schitzen Leinsamen das
Herz und die Gefale.

Wildkréuter

Loéwenzahn, Brennnessel, Giersch & Co. enthalten neben zahlreichen Vitaminen

Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/Olga Peshkova (1), Ockra (1), SDI Productions (1), Floortje (1), Dole08 (1), Lisovskaya (1); George3973/Shutterstock.com (1);

AdobeStock/fotofox33 (1); Nik Merkulov/Shutterstock.com (1); Stas Malyarevsky/Shutterstock.com (1); Shyamalamuralinath/Shutterstock.com (1)

und Mineralstoffen reichlich Bitterstoffe, die den Magen-Darm-Trakt in Schuss hal-
ten, Galle und Leber entgiften und das Blut reinigen. Sie beglinstigen die Aufnahme
von Nahr- und Vitalstoffen im Darm und verhelfen so zu einer gesunden Darmflora.
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Vollkorn-

FRUHSTUCK

Zum Start in den Tag gehen wir es gern vollwertig an. Der Grund liegt auf der Hand:
Durch die im Vollkornprodukt enthaltenen Spelzen ist der Ballaststoffgehalt wesentlich
hoher als beim regularen Pendant — und wir bleiben einfach langer satt
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~Vollkornbrot mit
Hiittenkdse und Gemiise

SEITE 113
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Miisli mit heimischem
Superfood

SEITE 114
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Herzhafter Vollkorn-
pfannkuchen mit Tomaten
& Mozzarella

SEITE 114




A\

4 Porridge mit
. frischen Fruchten

Vollkorn-
Zimt-Pancakes

“»
Joghurt- Miislibrot &
Energiemiisli mit Hafeflocke
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Fotos: Kathrin Knoll (1); Désirée Peikert (1); Frauke Antholz (2)

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 200 g Vollkornbuchweizen

> 140 g Polenta

> 1 TL Zimtpulver

> 1/2 TL Vanilleextrakt

> 2 TL Kokosdl zzgl. etwas mehr
zum Ausbacken

> 1 Prise Meersalz

> 1 TL Backpulver

> 75 ml Sojadrink

Buchweizen in der Kichenmaschine

fein mahlen, dann mit den restlichen
Zutaten und 200 ml Wasser zu einem
glatten Teig verrthren, diesen 5 Minuten
bei Zimmertemperatur quellen lassen.

Etwas Kokosol in einer Pfanne er-

hitzen. Aus dem Teig darin portions-
weise goldgelbe Pancakes backen. Die
Pancakes aus der Pfanne nehmen und
nach Belieben mit frischen Friichten,
Apfelmus oder Erdnussmus servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2Bananen

> 200 g zarte Vollkornhaferflocken
> 800 ml Milch

> 1/4 TL Zimtpulver

> 250 g Erdbeeren

> 2 EL Kokosraspel

1 Banane schélen und mit einer

Gabel zerdricken. Haferflocken mit
Milch und Zimt in einen Topf geben und
unter Ruhren aufkochen lassen.

Das Bananenmus dazugeben und
unterrihren, dann den Topf vom
Herd nehmen. Die zweite Banane scha-

len und in Scheiben schneiden.

Erdbeeren waschen, putzen und

ebenfalls in Scheiben schneiden.
Den Porridge auf Schélchen verteilen.
Mit Bananen- sowie Erdbeerscheiben
und Kokosraspeln garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Handvoll gemischte Nuss- und
Mandelkerne (z.B. Haselniisse,
Mandeln, Walniisse)

> 100 g kernige Vollkornhaferflocken

> 100 g getrocknete Aprikosen

> 100 g Trockenpflaumen

> 700 g Joghurt

Die Nusse und Kerne grob hacken,

mit den Haferflocken ohne Zugabe
von Fett in einer beschichteten Pfanne
vorsichtig résten, bis sie duften, dann
beiseitestellen und abkuhlen lassen.

In der Zwischenzeit Aprikosen und

Pflaumen wrfeln. Den Nuss-Hafer-
flocken-Mix mit den Trockenfriichten
mischen. Je Portion 175 g Joghurt mit
etwa 1/4 der Muslimischung verrihren.
In Glaser fullen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

ZUTATEN fiir 1 Brot (25 cm Lénge)

> 40 g Haselnusskerne

> 40 g Walnusskerne

> 200 g gemischte Trockenfriichte
(z. B. Pflaumen, Feigen, Aprikosen)

> 15 g frische Hefe

> 30 g Honig

> 250 g Weizenvollkornmehl

> 250 g Weizenmehl (Type 550) zzgl.
etwas mehr zum Verarbeiten

> 1/2TL Salz

> 50 g Sonnenblumenkerne

> etwas Butter zum Fetten

> 50 g kernige Vollkornhaferflocken

Haselntsse und Walnisse hacken.

Trockenfriichte ebenfalls hacken.
Hefe und Honig in 300 ml lauwarmem
Wasser auflésen. Beide Mehlsorten und
das Salz in einer Schussel vermischen.
Hefemischung, Nusse, Trockenfriichte
sowie Sonnenblumenkerne dazugeben
und alles zu einem glatten Teig verarbei-
ten. Den Teig mit einem Kuchenhand-
tuch abdecken und ca. 60 Minuten an
einem warmen Ort ruhen lassen.

Eine Kastenform (25 cm Lénge)

mit etwas Butter fetten und mit der
Halfte der Haferflocken ausstreuen. Den
Teig auf der leicht bemehlten Arbeits-

flache durchkneten und zu einem lang-

lichen Laib formen. Diesen in die vorbe-
reitete Form geben und mit den Gbrigen
Haferflocken bestreuen. Abgedeckt wei-
tere 45 Minuten ruhen lassen.

Backofen auf 220 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Das Brot auf die
2. Schiene von unten in den vorgeheiz-
ten Ofen schieben, mit Wasser bespru-
hen und 20 Minuten backen. Dann die
Backofentur kurz 6ffnen, den Dampf
entweichen lassen. Das Brot weitere
25 Minuten backen. Ggf. mit Alufolie
abdecken. Das Brot aus dem Backofen
nehmen und auf einem Kuchengitter
auskuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
zzgl. 105 Minuten Ruhezeit

ZUTATEN fiir 1 Brot (30 cm Linge)
> etwas Butter zum Fetten

> 4 EL kernige Vollkornhaferflocken
> 250 g Dinkelkorner

> 200 g Roggenkorner

> 150 g Weizenkorner

> 250 g Karotten

> 500 ml Buttermilch

> 40 g frische Hefe

> 11/2 EL heller Balsamicoessig

> 100 g Sonnenblumenkerne

> 50 g geschrotete Leinsamen

> 2 Friihlingszwiebeln

> 1/2 Paprikaschote

> 120 g Brokkoli

> 300 g Hiittenkése

> 1/2 TL edelsiif3es Paprikapulver
> 1/2 Avocado

> 1 Tomate

> 1/2 Beet Kresse

> etwas Salz und Pfeffer

Eine Kastenform (30 cm Lange) mit

Butter einfetten und mit 2 EL Hafer-
flocken ausstreuen. Die Getreidekorner
in einem Multizerkleinerer oder einer
Muhle fein mahlen. Karotte schélen und
auf der Kuichenreibe grob raspeln. »p
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Buttermilch lauwarm erhitzen und

die Hefe darin auflésen. Gemahlene
Korner,11/2 TL Salz, Balsamicoessig,
50 ml Wasser, Sonnenblumenkerne,
Leinsamen, Karotte und Hefemischung
in einer groBen Schussel zu einem glat-
ten Teig verkneten. Zugedeckt an einem
warmen Ort 45 Minuten ruhen lassen.

Backofen auf 220 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Teig in die vor-
bereitete Kastenform geben, mit etwas
Wasser bestreichen und mit den rest-
lichen Haferflocken bestreuen, diese
leicht andrtcken. Brot im vorgeheizten
Ofen 30 Minuten backen. Dann die Hitze
auf 180 °C reduzieren und das Brot wei-
tere 25 Minuten backen. In der Form ab-
kuhlen lassen, dann herauslésen und
vollstandig auskihlen lassen.

Fruhlingszwiebeln putzen, waschen

und in feine Ringe schneiden. Pap-
rika und Brokkoli waschen. Paprika ent-
kernen und klein wtrfeln. Brokkoli auf
der Kuchenreibe grob raspeln. Hutten-
kase, 1/2 TL Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver verrahren. Frahlingszwiebeln,
Paprika und Brokkoli unterheben. Die
Avocado schalen und vom Kern be-
freien. Das Fruchtfleisch in Scheiben
schneiden. Tomate waschen und eben-
falls in Scheiben schneiden. Vollkorn-
brot in Scheiben schneiden, diese mit
Huttenkase bestreichen und mit Avo-
cado, Tomate und Kresse servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 110 Minuten
zzgl. 45 Minuten Ruhezeit

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 40 g Leinsamen

> 40 g Walnusskerne

> 40 g Sonnenblumenkerne
> 800 ml Milch
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> 400 g zarte Vollkornhaferflocken
> 2 EL Honig

> 250 g Blaubeeren

> 200 g Himbeeren

Die Leinsamen im Multizerkleinerer

grob schroten. Walnusse und Son-
nenblumenkerne fein hacken. 200 ml
Wasser, Milch sowie Haferflocken in
einem Topf erwarmen. Hitze reduzieren,
Honig und Leinsamen unterrtihren und
alles 2 Minuten erwarmen. Blaubeeren
und Himbeeren verlesen, ggf. vorsichtig
waschen und trocken tupfen.

Das Musli auf Schalen aufteilen und

nach Belieben abkuhlen lassen. Mit
Beeren, Nussen und Sonnenblumenker-
nen garnieren und servieren.

Gehacktes Basilikum unter den Teig

rahren. In einer Pfanne inje 1EL Ol
aus je 1/4 des Teigs 4 goldgelbe Pfann-
kuchen backen. Je 1 EL Frischké&se auf
jeden Pfannkuchen streichen, Tomate
und Mozzarella darauflegen, leicht sal-
zen und pfeffern. Mit Fruhlingszwiebeln
und Basilikum bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 200 g Weizenvollkornmehl

> 1 Prise Zucker

> 3 Eier

> 250 ml Milch

> 50 ml kohlensdurehaltiges
Mineralwasser

> 1 Bund Basilikum

> 2 Kugeln Mozzarella (a 125 g)

> 400 g Tomaten

> 2 Friihlingszwiebeln

> 4 EL Rapsol

> 4 EL Frischkése

> etwas Salz und Pfeffer

Mehl, 1/2 TL Salz und Zucker in einer

Schissel vermischen. Eier, Milch und
Mineralwasser dazugeben und alles gut
verquirlen. 10 Minuten quellen lassen.
Basilikum waschen und trocken schit-
teln. Eine Halfte der Blattchen grob zer-
pflucken, die andere hacken. Den Moz-
zarella in Scheiben schneiden. Tomaten
waschen und ebenfalls in Scheiben
schneiden. Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 30 g Sesamsaat

> 15 g frische Hefe

> 25 g Honig

> 175 ml lauwarme Milch

> 100 g Roggenmehl (Type 1370)
zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten

> 200 g Weizenvollkornmehl

> 70 g Dijonsenf

> 60 g fliissiger Honig

> 3 EL Weiflweinessig

> 7 EL Rapsol

> 4 Stiele Dill, gehackt

> 200 g Réducherlachs in Scheiben

> etwas Salz und Pfeffer

Sesam in einem Multizerkleinerer

fein mahlen. Hefe und Honig in der
lauwarmen Milch auflésen. Beide Mehl-
sorten, Sesamund 2 TL Salz in einer
Schussel mischen. Hefemischung an-
gieBen und alles zu einem glatten Teig
verkneten. Diesen mit einem Kichen-
handtuch abgedeckt 60 Minuten ruhen
lassen. Kurz vor Ende der Ruhezeit den
Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen,
zwei Bleche mit Backpapier belegen.

Den Teig in 8 gleich grof3e Portionen

teilen, diese auf der leicht bemehl-
ten Arbeitsflache zu sehr diinnen run-
den Fladen ausrollen und auf die Bleche
legen. Fladen mehrfach mit einer Gabel
einstechen und im vorgeheizten Ofen
20-25 Minuten backen. Inzwischen
Senf, Honig, Essig, etwas Salz und Pfef-
fer in ein hohes GefaB geben. Ol dazu-
gieBen, den Stabmixer hineinstellen und
anschalten, dabei langsam hochziehen,
bis eine cremige SoBe entstanden ist.
Dill unterheben. Das Knackebrot aus
dem Ofen nehmen und ausgekuhlt mit
Lachs und Honig-Senf-Sof3e servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
zzgl. 60 Minuten Ruhezeit



Knédckebrot mit
Lachs und Honig-

Senf-Sofie

:

¥
(1) uuewing eul] 0304
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Low Carb

MITTAGSPAUSE

Sie mochten sich nach Low Carb ernahren, befurchten jedoch, das nicht mit dem
beruflichen Alltag vereinen zu konnen? Falsch gedacht. Wer sonntags schon vorkocht,
hat in jeder Mittagspause eine kohlenhydratarme Mahlzeit parat
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Sonntag: Vorbereitungstag

Der Sonntag steht ganz im Sinne der Vorbereitung. Zunachst werden die folgenden
sieben Basiszutaten und -rezepte zubereitet. Unter der Woche wird dann stets am
Vorabend das Gericht fur das Mittagessen des nachsten Tages zusammengesetzt

Hackfleischfiillung
und Bolognese

1/2 Zwiebel und die Karotte schalen,
beides fein wirfeln. Sellerie waschen,
ggf. entfadeln und ebenfalls in feine
Warfel schneiden. 1 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Schinkenwtrfel und
Hackfleisch darin anbraten. Zwiebel,
Karotte und Sellerie dazugeben und
mitdunsten. Tomatenmark ebenfalls
kurz mitbraten. Alles mit dem Rotwein
abléschen, diesen etwas einkécheln
lassen. Stuckige Tomaten dazugeben
und alles 20 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen. Die SoBBe mit Salz und
Pfeffer wiirzen, dann abkuhlen lassen,
in eine Dose fullen und kalt stellen.

Omelett im Glas

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Frihlingszwiebel put-
zen, waschen und in Ringe schneiden.
175 g Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. Spinat waschen und trocken
schleudern. 30 g Parmesan fein reiben,
1 EL davon fur die gefullten Tomaten
beiseitestellen. Eier mit Milch und Par-
mesan verquirlen, mit Salz und etwas
Pfeffer wirzen und mit dem Gemuse
vermischen. Den Mix in ein Weckglas
(300 ml) fullen und im vorgeheizten
Ofen 20—-35 Minuten backen. Aus dem
Ofen nehmen, sofort mit dem Deckel
verschlieBen und vollstandig auskuhlen
lassen, dann kalt stellen.

Tomatensalat

1 Schalotte schéalen und fein wirfeln.

5 Basilikumblattchen waschen, trocken
tupfen und fein hacken. Kirschtomaten
waschen und halbieren. 2 EL Olivendl,
Balsamicoessig sowie etwas Salz und
Pfeffer verquirlen. Schalotte, Basilikum
und Kirschtomaten mit dem Dressing
vermischen. Den Mix in eine Dose fullen
und in den Kahlschrank stellen.

Basilikumpesto

10 g Pinienkerne in einer Pfanne rosten,
abkuhlen lassen. 1/2 Bund Basilikum
waschen und trocken schitteln, Blatt-
chen abzupfen. 1 Knoblauchzehe sché-
len und grob hacken. 20 g Parmesan
fein reiben. Basilikum, Knoblauch, ge-
rostete Pinienkerne sowie 6 EL Olivendl
purieren. Parmesan unterrihren. Das
Pesto mit Salz wiirzen, in ein Glaschen
fallen, mit Olivenol bedecken und fur
Montag- und Freitagmittag kalt stellen.

Gefiillte Tomaten

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Die gro3en Tomaten
waschen und jeweils einen Deckel ab-
schneiden. Die Tomaten entkernen, mit
1/3 der HackfleischsoBe fullen und mit
1 EL geriebenen Parmesan bestreuen.
Tomaten in eine Auflaufform setzen und
im Ofen 10-15 Minuten garen. Heraus-
nehmen und auskuhlen lassen. Tomaten
in eine Dose geben und kalt stellen.

Blumenkohlpiiree

525 g Blumenkohl in Réschen teilen,
waschen und 8-10 Minuten in kochen-
dem Salzwasser garen. Dann abgief3en,
abschrecken und abtropfen lassen. Die
Petersilie waschen und trocken schut-
teln. Blattchen abzupfen und hacken.
Blumenkohl mit Schmand fein stamp-
fen. Petersilie unterheben und alles mit
Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Plree
in eine Dose umflllen und kalt stellen.

Blumenkohl-, Risotto*

250 g Blumenkohl waschen und in
Roschen teilen. Diese mit 1 Spritzer
Zitronensaft in einen leistungsstarken
Mixer geben und zu ,,Reis” zerkleinern.
Zerkleinerten Blumenkohl in eine Dose
umfullen und kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 2,5 Stunden
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Gefiillte Tomaten mit
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S N ZUTATENLISTE FUR
X 1 PERSON FUR 5 TAGE

Gemiise und Obst

> 775 g Blumenkohl

> 1 grofie Zucchini

> 1 kleine Zucchini

> 350 g Champignons

> 70 g Karotte

> 4 grofie Tomaten

> 10 Kirschtomaten

> 1/2 Avocado

> 60 g Staudensellerie

> 40 g Babyspinat

> 1 Friihlingszwiebel

> 1/2 Zwiebel

> 1 kleine rote Zwiebel

> 2 Schalotten

> 2 Knoblauchzehen

Mittwoch .(ﬂ

Zoodles mit Bolognese

b
1
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Frische Krauter

> 1/2 Bund Basilikum zzgl.
5 Basilikumblittchen

> 4 Stiele Petersilie

Fleisch und Milchprodukte
> 300 g Rinderhack

> 150 g Schinkenwiirfel

> 270 ml Milch

> 80 g Parmesan zzgl. 1 EL
> 50 g Feta

> 2 EL Schmand

> 1 EL Butter

> 3 Eier

Gewiirze, Ole, Essige

> etwas frisch geriebene
Muskatnuss

> 110 ml Olivendl zzgl. etwas mehr
zum Auffiillen

> 1 EL heller Balsamicoessig

> 150 ml Gemiisebriihe

> Salz und Pfeffer

Konserven & Co.

> 300 g stiickige Tomaten (Dose)
> 100 g Kichererbsen (Dose)

> 80 g Tomatenmark

Kerne
> 20 g Pinienkerne

Sonstiges

> 125 ml Rotwein

> 1 EL Bio-Limettensaft

> 1 Spritzer Bio-Zitronensaft

-

N
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Zucchini-
Kichererbsen-Salat
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Omelett im Glas mit
Tomatensalat

ZUTATEN fiir 1 Person

> vorbereitetes Omelett im Glas
> vorbereiteter Tomatensalat

> 1 TL vorbereitetes Pesto

Am Sonntagabend das Omelett im Glas
vorbereiten. Den Tomatensalat mit 1 TL
Pesto vermischen und in eine Frischhal-
tedose umfullen. Beides fur Montagmit-
tag in den Kuhlschrank stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten

Gefiillte Tomaten mit
Blumenkohlpiiree

ZUTATEN fir 1 Person
> vorbereitete gefiillte Tomaten
> vorbereitetes Blumenkohlpiiree

Am Montagabend die geftllten Toma-
ten und das Blumenkohlptree jeweils
in eine Frischhaltedosen fullen und fur
Dienstagmittag kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten

Zoodles mit Bolognese

ZUTATEN fiir 1 Person

> 1 grofle Zucchini

> 1 EL Olivenol

> 2/3 vorbereitete Hackfleischsofde

> 1 EL geriebener Parmesan, nach
Belieben

> etwas Salz

Am Dienstagabend die Zucchini

waschen, putzen und mithilfe eines
Spiralschneiders in Form bringen. Alter-
nativ mit einem Sparschaler zu ,,Band-
nudeln” verarbeiten. Ol in einer Pfanne
erhitzen, die Zoodles darin 2-3 Minuten
unter gelegentlichem Rahren dunsten.
Mit etwas Salz wirzen.

Zoodles mit Bolognese vermischen

und in eine Frischhaltedose fullen.
Nach Belieben mit Kése bestreuen und
far Mittwochmittag kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

Blumenkohl-, Risotto*

ZUTATEN fiir 1 Person

> 1 Schalotte

> 1 Knoblauchzehe

> 175 g Champignons

> 1 EL Olivenol

> vorbereiteter zerkleinerter
Blumenkohl

> 150 ml Gemiisebriihe

> 30 g Parmesan

> 1 EL Butter

> etwas Salz und Pfeffer

Am Mittwochabend Schalotte und

Knoblauch schalen und fein wirfeln.
Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Ol in einem Topf erhitzen,
Schalotte und Knoblauch darin kurz

andunsten. Die Pilze dazugeben und
kurz mit andtnsten. Dann Blumenkohl
dazugeben, ebenfalls 4 Minuten an-
dunsten. Alles mit Gemusebruhe ab-
|6schen und 5-7 Minuten garen, dabei
zwischendurch umrihren.

Parmesan fein reiben. Zusammen
mit der Butter unter das Blumen-
kohl-,Risotto"” rihren. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und in eine Dose ful-
len. Fur Donnerstagmittag kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten

Zucchini-Kichererbsen-
Salat

ZUTATEN fiir 1 Person

> 10 g Pinienkerne

> 1 kleine rote Zwiebel

> 1 kleine Zucchini

> 100 g Kichererbsen (Dose)

> 50 g Feta

> 1/2 Avocado

> 1 EL Bio-Limettensaft

> 2 TL vorbereitetes Basilikumpesto

Am Donnerstagabend die Pinien-

kerne ohne Zugabe von Fett in einer
Pfanne goldbraun anrésten, dann her-
ausnehmen und auskuhlen lassen.

Zwiebel schélen und fein wurfeln.
Zucchini waschen, putzen und in
Wirfel schneiden. Die Kichererbsen ab-
giefBen, abspulen und abtropfen lassen.

Den Feta grob zerbrockeln.

Avocado schéalen und vom Kern

befreien. Das Fruchtfleisch in Wirfel
schneiden und mit Limettensaft betrau-
feln. Avocado, Zwiebel, Zucchini, Kicher-
erbsen, Feta, Pesto und Pinienkerne gut
vermengen. Den Salat in eine Frischhal-
tedose umfullen und fur Freitagmittag
in den Kuhlschrank stellen.

TIPP: Wem Limettensaft zu sauer ist,
der kann ihn problemlos auch durch
Orangensaft ersetzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
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Einfach mal die Seele baumeln lassen

Maske, Haarkur, Pediktre — ein Wellnesstag zu Hause kann wie Urlaub
wirken. Gonnen Sie sich ein entspannendes Verwdhnprogramm flr Korper
und alle Sinne. Hier kommen unsere besten Tipps und Tricks

Was hat chinesische Kampfkunst mit
Entspannung zu tun, fragen Sie sich?
Tatséachlich besteht Tai-Chi zum groR-
ten Teil aus einer Bewegungslehre, bei
der es nicht um Schnelligkeit, sondern
um gute Haltung und Bewegungsfluss
geht. Die einzelnen Ubungen laufen
dabei immer nach demselben Muster
ab und sollten so oft wie moglich wie-
derholt werden. Laut der Tai-Chi-Lehre
entsteht durch die richtige Atmung und
das bewusste, konzentrierte Ausfuhren
der Bewegungen ein meditativer Zu-
stand, der die Lebensenergie steigert,
die Koérperbeherrschung trainiert und
die eigene Wahrnehmung stéarkt. So
kann Tai-Chi Stress vorbeugen, indem
es uns u.a. fur die kérperlichen Frih-
warnsignale von Stress sensibilisiert.
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Entspannung kann man lernen

Es gibt eine Vielzahl an Entspannungstechniken, die Sie
lernen und gezielt gegen Stress anwenden kénnen. Dazu
zahlen z.B. autogenes Training, Atemtherapie, Yoga, die
progressive Muskelentspannung oder Meditation. Durch
die einfachen Techniken und Bewegungsablaufe bauen
Sie Stress systematisch ab, Ve‘rspanmungen l6sen sich.

Richtiges Ein- und Ausatmen will ge-
lernt sein, denn haufig machen wir es
falsch, ohne es zu merken. Besonders
bei Stress oder Uberforderung werden
unsere Atemzige automatisch kurzer
und flacher, wir fuhlen uns schlaff oder
bekommen Kopfschmerzen, weil der
Koérper nicht ausreichend mit Sauerstoff
versorgt wird. Dabei ist bewusstes Luft-
holen die einfachste Methode, um unser
Stress-Level sukzessiv abzubauen und
uns zu entspannen. In der Atemtherapie
lernen Sie, mithilfe von Ubungen und
der richtigen Korperhaltung bewusst

zu atmen. Das hilft u.a. dabei, die eigene
Vitalitat zu steigern, die Durchblutung
zu verbessern und verspannte Muskeln
zu l6sen. Einfacher Tipp: Wer durch die
Nase atmet, atmet ruhiger und langer.

Aibkey Tlavts Beath

Das kikine Heérbuch
der Ruhe und Gelassenheit

—

Cinng enispannt die Stiirme
et AlMags metsiern

Gl an Thula b timan =)

»Das kleine Hérbuch der Ruhe
und Gelassenheit* von Ashley
Davis Bush lasst Sie ganz fix
runterschalten und relaxen. Egal
ob Sie gerade eine To-do-Liste
abarbeiten oder im Stau stecken
— fur jede Situation gibt es die
passende Technik, um Kérper und
Geist zu entspannen. Random
House Audio, ca. 8 Euro
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1 EL Zucker mit 3 EL Honig in einer Schussel zu einer
koérnigen Paste verridhren. Die gereinigten FuRe mit
dem Peeling einmassieren. Das Peeling 10 Minuten ein-
wirken lassen, dann mit warmem Wasser abspulen und
bei Bedarf eine pflegende Hautcreme auftragen.

Das Fruchtfleisch von 100 g Papaya und 1/2 Avocado
fein purieren und mit 1 TL Honig, 1 Eigelb und 1 TL
Olivenol verriihren. Die Maske auf die gereinigte Haut
auftragen und ca. 15 Minuten einwirken lassen. An-
schlieBend die Reste mit einem Papiertuch entfernen
und das Gesicht mit warmem Wasser abspulen.

Das Fruchtfleisch von 1 Avocado purieren und mit
2 EL Jojoba-Ol und 1 Spritzer Zitronensaft vermengen.
Die Haarkur auf das angefeuchtete Haar auftragen,
den Ansatz dabei aussparen. Nach ca. 15 Minuten die
Reste mit warmem Wasser absptlen und das Haar
mit einem milden Shampoo waschen.

Mit viel Ruhe neue Kraft tanken: In ihrem Buch
.Mit Yoga entspannen” fuhrt Autorin Caren Baginski Sie
Schritt fur Schritt in eine besonders sanfte Art des Yoga,

ins ,restorative Yoga“, ein. Detaillierte Bildanleitungen
erleichtern auch Anfédngern das Erlernen der einfachen
Bewegungsablaufe. Sie lernen mehr als 30 Yoga-Posen
kennen, die gegen konkrete Beschwerden wie Schlaf-
losigkeit, Rtiickenschmerzen oder Erschépfung helfen.
Dorling Kindersley Verlag, 16,95 Euro
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Volle Vitaminpower

SMOOTHIES

Frisch und fruchtig kommen unsere fein gemixten Drinks daher. Mal liefern sie jede
Menge Vitamine und Mineralstoffe und sind somit wahre Muntermacher, mal ersetzen sie
sogar eine komplette Mahlzeit. Hier ist jeder Schluck ein Genuss
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Zusdtzlicher Biss

:  Furdiesen Smoothie wird
. Mandeldrink verwendet. Wer :
. mag, bestreut ihn vor dem

Servieren noch mit ge-
rosteten Mandeln.

Herrlich
vielfdltig!

Radieschendrink
SEITE 128

So erfrischend

Dieses Getrank bietet sich
im Sommer auch toll als

kalte Suppe an. Einfach ein -
. paar Eiswirfel mitmixen,
. dann kalt servieren. -
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Zucchini-Smoothie

“Frithstiicksdrink
mit Haferflocken

-

Schnell gemixt

i Méchten Sie fur Ihren Smoothie .
= | nur weiches Obst mit einer Flussigkeit : g
: purieren, gentgt meist in ein gewodhn- .
licher Stabmixer. Kommen festes ~ :
Gemuse, Nusse oder Eiswurfel mit
ins Spiel, empfehlen wir einen
leistungsstarken Standmixer

Pikanter far die Zubereitung.

Gemiisedrink

Cashew-Birnen-
Smoothie
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Fotos: Kathrin Knoll (2); Frauke Antholz (1); Ira Leoni (1)

ZUTATEN fiir 4 Glaser (a 200 ml)
> 200 g Zucchini

> 200 g Ananas

> 2 kleine Birnen

> 1 Bio-Zitrone

> 2 Bio-Orangen

> 6 Stiele Minze

Zucchini waschen und putzen. Ananas schalen und vom
Strunk befreien. Birnen waschen und vom Kerngehause
befreien. Gemuse und Obst in grobe Wiirfel schneiden.

Zitrone und Orangen halbieren und auspressen. Minze

waschen und trocken schtteln. Die Blattchen abzupfen,
mit Zucchini, Obst und Zitrussaft in einen Mixer geben und
fein purieren. Den Smoothie in 4 Glaser fullen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Gliser (a 180 ml)

> 400 g Joghurt

> 2 Bananen

> 8 EL Vollkornhaferflocken

> etwas Bio-Orangensaft nach Belieben

Den Joghurt in ein hohes Gefal geben. Bananen schalen,
grob zerschneiden und mit den Haferflocken zum Joghurt
geben. Alles mit dem Stabmixer fein purieren.

Den Fruhstucksdrink nach Belieben mit etwas Orangen-
saft verdiinnen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Glaser (a 200 ml)
> 1 Bund Basilikum

> 1 Salatgurke

> 1 rote Paprikaschote

> 300 ml roter Gemiisesaft

> 300 ml Tomatensaft

> 2 EL Bio-Zitronensaft

> 4 Eiswiirfel

> etwas Tabascosofle

> etwas Salz und Pfeffer

Basilikum waschen und trocken schutteln. Die Blattchen

abzupfen, etwa die Halfte davon zum Garnieren beiseite-
legen. Gurke schalen und grob schneiden. Paprika waschen,
entkernen und in Ringe schneiden. 4 Paprikaringe ebenfalls
zum Garnieren beiseitelegen.

Basilikum, Gurke, Paprika, Safte und Eiswurfel in einem
Mixer purieren. Den Drink kraftig mit Tabasco, Salz und
Pfeffer wirzen, mit Paprika und Basilikum garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

ZUTATEN fiir 4 Glaser (a 300 ml)
> 225 g Cashewnusskerne

> 300 g Birne

> 200 ml Birnennektar

> 1 EL Agavendicksaft

> 2 EL Zartbitterschokoraspel

200 g Cashewkerne mindestens 2 Stunden, besser tber
Nacht, in Wasser einweichen, die Ubrigen beiseitelegen.

Das Einweichwasser abgief3en. Die eingeweichten Kerne

mit 500 ml frischem Wasser in einen leistungsstarken
Mixer geben und fein purieren. Die Birne schalen, vom Kern-
gehause befreien und grob in Stlicke schneiden, mit Birnen-
nektar und Agavendicksaft zur Cashew-Mischung geben und
alles noch einmal fein purieren.

Die tbrigen Cashewkerne ohne Zugabe von Fett in einer

Pfanne anrdsten, bis sie goldbraun sind und duften. Den
Smoothie auf 4 Glaser verteilen und mit gerésteten Kernen
sowie Schokoraspeln garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten zzgl. mindestens
2 Stunden Ruhezeit

ZUTATEN fir 4 Gliser (a 350 ml)
> 2 Apfel

> 600 g Magerquark

> 800 ml Mandeldrink

> 1/4 TL gemahlene Vanille

Die Apfel waschen, vom Kerngehause befreien und in
grobe Stlicke schneiden. Diese in einen leistungsstarken
Mixer geben und fein zerkleinern.

Quark, Mandeldrink und Vanille dazugeben. Alles erneut
mixen. Den Shake auf 4 Glaser verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten
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Gesunde Variante

:Anstelle von Spinat kénnen
. Sie nach Belieben auch zarte :
Grunkohlblatter verwen-
den, um fur Abwechs-
lung zu sorgen.

Spinatgetrink

ZUTATEN fiir 4 Glaser (a 250 ml)
> 200 g Salatgurke

> 1 Bio-Zitrone

> 3 Bio-Orangen

> 100 g Babyspinat

> 1Kkleiner griiner Apfel

> 1/2 Beet Kresse

> 400 g Joghurt

> 1 EL Honig

Gurke waschen und grob wirfeln. Zitrone und Orangen

hei3 abwaschen und trocken reiben. Jeweils 1 TL Schale
abreiben. AnschlieBend die Frichte auspressen. Den Spinat
waschen und trocken schleudern. Den Apfel waschen, vom
Kerngehéause befreien und grob wrfeln.

Gurke, Zitronen- und Orangensaft, Spinat, Apfel sowie

Kresse in einem Standmixer oder in einem hohen Gefal3
mit dem Stabmixer fein purieren. Joghurt, Honig und abge-
riebene Zitrusschale dazugeben und nochmals gut mixen.

Sollte das Getrank zu dickflussig sein, nach Belieben

noch 100-150 ml kaltes Wasser unterrthren, bis die ge-
winschte Konsistenz erreicht ist. Das Getrank auf 4 Glaser
verteilen und sofort servieren.

Radieschendrink

ZUTATEN fiir 4 Glaser (a 250 ml)
> 400 g Radieschen

> 1/2 Bio-Zitrone

> 300 ml Buttermilch

> 250 ml Milch

> 50 g Joghurt

> 1 Prise Zucker

> etwas Kresse zum Garnieren

> etwas Salz und Pfeffer

Die Radieschen putzen und waschen, dann grundlich ab-

tropfen lassen und grob in Stlicke schneiden. Die Zitrone
auspressen. Die Radieschen mit Buttermilch, Milch, Joghurt
und Zitronensaft in einen Standmixer geben und parieren,
bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Den Radieschendrink kraftig mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken, dann auf 4 Glaser verteilen, mit der Kresse
garnieren und sofort servieren.

TIPP: Durch die Radieschen erhilt dieses Getrénk eine
leichte Scharfe. Wem sie jedoch zu stark ist, der kann mit

1 Schuss Orangensaft schnell und einfach Abhilfe schaffen.
Ubrigens: Auch das Radieschengriin kénnen Sie verwen-
den. Bereiten Sie daraus beispielsweise einen Smoothie
wie links zu sehen zu. Einfach den Babyspinat durch die
jungen, zarten Radieschenblatter ersetzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

Bananen-Pfirsich-Joghurtdrink

ZUTATEN fiir 4 Glaser (a 250 ml)
> 2 Bananen

> 300 g Pfirsiche

> 300 g Joghurt

> 30 g Vollkornhaferflocken

> 200 ml Bio-Orangensaft

> 1/2 TL Zimtpulver

Bananen schalen und in Stiicke schneiden. Die Pfirsiche
waschen, entsteinen und grob wurfeln.

Obst mit Joghurt, Haferflocken, Orangensaft und Zimt
sowie ca. 100 ml Wasser in einen Mixer geben und purie-
ren. Smoothie auf 4 Glaser verteilen und sofort servieren.

TIPP: Fiir ein nussiges Aroma kdnnen Sie die Haferflocken
vor der Verwendung leicht anrésten.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
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Vollwertig
und scttigend

Bananen-Pfirsich-
Joghurtdripk Friihstiicksersatz

. Dank Bananen und Hafer-

. flocken halt dieser Smoothie :
lange satt. In Kombination

mit Joghurt ideal zum

/ .....5 Startin den Tag.
.’_“_:. .
I o e
=8
e . ol

Gesunde Landkiiche LandGenuss 129



BUCHTIPPS

Unsere Lektiireempfehlungen rund um
gesunde und genussvolle Erndihrung

v ™

J=
LS

SCHUANE

GENUSSPROFI

Christian Henze weiB3, ,,schlank
geht auch anders*”, und verrat
im gleichnamigen Buch Rezepte
fur alltagstaugliche Gerichte, mit
denen Sie ganz entspannt lhre
Wunschfigur erreichen. Becker
Joest Volk Verlag, 26 Euro

EXPERTENRAT

Erndhrungsmedizinerin Dr. med.
Anne Fleck sagt tiberfltssigen
Fettpolstern den Kampf an. In

,Schlank! Und gesund” erfahren
Sie, worauf es beim gesunden
Abnehmen ankommt. Becker
Joest Volk Verlag, 22 Euro

NAHRHAFT

Mit vollem Korn zu voller Energie! Dieses Koch-
buch liefert Ihnen alle wichtigen Grundlagen ftir
eine ausgewogene vollkornbasierte Erndhrungs-
weise. Autorin Emily Ezekiel erkléart in ,Volles
Korn* das Prinzip und halt 85 abwechslungs-
reiche Rezepte bereit. DK Verlag, 16,95 Euro

LEBERKUR

Mit dem 2-Wochen-Fastenpro-
gramm fur Berufstétige, das im
Buch ,Gesunde Leber* vorgestellt
wird, kriegt Ihre Leber ihr Fett
weg! Mit 50 tollen Gerichten ent-
giften Sie das Organ und beugen
Stoffwechselerkrankungen und
Entztindungen einfach vor.
EMF Verlag, 15 Euro
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FETT-EINMALEINS

Fett ist nicht gleich Fett! Lesen
Sie in ,Gesunde Fette”, wie wich-
tig Fette fur eine bewusste, aus-
gewogene Erndhrung sind, und
entdecken Sie die wichtigsten
Lebensmittel im Portrat. Mit den
vorgestellten Rezepten bleiben
Sie langfristig gesund und agil.
EMF Verlag, 15 Euro

LandGeniiss

www.landgenuss-magazin.de

IMPRESSUM

,LandGenuss" ist eine Publikation aus dem
Hause falkemedia. Diese Spezialausgabe widmet sich
dem Thema ,,Gesunde Landkiiche”

Verlag
falkemedia GmbH & Co. KG
An der Halle 400 #1, 24143 Kiel
Tel. +49 (0) 431 / 200 766-0
Fax +49 (0) 431 / 200 766-50
E-Mail: info@landgenuss-magazin.de

Herausgeber
Kassian Alexander Goukassian (v.i.S.d.P.)

Chefredakteurin
Amelie Flum (a.flum@falkemedia.de)
Redaktion (redaktion@landgenuss-magazin.de)
Lea Eckert, Henrieke Wolfl, Svenja Stein, Dr. Tanja Lindauer,
Bruntje Thielke, Nicole Benke, Hanna Schliemann, Hannah
Hold, Vivien Koitka, Charlotte Heyn, Sven Hoevermann

Grafik und Bildbearbeitung
Nele Witt, Kathrin Knoll, Sara Wegner

Fotografen dieser Ausgabe
Ira Leoni, Frauke Antholz, Anna Gieseler, Kathrin Knoll,
Tina Bumann, Alexandra Panella, Désirée Peikert

Schlusslektorat
Gabi Hagedorn

Abonnementbetreuung
abo@landgenuss-magazin.de, Tel. +49 (0) 711 / 7252-291
falkemedia Abo-Service, Postfach 810640, 70523 Stuttgart

Mitglied der Geschiiftsleitung & Leitung Marketing
Wolfgang Pohl (w.pohl@falkemedia.de)

Anzeigenleitung
Franziska von Unruh (f.vonunruh@falkemedia.de)

Mediaberatung
Silja Aicher (s.aicher@aichermediakontor.de),
Tel. +49 (0) 40 / 87 07 44 41, mobil: +49 (0) 172 / 175 61 04
Sascha Eilers (s.eilers@falkemedia.de),
mobil: +49 (0) 151 / 53 8344 12
Martin Wetzel (Martin.Wetzel@brmedien.de),
Tel. + 49 (0) 2241 / 1774-14, Fax +49 (0) 2241 / 1774-20

Anzeigendisposition
Déorte Schroder (d.schroeder@falkemedia.de),
Tel. +49 (0) 431 / 200 766-12

Anzeigenpreise
siehe Mediadaten 2021 unter
www.landgenuss-magazin.de/Mediadaten

Produktionsmanagement/Druck
impress GmbH, www.impress-media.de

Vertrieb
VU Verlagsunion KG, Mef3berg 1, 20086 Hamburg
Vertriebsleitung
Hans Wies, VU Verlagsunion KG
(hans.wies@verlagsunion.de), Tel. +49 (0) 40 / 3019 1800

Bezugsmaoglichkeiten
Abonnement, Zeitschriftenhandel, Buchhandel, Bahnhofe,
Flughifen, falkemedia-Shop (www.falkemedia-shop.de)

Einzelpreis der reguliren Ausgabe: 4,99 Euro
Einzelpreis dieser Spezialausgabe: 5,50 Euro
Jahresabonnement: 37,90 Euro
Europdisches Ausland zzgl. 7,20 Euro Porto
In den Preisen sind die Mehrwertsteuer und Zustellung
enthalten. Bezogen auf 8 Ausgaben im Jahr. Der Verlag
behilt sich die Erh6hung der Erscheinungsfrequenz vor.

Manuskripteinreichung
Manuskripte jeder Art werden gerne entgegen-

genommen. Sie miissen frei von Rechten Dritter sein.
Mit der Einsendung gibt der Verfasser die Zustimmung

zum Abdruck des Manuskriptes auf Datentrdgern der

Firma falkemedia. Ein Einsenden garantiert keine

Verdffentlichung. Honorare nach Vereinbarung oder

unseren AGB. Fiir unverlangt eingesandte Manuskripte
tibernimmt der Verlag keine Haftung.

Urheberrecht
Alle hier veroffentlichten Beitrédge sind urheberrechtlich
geschiitzt. Reproduktionen jeglicher Art sind nur mit
Genehmigung des Verlages gestattet.

Haftungsausschluss
Fiir Fehler im Text, in der Anwendung oder bei
Nichtgelingen wird keine Haftung {ibernommen.

Datenschutz
Jitirgen Koch (datenschutzanfr falkemedia.de),
falkemedia GmbH & Co. KG, Abt. Datenschutz,
An der Halle 400 #1, 24143 Kiel

Bei falkemedia erscheinen auflerdem die Publikationen
mein ZauberTopf, So is(s)t Italien, Healthy Life,
Mein LandRezept, Mac Life, BEAT, DigitalPHOTO,
KIELerLEBEN und BUCHERmagazin.

© falkemedia, 2021 | www.falkemedia.de | ISSN 2192-2756

m falkemedia’ é

Fotos: PR (5); Archiv (3)



STOBERN SIE DURCH UNSER SORTIMENT
UND ENTDECKEN SIE UNSERE SONDERAUSGABEN!

I , HJHJ H- j ; _‘r ..‘ -/ . = IHeaIthYLlfe

INS NE_!..IEJAHR

Gesuml iny newe fahr i
Leichte |,iilldkf‘ﬁﬁ§"
n

@mmnhn— L}

‘Natu I‘Apothekﬂ-

L

------ -
i

JETZT BESTELLEN Jetzt alle Ausgaben guch auf lhrem Tabl.et“oder

Smartphone in der Kiosk App ,falkemedia“ lesen!

@ www.falkemedia-shop.de & fop'sore | | P> Eocgepiy m]

falkemedia




DAS NEUE MAGAZIN FUR
EINEN GESUNDEN LIFESTYLE!

Januar—Marz | Ausgabe 1/2021

HealthyLife

EINFACH GESUNDER LEBEN

~

Neue

‘ Trends,
aktuelle
Studien

e INS NEUE JAHR™ |
Ex{’i:l:sen- \ NEUE WEGE FUR MEHR ENERGIE IM ALLTAG

1]

Gesunde und
leckere
Rezepte

112021 Deutschland 8,90 €
AT: 9,90 EUR | CH: 14,50 CHF

LU: 10,30 EUR

GESUND ABNEHMEN OHNE DIAT | SCHLUSS MIT BLUTHOCHDRUCK
SMART HEALTH - TECHNOLOGIE FUR DIE GESUNDHEIT

—

Gesandheitswunder

Y Abnehimen
b e ;-Ti-'f.clnuss Hightach am
G - = ——_— ] %B'mlg.lzll.jnk |
ENDLICH GUT SCHLAFEN: SCHLANK INS NEUE JAHR: DR. DIGITAL:
Die besten Experten-Tipps fur So nehmen Sie erfolgreich ab Wie uns moderne Smartwatches
eine erholsame Nacht — ganz ohne Verzicht beim Gesundbleiben helfen

Top-Angebot: Bestellen Sie 4 Ausgaben fiir nur 21,90 € — statt 35;66-€-

healthylife.de/abo amazon  Readly m

falkemedia®




