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Was gibt es Besseres
als Omas Kuchen? BOSCH

Technik furs Leben

Ein Kuchen, gebacken mit der Erfahrung von tausenden Omas
weltweit. Der neue Serie 8 Sensor-Backofen mit kiinstlicher
Intelligenz und PerfectBake plus erledigt jetzt den gesamten
Backvorgang fur Sie. Er sagt Ihnen jetzt auch, in wie vielen
Minuten Ihr Kuchen fertig ist. Mehr bei Ihrem accent line
Handler oder auf www.accentline.de
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EDITORIAL

ZUALLERERST

Wer iiber die Feiertage beherst geschlemmt

Warum $ic vil
Learbiter ahnelien
Sy
hat, den plagt hdufig Anfang Januar ein
schlechtes Gewissen. Dabet muss das tiber-
haupt nicht sein. Entscheidend fiir die
Wunschfigur und auch die Gesundheit ist
ndmlich, wie Sie sich zwischen Neujahr und
Weihnachten erndihren — nicht andersherum.

Damit Ihnen das fortan ausgewogen und oh-

ne Mtihe gelingt, haben wir ein umfassendes
Biindel an Tipps, Tricks und Informationen in
unserem grofsen Abnehm-Special fiir Sie zusammengestellt. Wussten Sie etwa, dass
sich insbesondere ein pflanzenbasierter Speiseplan dazu eignet, unliebsame Kilos
loszuwerden? Alles, was es dabei zu beachten gilt, lesen Sie ab Seite 30. Was dariiber
hinaus die neuesten Erkenntnisse aus der Wunderwelt der Wissenschaft sind, erfah-
ren Sie ab Seite 38. AufSerdem gibt es die 20 besten Fettkiller-Fitfoods (ab Seite 44,),
das Geheimnis des Heilfastens (ab Seite 50) sowie clevere Schlank-Apps fiir das
Smartphone (ab Seite 56) zu entdecken.

Die passenden Kochinspirationen fiir einen gelungenen

Sprung ins neue Jahr wollen wir Thnen natiirlich
auch nicht vorenthalten. Ob vegetarische Abnehm-
rezepte (ab Seite 62), Exotisches von den Star-
kochen (ab Seite 104) oder tiberraschend smarte
Nudelkreationen (ab Seite 118), ab jetzt kommit
gesunde Abwechslung auf den Teller. Fangfrische
Ideen mit Fisch (ab Seite 130), Proviant fiir Fit-
nessfans (ab Seite 142) und genial einfache Gerichte
mit nur fiinf Zutaten (ab Seite 154,) lassen au/fSerdem
keine Wiinsche offen. Unsere Naschereien ganz ohne
raffinierten Zucker (ab Seite 166) sorgen fiir den kronenden Abschluss. Uberzeugen Sie
sich selbst, wie abwechslungsreich und genussvoll richtig essen sein kann.

Falls Sie zudem planen, Ihren Alltag nachhaltiger zu gestalten,
sind Sie bei uns genau richtig: EAT SMARTER ist nicht
nur gerade dabei, klimaneutral zu werden (Interview ab
Seite 22), sondern wir kennen auch tolle Kniffe fiir einen
umweltbewussteren Lifestyle (ab Seite 18). Eben weil jeder
Schritt in Richtung einer griineren Zukunft dhlt.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude
beim Bldttern, Nachkochen und Probieren
sowie ein wundervolles Jahr 2022!

ANZEIGE

QUADRATISCH.
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VEGAN.

Neu von Ritter Sport:
Vegan Pur ohne muh

Ab Januar gibt es die Vegan Pur ohne muh
(1,99 Euro) als weitere vegane Sorte von
Ritter Sport. Damit richtet sich der Schokola-
denhersteller an alle, fur die gute Schokolade
zwar rein pflanzlich, aber vor allem auch
richtig lecker sein soll. Neben purer Kakao-
masse braucht es dafir nur teilentéltes,
hochwertiges Mandelmehl, Kakaobutter
und Zucker. Anstatt mit Milchpulver wird die
Kakaomasse mit Mandelmehl conchiert.
Dadurch schmeckt sie besonders mild und
cremig. Der zertifizierte Kakao stammt zu
100 Prozent aus dem Cacao-Nica-Pro-
gramm, mit dem Ritter Sport seit Gber

30 Jahren den nachhaltigen Kakaoanbau
in Nicaragua férdert.

Weitere Informationen finden
Sie auf RITTERSPORT.DE

Rittes
SPORT
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REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

VEGGIE-
GENUSS

72 Regenbogensalat mit 73 Gebratener
Granatapfel-Dressing Kimchi-Reis

74 Buntes Ofengemiise
mit Kartoffelstampf

N R A .
75 Halloumi auf Linsen- 75 Haferbratlinge mit 76 Jackfruit-Gulasch 76 Linsen-Chili mit
Kichererbsen-Salat Mé&hrenstampf mit Sauerkraut Kakao

77 WeiBkohl-Kicher- 78 Rote-Bete-Pappar-

79 Topinambur-Risotto
erbsen-Topf delle mit Ziegenkase mit Staudensellerie
STARKOCHE 1 : :
79 Blumenkohl- 80 Kohlsalat mit 80 Griinkohl-Avocado- 106 SiiBkartoffel-Shak- 106 Falafel
Rosenkohl-Suppe Austernpilzen Salat mit Mango shuka mit Srirachabutter mit Sesamjoghurt

108 Gemiisecurry mit 109 Rindfleisch- 111 Safran-Blumenkohl 112 Zitronige Ceviche 113 Suppe mit Zitronen-
Basmatireis & Litschis Papaya-Salat mit Krduter-Bulgur vom Kabeljau Hahnchen-Kl6Ben

NUDELN
¥ i S BTy /e — - : .
114 Asiatische Nudel- 116 Marokkanisches 117 D6-Naan 120 Warmer Linsen- 120 Tom-Kha-Gai-
pfanne mit Wakame Schmorhdhnchen nudelsalat mit Kiirbis Suppe mit Reisnudeln

v ", s

e 'y o s o Y 5
122 Erbsennudeln mit 123 Sobanudeln mit Ge- 124 Konjaknudelsalat 124 Cremige Hummus- 125 Erbsenpasta- 126 Kichererbsen-
Paprika und Kernen miise und Teriyaki-Huhn mit Tahini-Sauce Pasta Auflauf mit Sauce Casarecce mit Radicchio

132 Peruanische 134 Mini-Fischfrikadel-
Ceviche len auf Linsen-Gemlise

132 Gebackener Fisch {
mit Kruste und Fenchel ;
i

.l o

135 Ganzer Wolfsbarsch 136 Reis-Bandnudeln 136 Gedampfter Wolfsbarsch mit SiiBkartoffelpiiree 137 Sushi-Rolls mit 138 Gegrillte Fisch-
im Curry-Sud mit Lachs und Tomaten Graved Lachs spieBe mit Quinoasalat

6 WWW.EATSMARTER.DE



FITNESS MIT
GENUSS

146 Mohren-Griinkohl-
Pfanne mit Bulgur

148 Shakshuka mit
Spitzkohl und Naturreis

5-ZUTATEN
KUCHE

160 Spitzkohl mit
Quinoa und Fetacreme

OHNE
ZUCKER

o

b
® .‘
= i"!""-

173 Quarkcreme mit
Mango und Crunch

175 Zuckerfreies
Granola

REZEPT
FINDER

147 Lachs mit
Ofengemiise und Salsa

i 3
149 Salat mit Beluga-
linsen und Rinderfilet

151 Orientalische
Frithstlicks-Bowl

149 Salat mit Huhn, SiiBkartoffeln, Gremolata und
Granatapfelkernen

150 Hiittenkdse-
Frithstlick mit Crunch

159 Rotkohlsalat mit
Apfeln und Walniissen

i e ¥
161 Feta auf Ofenlauch mit Kichererbsen und 162 Kartoffel-Wirsing-
Orangen-Salsa Curry

160 Spaghettikiirbis mit
Spinat und Mozzarella

Ll S |
172 Zitronen-Powerballs
mit Kokos

1

171 Schokoladentarte
mit Sojasahne

168 Matcha-Kokos-
Cookies

168 Schokoladen-
Brownies

172 Orangen-Chia-
Creme mit Pistazien

DER EAT SMARTER ICON-GUIDE

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

174 Rote-Bete-Nice-
cream mit Chiasamen

VEGETARISCH sind Speisen ohne Fleisch und Fisch, aber mit Eiern und Milchprodukten.
Ubrigens: Parmesan ist nicht vegetarisch, da er mit tierischem Lab hergestellt wird.

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

<

174 Vollkornmilchreis

mit Kirschen

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

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

Popcorn

EATSMARTER | JANUAR 2022 7



Die Fortsetzung unserer BEST-OF-Buchreihe

Unsere besten 400 Rezepte
zum Abnehmen mit Genuss

Uber 10000 Leser haben bisher unser groRes Jubilaumsbuch ,10 Jahre EAT SMARTER®
gekauft. Und sind begeistert von den tollen Rezepten, den grol3artigen Fotos und der mit

Uber 400 Seiten Umfang Uppigen Hardcover-Ausstattung.
Jetzt erscheint rechtzeitig zum Jahreswechsel die Fortsetzung: /‘5
! sUnsere besten 400 Rezepte zum Abnehmen!“. Wieder mit fantastischen

" " Foodfotos auf tiber 400 Seiten und hochwertigem Hardcover.

Sichern Sie sich noch heute Ihr Exemplar, bevor die erste Auflage vergriffen ist. Wir versprechen Ihnen,
Sie werden Uberrascht sein, wie abwechslungsreich und kostlich unsere Schlankmacher-Kiche aussieht.

So macht Abnehmen wirklich SpaR!

Bestellen Sie jetzt unser Kochbuch unter

WWW.EATSMARTER.DE/ABNEHMBUCH

8 WWW.EATSMARTER.DE



Limitierte
Auflage

UNSERE 400 BESTEN REZEPTE zum

ABNEHMEN'




SAISON
KALENDER

TOP 10 IM JANUAR UND FEBRUAR

Die Dunkelheit wahrend der kalten Monate macht vielen von uns zu schaffen. Deshalb haben wir lhnen frische
kulinarische Lieblinge zusammengestellt, die jede Art von Wintermiidigkeit garantiert vertreiben.

Barbarakraut B[uto range

Auch als Wildkresse bekannt, brin-
a2 ‘ gen ihre Bitterstoffe ein herbes Ihr charakteristisches Aussehen verdankt die
.q» Aroma in Salate. Wem das zu kraftig Zitrusfrucht Anthocyanen. Diese wirken anti-

ist, der kann sie vorab blanchieren. : oxidativ und kdnnen den Blutdruck senken.

Dauermarone

Anders als die klassische

Marone wird diese Nuss
erst ab Spatherbst liebevoll von Hand
gepfliickt. Sie schmeckt wunderbar als
Beilage - zum Beispiel statt Kartoffeln.

Ideal fiir alle Feinschmecker sowie Figurbewussten: Der
Kreuzbliitler kommt mit reichlich Ballaststoffen daher
und ist im Vergleich zu anderen Kohlkdpfen eher mild im
Geschmack. Auch seine knackigen Blatter sind beliebt.

Fe ld S a lat . Als SpitzeneiweiBlieferant sollte der

Die griinen Pflanzchen sind wahre Folatbom- R Pilz in keiner Kiiche fehlen. Mithilfe
ben. Das Vitamin ist fiir viele Stoffwechsel- einer Fertigkultur kdnnen Sie ihn sogar
prozesse wie etwa die Zellteilung unerlasslich. ;k in lhren eigenen vier Wanden ziichten.

"7 Lila Mohre

Prall gefiillt mit hautschiit-
zendem Betacarotin peppt die : Besonders leicht verdaulich {iberzeugt das Ge-
violette Version jedes Dinner auf. Roh ist sie am : mise auch Personen mit einem empfindlichen Magen.
schdnsten, da beim Kochen Farbe verloren geht. Seine 4therischen Ole beruhigen diesen zusitzlich.

Rosenkohl

Mit 100 Milligramm Vitamin C pro

100 Gramm pushen =
£

die Minis unser Immunsystem. 4 ‘:i‘
Damit toppen sie iiberraschen- / ‘é’

derweise jede Zitrusfrucht.

Gespickt mit dem Bitterstoff Lactuco-
pikrin unterstiitzt der rot strahlende
Salat die Verdauung, indem er die
Produktion von Magensaure fordert.

10 WWW.EATSMARTER.DE

FOTOS: SHUTTERSTOCK



SWIP(QJV atSmarte

Im Test: I I
STREICHGENUSS

Nach den opulenten Feiertagen habe ich mir vorgenommen, im Januar
beim Veganuary mitzumachen und einen Monat lang rein pflanzlich
zu essen. Dazu habe ich im Vorfeld schon mal ein bisschen mit dem
Simply V Streichgenuss ,gelibt” — und bin begeistert.

ANZEIGE

iy
I

Der Streichgenuss von Simply V ist in vier fan-

: : L5 1T \ oA MEIs)
tastischen Geschmacksrichtungen erhaltlich. Die W &p
Basis des veganen Frischkases bilden Mandeln. N

Wahrend sich der Streichgenuss Cremig-Mild mit
seiner naturlich-frischen Note zum Beispiel ideal fiir
die vegane Friihstiicks-Bowl mit Himbeeren eignet,
ist der Streichgenuss Krauter in dem veganen

Sushi-Sandwich ein tolles Highlight. Ofengemiise

geht immer und ist wunderbar einfach, sogar um '?EDA KT\O“ *
Gemiisereste zu verarbeiten. Der Streichgenuss P
Gurke & Knoblauch verfeinert so gut wie jedes Ge- o

mise und ist auch als Dip unschlagbar. Und wenn ,,D?/f SLMPLY V

es zum Abendbrot mal etwas Besonderes sein soll, Strewhgenuss hﬂI
ist die herzhafte Torte mit Graubrot, Gurke,

Radieschen und Co. perfekt. Sie be- enen f@Stm Pl,aIZ
kommt eine Ummantelung mit dem LI MeLneMm Kuhl/_

Streichgenuss Paprika. Dadurch wird

sie richtig saftig und schén wiirzig. schrank gefumten.“

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3), ELENADESIGN, CURIOSITY, NIKOLAEVA

FFLARILICHER GERUSS

MEIN FAZIT: s 'S"Hp&f

CREMIG

[ MILDER 4

SIREIHGE TRRCHER N

s
o= (REMIGER

M KRAUTER
Alle vier Kompositionen lassen sich ganz wunderbar und un- .,
kompliziert in den Alltag integrieren. Sie sind herrlich cremig und , '
geschmacklich nicht zu toppen. Verwendet werden kdnnen sie wie
klassischer Frischkase, sie schmecken auf Brot oder einem Bagel,
in Saucen oder Suppen. Kuchen und Muffins gelingen damit super
und als lecker-cremiges Topping fir Cupcakes sind sie unschlagbar.

Kurzum: Der Streichgenuss ist ein Highlight fur jeden Kihlschrank.
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DRINK

DES MONATS

TROPISCHER

FATBURNER-

SMOOTHIE

Egal ob mehr trinken, gesiinder erniithren, abnehmen oder sich fitter fiihlen:

Wer kennt sie nicht, die typischen guten Vorsdtze? Unser Exoten-Trunk
sorgt nicht nur fiir Urlaubsfeeling und eine lang anhaltende Sdttigung,
sondern hilft auch ganz nebenbei, personliche Ziele zu erreichen.

Leichter Start ins neue Jahr: Kokos-Cheesecake-Smoothie

¥
@ stoffwechselbooster: EiweiBbombe und @10 MIN @ @
Calciumlieferant: Die Kombi macht Hiittenkase
zum Fettverbrenner. Seine Proteine werden

FUR 4 GLASER (A 250 ML):

durch Bromelain aus Ananas optimal verwertet. 300 g Mangofruchtfleisch 200 ml Kefir

250 g Ananasfruchtfleisch 100 ml Kokoswasser
@ Kalorienkiller: Kokoswasser spendet Fliis- 1 Bio-Limette 1 EL Kokosraspel (10 g)
sigkeit mit einer Extraportion Mineralstoffe, 100 g Hiittenkise

was den Stoffwechsel auf Hochtouren bringt

N T . 1 Mango- und Ananasfruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Limette heiB
und iiberfliissige Pfunde schmelzen lasst.

abspiilen, trocken reiben und Schale in Zesten abziehen. Limette dann

@ schlankmacher: Kefir dient als schmack- halbieren und Saft auspressen.

haftes Futter fiir Ihre niitzlichen Darmbakterien. 2 In einem Standmixer 250 g Mango, Ananas und Limettensaft zusammen
Sogenannte Probiotika stirken die Verdauung mit Hiittenkdse, Kefir und Kokoswasser fein pirieren. Auf 4 Glaser aufteilen
und begiinstigen gleichzeitig eine schmale Taille. und Kokos-Cheesecake-Smoothie mit restlichen Mangostiickchen,

Limettenzesten und Kokosraspeln servieren.
r ampfer: Psychische Bel ngen for- . . . .
. Stressdampfer: Psychische Belastungen fo TIPP Besonders erfrischend wird der Drink, wenn Sie

derb Huftgold: Zum Gliick enthalt Ananas'Mag- Tiefkiihlfriichte verwenden. Die Mangostiicke liberneh-
nesium, das hilft, Strapazen besser zu meistern, men dann zusitzlich die Funktion von Eiswiirfeln.

wahrend Vitamin C neue Motivation entfacht.

() VEGETARISCH \ VEGAN (¥) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI EATSMARTER | JANUAR 2022 13



POLETTOS
KOCHSCHULE

SOULFOOD-LIEBLINGE

Fiir mich ist guter Kase ein unvergleichliches Stiick herzhaftes Genussgliick. Deshalb stelle
ich Ihnen mit Freude meine liebsten Sorten fiir den Einsatz in der raffinierten Kiiche vor.

Kiseplatten machen

WIE GESUND

IST KASE? T als Dessert eine tolfe Figur

Das Milchprodukt ist besser
als sein Ruf: Durch den \

PARMESAN

Mein personlicher Favorit fiir den wiirzigen
Umami-Kick ist aus der mediterranen Kiiche
nicht wegzudenken. Damit ldsst sich nicht nur
Pasta bestreuen und Risotto vollenden, auch als
salzig-nussiger Kontrast zu gegrilltem Fleisch
oder Gemiise macht er sich

-

hohen Protein-
gehalt und die
leicht verdau-

lichen Fette perfekt. Als Spdne im Salat

sdttigt es gut % A kann Parmesan das Salz er-
und héalt den , | ' setzen und lasst die Blatter
Blutzuckerspiegel 4 ' g weniger zusammenfallen.

stabil, was ein gesundes
Gewicht unterstiitzt. Als
Calcium- und Vitamin-D-
Lieferanten starken ins-
besondere lange gereifte
Sorten wie Parmesan unsere
Knochen. Bei Herstellung

aus Weidemilch liefert Kése €<
auBerdem kleine Mengen N
wertvoller Omega-3- \‘
Fettsduren. |
/
-/
( _\,\’
1
__________________ /
/
e
SCAMORZA TALEGGIO -
Genau wie Mozzarella gehort dieser Pleser no.rdlt?lle-
" nische Weichkéase
zum Typ Filata, ist aber kompakter in ! passt gut zu SiiBem wie

der Konsistenz. Scamorza kann iiberall
dort verwendet werden, wo auch sein
softer Verwandter zum Einsatz kommt.
Er schmilzt sogar noch besser und ist
daher wie geschaffen zum Uberbacken.
Speziell die gerducherte Vari-
: o -, ante stellt
%"g” \\ & cintolles
© ™% Highlight auf dem
Snackteller dar.

‘ Klassiker in Birnen- oder Sackchenform
1
1
1
1
1
1
1
1
1
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GORGONZOLA ---

~

In der Lombardei wird der TTe--
beste Gorgonzola der Welt hergestellt:

in verschiedenen Reifegraden vom zwei
Monate gereiften ,,dolce” bis hin zum
zwolf Monate alten ,,piccante®. Probieren
Sie den Blauschimmelkdse in einem Salat
aus Radicchio und Walniissen, dessen
Bitternoten er ideal ausbalanciert. Noch
ein paar Trauben dazu - ein Traum!

\" Birne oder Honig. Aber auch

auf Topinambur-Risotto, in der
Kartoffel-Piadina (eine pfan-
nengebackene Pizzaalternative)
oder als Tortellinifiillung ist

der Sahnig-Pikante ein
Star. Griiner Schim-
mel an der roten
Rinde ist librigens
normal, das Inne-
re sollte aber

frei davon sein.

FOTOS: WWW.STUDIOLASSEN.DE, SHUTTERSTOCK (3)



FOTO: ROUGETTE BY CRUMBS

ANZEIGE

Perfekt fiir ein koéstliches Dinner zu zweit
oder den kulinarischen Me-Moment

Verwdhnen Sie sich oder Ihre Liebsten mit dem cremigen
Mein Ofenkése Smoky Onion von ROUGETTE. Die exklusive
Sorte zum 20-jdhrigen Jubildum in der praktischen Portions-
grof3e von 180 Gramm sorgt mit einer rauchigen Zwiebelnote
fiir unwiderstehlichen Genuss aus dem Ofen. Egal ob zu
knusprigem Brot oder frischem Gemidise - die Kdsespezialitdt
ist nattirlich gewohnt einfach und schnell zubereitet.

REZEPT

IDEE

Salzige Biscotti mit
Haselniissen, Cranberrys
und Ofenkéase

mit ROUGETTE Ofenkdse

»Fein-wiirzig®

FUR 4 PORTIONEN:

30 g Parmesan, 125 g Weizenmehl, 1 TL Back-
pulver, 7 g Salz, Pfeffer, 1 Ei, 50 g Haselnuss-
kerne, 30 g Cranberrys, 1 ROUGETTE Ofenkise
»Fein-wiirzig“ (320 g) oder jede andere Sorte

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) vorheizen.

2 Parmesan reiben und beiseitestellen. Mehl
und Backpulver in eine Schiissel sieben und
mit Salz und Pfeffer vermengen. Anschlie-
Bend Ei und Parmesan hinzugeben und zu
einem glatten Teig verarbeiten. Zum Schluss
die Haselniisse und Cranberrys dazugeben
und vermischen. Den Teig in eine Frisch-
haltefolie wickeln und ca. 30 Minuten im
Kiihlschrank ruhen lassen.

3 Nach der Ruhezeit den Teig in fiinf gleich
groBe Teile teilen. Die Teilstiicke zu Rollen
mit ca. 4 cm Durchmesser formen und auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Die Rollen im Backofen ca. 15 Minuten
backen und abkiihlen lassen.

4 Die angebackenen Rollen mit einem schar-
fen Messer schrédg in ca. 1,5 cm breite Schei-
ben schneiden. Die einzelnen Biscotti nun
erneut auf das mit Backpapier belegte Blech
legen und 10 Minuten goldgelb backen.

5 Den Backofen geheizt lassen. Den ROUGETTE
Ofenkdse nach Anleitung im Backofen zube-
reiten. Den fertigen Ofenkdse aus dem Ofen
nehmen und die Oberflache kreuzférmig ein-
schneiden. An den vier Ecken aufklappen.

6 Weitere 8-12 Minuten je nach gewiinschter
Braunung fertig backen. Den Ofenkése aus
den Backofen nehmen, auf einem Teller
anrichten und mit den Biscotti servieren.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT UND REZEPTE FINDEN SIE AUF WWW.ROUGETTE.COM ﬁ I Q.l



EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

WIR SIND SITZWELTMEISTER

Ein toller Erfolg, oder? Leider ganz und gar nicht. Hierzulande wird sich immer weniger bewegt, dafiir steigt die Zeit,
die am Schreibtisch verbracht wird, und der Stresspegel geht durch die Decke. Kein Wunder, dass Ubergewicht,
Herzerkrankungen und psychische Probleme auf dem Vormarsch sind. Fangen Sie jetzt an, etwas dagegen zu tun.

ur etwa jeder neunte Blirger

fiihrt einen rundum gesunden

Lebensstil: Das ist das Ergebnis
des DKV-Reports 2021, der unter meiner
Leitung von der Sporthochschule Kéln
in Zusammenarbeit mit der Deutschen
Krankenversicherung durchgefiihrt wur-
de. Dazu haben wir 2800 Probandinnen
und Probanden ab 18 Jahren, also min-
destens 200 Menschen pro Bundesland,
in den Bereichen Erndhrung, korperliche
Aktivitdt, Rauchen, Alkoholkonsum und
Stresslevel befragt. Im Vergleich zum ers-
ten Report im Jahr 2010 ist ein beunruhi-
gender Negativtrend zu sehen. Damals
fiihrten noch 19 Prozent der Deutschen
einen gesunden Lebensstil. 2018 waren
es immerhin 16 Prozent.

Der Grond dafiir sind in erstor
Linie Stress und Zan@zs :?zz}m.
Unsere ). 2 jusgen & r/mc/;men

sind sogar S zé}we&mew&le/

Auf durchschnittlich achteinhalb Stunden
téaglich bringt es mittlerweile jeder
Deutsche in dieser Disziplin - eine
Stunde mehr als 2018. Die jungen
Erwachsenen von 18 bis 29 Jahren
liegen derweil bei erschreckenden
10,5 Stunden téglichem Sitzen,
dem h&chsten bekannten Wert
aller Zeiten. Als Ursache hierfiir
spielt die Arbeit im Homeoffice
eine groBe Rolle. Fiir die Verla-
gerung von Job oder Studium

ins Heimbliro ist auch die Coro-
napandemie verantwortlich.

Durch wegfallende FuB- und

16 WWW.EATSMARTER.DE

Prof. Dr. Ingo Frobdse

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

Radwege fehlt trotz Renaissance des
Spazierengehens die Aktivitdt im Alltag.
Da reicht es leider nicht, nach Feierabend
eine Sporteinheit zu absolvieren, wenn
wir zuvor stundenlang inaktiv waren.
Aber wir sitzen nicht mehr nur am Ar-
beitsplatz, auch unser sonstiges Fort-
kommen wird zunehmend ohne eigene

Kdrperkraft méglich. Ein Beispiel hierfiir
ist die Entwicklung der Elektromobilitat.
Was fiir das Klima gut ist, wirkt sich auf
die menschliche Biologie leider eher
kontraproduktiv aus. Deshalb sollten Sie
trotz des groBer werdenden Angebots
an Elektroautos, E-Bikes und -Rollern vor
allem ein Fortbewegungsmittel nicht ver-
nachléssigen: die eigenen FiiBe. Sorgen
Sie Uiber den ganzen Tag zwischendurch
fiir Bewegung. Telefonate oder Meetings
lassen sich auch im Stehen oder noch
besser im Gehen abhalten. Drehen Sie
auBerdem idealerweise schon morgens,
ebenso wie in der Mittagspause eine Run-
de durch den Park oder um den Block.

Fliichlen Sie sieh Fodlenm
nach Dienslechluss nicht angs
gzﬂfa, sendetn be vetsugen

Ste ablive En Zf:,&mwm%.

Denn auch das Stressempfinden der
Deutschen ist laut Studie so hoch wie
nie. 60 Prozent aller Befragten fiihlen
sich davon geplagt. Vor drei Jahren wa-
ren es erst 43 Prozent. Den eigenen
Gesundheitszustand bewerten
paradoxerweise sechs von zehn
Deutsche als gut oder sehr
gut. Wir schdtzen also unse-
ren Lebensstil falsch ein.
Deshalb frage ich Sie -
Hand aufs Herz - wann
sind Sie zuletzt auf lhre
6000 bis 10000 Schritte
pro Tag gekommen?
Sie werden merken, wie
gut lhnen das tut.

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, SHUTTERSTOCK



FOTO: REIS-FIT

ANZEIGE

Entdecken Sie pflanzliche Proteinpower

Ob bunte Reispfanne oder néhrstoffreiche Bowl:

Wer auf eine ausgewogene und eiweifireiche Erndhrung
setzt, kann seine Lieblingsrezepte mit dem kdstlichen
High Protein Reis von reis-fit smart verfeinern. Die
gesunde und leckere Kombination aus Naturreis und
Erbsenprotein besteht nur aus natiirlichen Zutaten,
schmeckt wie herkbmmlicher Reis und ldsst sich in

nur zehn Minuten genussvoll zubereiten.

REZEPT

IDEE

Spicy-Hahnchen
mit Avocado und
Limetten-Reis

mit reis-fit
High Protein Reis

@35MIN @

GESUND, WEIL:

e Fitnessfans aufgepasst: Durch die Kombination
von Naturreis mit hochwertigem Erbsenpro-
tein enthélt der Reis 130 Prozent mehr Eiweif
als herkdmmlicher Naturreis. Das ist nicht nur
interessant fiir Sportler, sondern auch fiir
alle, die auf eine nachhaltige, pflanzliche
Erndhrung achten.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g reis-fit High Protein Reis, Salz,

4 Hihnchenfilets (a ca. 180 g), 4 EL Olivendl,

3 Lauchzwiebeln, 1 Bio-Limette, 2 Avocados,

12 Bund Minze, 150 g Vollmilchjoghurt, 50 g gesal-
zene, gerostete Erdniisse, 75 g Sambal Oelek,

1 EL Ahornsirup, grober schwarzer Pfeffer

1 High Protein Reis in kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung zubereiten. Hahnchenfilets mit
Kiichenpapier gut trocken tupfen. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Fleisch darin ca. 3 Minuten von jeder
Seite kraftig anbraten, dann bei schwacher Hitze
unter Wenden ca. 7 Minuten zu Ende braten.

2 Inzwischen Lauchzwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Limette hei waschen, Schale
fein abreiben. Limette halbieren und Saft auspressen.
Avocados halbieren, entkernen, Fruchtfleisch heraus-
l6sen, in Scheiben schneiden und mit der Halfte des
Limettensafts betraufeln.

3 Minze waschen, Blattchen abzupfen und fein hacken.
Joghurt mit restlichem Limettensaft und gehackter
Minze verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Erdnusse grob hacken. Sambal Oelek, Ahornsirup,

2 EL Ol und 3 EL Wasser verriihren.

4 Hahnchen mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus der
Pfanne nehmen und in Scheiben schneiden. Fertigen
Reis auflockern. Limettenabrieb und Lauchzwiebel-
ringe, bis auf einige zum Garnieren, unterheben. Reis,
Hahnchen und Avocado in Bowls anrichten. Hahnchen
mit der Sambal-Sauce betrdufeln. Bowls mit je 1 Klecks
Minzjoghurt, librigen Lauchzwiebelringen, Erdniissen
und etwas Pfeffer bestreut anrichten.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT UND REZEPTE FINDEN SIE AUF WWW.REISKONTOR.DE 0 l O.l



SMART &

NACHHALTIG

VOLL IM TREND: NACHHALTIG LEBEN

Das Bewusstsein fiir unsere Nahrungsmittel, ihre Herkunft und Verarbeitung sowie ihr Einfluss auf unseren Planeten
werden immer klarer. Es ist Zeit, anzupacken - und wir haben die besten Tipps fiir eine gelungene Umsetzung.

s

togo

)

= Faltbares Vérgniigen . 'f - -)Stetfg’e Begleiter - .

=> Bei Fast Food mitdenken " =3 Frischhaltefolie 2.0

Geteilte Freude ist
doppelte Freude

Es gibt unzéhlige Wege, um Essen vor dem Miill zu bewahren,
von denen wir unter anderem kulinarisch profitieren. Mit
Initiativen wie foodsharing kénnen unversehrte
th) gmMM Leckereien von Béickern und Supermdirkten
. gratis abgeholt werden. Ganze Gerichte fin-
‘—(’thm den Sie beispielsweise in der ,,Too Good To Go“-App. Zwar sind diese
hat f(mdshanng, meist nicht kostenlos, doch wesentlich giinstiger als reguldr. Auch Sie
. selbst kénnen Uberschiissiges bei Freunden, Bekannten oder
bisher Wam Fairteilern unterbringen. fetzteres sind Regale sowie Kiihlschrén-
ke, bei denen Waren abgegeben oder mitgenommen werden diirfen.

7.3 Millionen




FOTOS: SHUTTERSTOCK

Okostandard oder Erzeugnisse aus sozia-
len Projekten - das klingt zwar wunderbar, aber was
in unseren L&aden ist wirklich klimafreundlich?

Lokale Waren legen wesentlich weniger Kilo-
meter zurlick, um in die Markte zu gelangen.

Besonders bei deutschen Bio-Lebensmitteln fin-
den wir eher ausgefallene sowie alte Sorten. Das

fordert die Artenvielfalt und aus der Ernte ent-
steht Exquisites wie Saft von der Streuobstwiese.

Einiges wie Kaffee erreicht uns nicht ohne Ex-
trameilen. M6gen Sie darauf nicht verzichten,

greifen Sie am besten zu Fair Trade.

Konventionelle Produkte sind oft
mit Schadstoffen wie Pestiziden
belastet. Regional und bio ist
daher die ideale Wahl fur Sie

wie auch die Umwelt.

Unsere kleinen gestreiften Freunde sind
vom Aussterben bedroht und das betrifft ¥, y"\’
uns alle. Denn Bienen sind essenziell
fiir die Bestdaubung von Pflanzen. Gart- ‘L\'\’

nern Sie daher ein bisschen auf dem Bal- L4 \e
kon, Fensterbrett oder im Garten. Viele \.k

insektenfreundliche Bliimchen, Krauter
oder Gemiisesorten wie Salbei,
Bohnenkraut oder Zucchini un-
terstiitzen die Summer
und verschonern
zudem lhr Zuhause.

Niemand muss auf sein Steak verzichten, ab
und an mal kiirzerzutreten verandert schon
viel. Denn fiir

Um diese groBen Mengen
an Tiernahrung zu gewahrleisten, werden

Auch aufgrund des hohen CO,-
AusstoBes der Wiederkauer ist zum Beispiel
der Meatless Monday eine gute MaBnahme.

Der Veganuary motiviert
dazu, im Januar

rein pflanzlich zu
leben. Passende Re-
zepte zur Nachhaltig-
keitschallenge finden
Sie etwa auf Seite 74.

EATSMARTER | JANUAR 2022
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Frische Ideen zum Schutz des Planeten haben es hufig

schwer. Darunter fallen unter anderem auch moderne

Pflanzenkreuzungen. Aktuell werden mehrjahrige
Getreidesorten wie Weizengras geziichtet, die den Boden nicht
auslaugen, sondern sogar ndhren. Auch innovative W
Leckereien aus Wasserlinsen, Quallenchips oder , \Q§§
Insekten sind mindestens einen Versuch wert. & \%




FOTOS: ISTOCK.COM/REVOLU7ION93, SHUTTERSTOCK (5)

Erfrischung aus

dem Hahn zapfen

Stromsparhacks

Gekauftes Wasser verursacht
insbesondere aus Plastikflaschen
und Einmalbehdltnissen unnétig
viel Miill und ist zudem bis zu

e g ‘

250-mal teurer B iy

: - =% Schnell und praktisch:
als aus der Leitung. Zusdtzlich it ’
ist die heimische Version nie I =
leer getrunken und erspart | & ~ => Die heiBe Phase nutzen:
lhnen Transportwege und g7 ba
-kosten sowie unserer Erde
CO,-Emissionen. Sind Sie oft un-
terwegs und brauchen Nachschub
fiir lhren Drink, zeigt etwa die Refill-App an,
wo Sie lhre Flasche kostenlos auffiillen diirfen.

=> Keine Leerfahrten:

=¥ Cool-down érwiinsvcht:

Kranwasser ist Ihnen zu langweilig? Peppen
Sie Ihr kiihles Nass ganz easy mit Extras wie
Beeren, Gurken oder Zitrusfriichten auf.
Tees schmecken iibrigens warm und kalt.

Kleine Anderungen fiir
eine groBartige Zukunft

Ebenfalls eine gute MaBnahme ist kochen sowie lhren Alltag nach-
es, nachhaltig Energie zu beziehen. haltiger zu gestalten, finden Sie
Der Okostromanbieter LichtBlick in unserem Partner-Umwelt-Blog.
mdochte nicht nur weniger CO, ver- Wer auBerdem Lebensmittelver-
ursachen, sondern dariiber hinaus schwendung keine Chance geben
klimaneutral arbeiten. Weitere will, kann dort zusétzlich spannen- -
. : . Griines
Anregungen, wie es Ihnen gelingt, de Informationen rund um das
bewusster einzukaufen, zu Haltbarmachen entdecken.

@ Noch mehr nachhaltig beeindruckende Informationen gibt es unter: www.eatsmarter.de/grueneslicht

EATSMARTER | JANUAR 2022 21



Interview mit Corne Veithen, Helen Tacke und Niklas Rewhardt

»»DAS KLIMA GEHT UNS ALLE AN!

Wie kann ein Unternehmen klimaneutral werden? EAT SMARTER befindet sich mitten auf dieser spannenden Reise.
Lesen Sie, welche Herausforderungen es gibt und was die Firmen LichtBlick und Cozero damit zu tun haben.

Corine lfeithen

Die Senior Projekt- und Kampagnen-
managerin kiimmert sich beim Okostrom-
anbieter LichtBlick aus Hamburg
um die Klimastrategie.

- WAS TUN SIE FUR DAS KLIMA?

. " Ich esse wenig Tierisches, fliege .
* nicht und-setze mich dafiir ein, -
- dass 'einﬁumWeltf;'eundliches ’
Lebenfiir jeden einfacher wird.

EAT SMARTER ist auf dem Weg,
klimaneutral zu werden. Was konnte
bereits umgesetzt werden?

NIKLAS REINHARDT: Seit einer ganzen
Zeit setzt EAT SMARTER auf Okostrom von
LichtBlick. Um Papier zu sparen, werden
interne Prozesse immer digitaler. Zusatz-
lich motivieren wir unsere Mitarbeiter
durch Zuschiisse fiir Bus und Bahn, bei
der Fahrt ins Biiro oder auf Dienstreisen
auf ein Auto zu verzichten. Auch die Fir-
menfahrzeuge wurden durch Elektroautos
ersetzt. Mit den Rezepten, sowohl online
als auch im Magazin, begeistern wir un-

29 WWW.EATSMARTER.DE

Helen Tacke

Bei der Griinderin und Geschaftsfiih-

rerin des Softwareanbieters Cozero

spielt Klimaschutz sowohl beruflich
als auch privat eine groBe Rolle.

WAS TUN SIE'FUR DAS KLIMA?

Beim Einkaufen setze ich auf
" saisonalitat und Regionalitat. -
So gelingt mir ein bewuéster
Lebensmittelkonsum.

sere Leser insbesondere dafiir, regionale

sowie saisonale Lebensmittel zu verwen-
den. AuBerdem geben wir stetig Tipps fiir
einen nachhaltigeren Lifestyle.

Welche Herausforderungen gibt es?

NIKLAS REINHARDT: Der Prozess ist auf-
wendiger als zunédchst gedacht: Im ersten
Schritt wurden Energie- und
Kraftstoffverbrauch ermit-

telt. Schwieriger wird es

bei allen Emissionen, die

bei unseren Partnern ent-

stehen und dabei trotzdem

Niklae Reinhardt

Dem EAT SMARTER-Geschéftsfiihrer

liegt das Thema Umweltschutz sehr

am Herzen - genauso wie das Ziel,
klimaneutral zu werden.

- WAS TUN SIE FUR DAS KLIMA?

" In der Stadt bewiltige ich
die meisten Wege mit dem-
Fahrrad. Fiir ldngere Strecken

. nehmeich den ug.

auf unseren FuBabdruck als Firma ein-
zahlen. Druckerei, Transport der Print-
produkte aber auch die Server, auf denen
unsere Webseite liegt, sind bei uns die
groBten Emissionstreiber.

Welche MaBnahmen sollen noch folgen?

NIKLAS REINHARDT: In den nachsten
Monaten steht der intensive Austausch
mit unseren Partnern im Fokus, um mit
gezielten MaBnahmen die Emissionen
signifikant zu senken. So wie wir mit der
Umstellung auf Okostrom von LichtBlick
unsere CO,-Emissionen deutlich verbes-

FOTOS: LICHTBLICK, COZERO PR, SHUTTERSTOCK (4)



sern konnten, gibt es weitere etablierte
Ldsungen im Markt, um Prozesse, bei-
spielsweise fiir die Printprodukte, CO,-
armer zu gestalten. Zukiinftige Partner
fiir EAT SMARTER werden uns solche L&-
sungen anbieten miissen. Erste Ansdtze
sind zum Beispiel, nachhaltige Farben
beim Magazin einzusetzen und nachhal-
tigere Transportwege zu schaffen. Am
Ende werden wir nicht alle Treibhausgas-
emissionen géanzlich vermeiden kdnnen.
Um verbleibende Emissionen zu kom-
pensieren, diskutieren wir aktuell mit
unserem Partner Cozero die Forderung
verschiedener Nachhaltigkeitsprojekte,
wie etwa lokale Wiederaufforstung

oder regenerative Landwirtschaft.

Wie auch EAT SMARTER
setzen viele auf Oko-
strom. Welche Vor-
teile bietet dieser?

CORINE VEITHEN:
Strom, der aus er-
neuerbaren Energi-
en wie Sonne und
Wind gewonnen wird,
hat einen deutlich besse-
ren dkologischen FuBabdruck

als Strom aus fossilen Energietragern
oder Atomkraft. Natiirlich miissen auch
Sonnen- und Windanlagen gebaut wer-
den, aber wenn sie einmal errichtet wur-
den, versorgen sie uns quasi umsonst
mit Strom - ohne gravierende Nebenwir-
kungen. Ganz im Gegensatz zu Kohle, Ol,
Gas oder Uranium: Diese Substanzen
miissen aufwendig geférdert und verar-
beitet werden. Das kostet Geld und ist
umweltschadlich.

Beobachten Sie einen vermehrten
Umstieg auf Okostrom?

CORINE VEITHEN: Der Okostrommarkt
im Privatkundenbereich wéachst stetig
an, jedes Jahr um circa zwei Prozent.
Aber auch fiir Betriebe erlangt das The-
ma Klimaschutz eine immer gréBer

Wer Okostrom
izt spart jahruct
s0 viel (O, wie W
714391 Luftballons
passt.

werdende Bedeutung. Eine einfache und
schnell umsetzbare MaBnahme ist der
Umstieg auf Okostrom.

Cozero unterstiitzt Konzerne auf dem
Weg zur Klimaneutralitdt - auch EAT
SMARTER. Was ist lhre Vision?

HELEN TACKE: Wir haben uns
das Ziel gesetzt, in Unternehmen
die CO,-Reduzierung in Gang zu
bringen. Unsere Software erfasst
digital die CO,-Bilanz der gesam-
ten Wertschdpfungskette und
analysiert diese mithilfe von
Kiinstlicher Intelligenz (KI). Anhand
einer Wirkungsanalyse werden im
Anschluss Investitionsrechnungen und
Schritte zur Reduzierung eingeleitet.
Dabei darf die Einbindung
der Mitarbeiter aber auch
die Kommunikation an ei- :~
gene Kunden und Partner !
nicht in den Hintergrund ge-
raten. Darauf legen wir auf
unserer Plattform Wert.

Wer sind lhre
Hauptkunden?

HELEN TACKE: Wir bieten
eine voll automatisiert und
digital arbeitende Losung,
daher kdnnen Unterneh-
men branchen- und gro-
Beniibergreifend unsere
Software nutzen. Nachhal-
tigkeit ist und wird immer -

Was bedeutet
Klimaneutralitat?

Erhoht sich durch die Herstellung
eines Produktes oder durch eine
Dienstleistung die Menge an
umweltschddlichen Gasen

wie Kohlendioxid (CO,),
Methan (CH,) oder Lachgas
(N,0) in der Atmosphdre nicht,
wird von Klimaneutralitét gesprochen.

INTERVIEW

mehr auch ein internationales Thema ent-
lang der gesamten Wertschépfungskette
sein. Unsere Kunden sind unter anderem
der weltweit agierende Logistiker Rhenus,
der Okostromanbieter LichtBlick oder
auch EAT SMARTER als fiihrender Publi-
sher fiir gesunde Erndhrung.

Welche Herausforderungen begegnen
lhnen immer wieder aufs Neue?

HELEN TACKE: Beim Thema Klimaneutra-
litdt gilt es, keine Zeit zu verlieren. Dabei
ist es nicht wichtig, aus welcher Perspekti-
ve das gesehen wird: zum Schutz des Kli-
mas oder auch aus wirtschaftlichen, also
unternehmerischen Beweggriinden fiir die
eigene Zukunftsfahigkeit. Unser Anspruch
ist es, Bedenken aufzuldsen und ein hohes
MaB an Transparenz zu erreichen.

Gibt es einen Geheimtipp, wie
Privatpersonen Strom sparen kdnnen?

CORINE VEITHEN: Schaffen Sie sich
nach Moglichkeit effiziente Gerate an
und schalten Sie diese bei Nichtgebrauch
aus. Versuchen Sie, auf tierische Produkte
sowie auf Flugreisen zu verzichten. Wer
auBerdem Okostrom bezieht, hat bereits
viel fiir unser Klima getan.

INTERVIEW: LISA MEISTER

—— e e e e e e e e e e e e e = - = -

_—— - = — -
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ALLESKONNER KAFFEE

Die heiBe Tasse Gliick ist fir viele unverzichtbar, um in den Tag zu starten, und kann
in moderater Menge genossen Zivilisationskrankheiten entgegenwirken. Aber fiir das

Bohnenelixier gibt es noch jede Menge weitere clevere Anwendungsmaoglichkeiten.

TEXT: KATRIN LAMMERS

24 WWW.EATSMARTER.DE
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KAFFEE
WISSEN

Wunderwaffe gegen den

unliebsamen Brummschidel 168 Liter
i . X : Kaffee pro Nase

Egal ob Kopfweh nun regelmdfig oder phasenweise auftritt, fiir :

schnelle Abhilfe sind wohl alle Betroffenen dankbar. Um einen retten- wurden 2020

den Heiltrank herzustellen, kbnnen Sie einfach den Saft einer halben m DP,UIS(‘JL[&M
Zitrone in eine Tasse mit ungesiifitem Espresso oder wirklich, :
wirklich starkem schwarzen Kaffee geben. Diese ungewdhnliche
Mischung kann genauso effektiv wie eine Tablette sein. Denn die
Zitrusfrucht unterstiitzt die korpereigene Schmerzhem-

mung, wiihrend das Koffein die Blutgefdf3e im Gehirn
erweitert, wodurch uns Linderung verschafft wird.

GETREIDEVARIANTEN

ALS MILDE ALTERNATIVE

Was die GroBen trinken, steht bei den P
Kleinen oft hoch im Kurs. Da Kinder : : BU[LETPR(TOF COFFH
jedoch von aufputschenden Pro- = : o, . Wi
dukten die Finger lassen sollten, ~ #8 B A W N N ‘
ist die koffeinﬁ’eie Version, wel- /] _ . FUR FRUHSTUCKSMUFF[L
che auch Magen sowie Nerven ' ;
schont, fiir

Zwerge und ~ SERE : Wer morgens noch nichts
Sensible . b

} futtern mag, ist dank dieses
ideal.

Trendgetranks bis mittags
mit hochwertiger Energie
versorgt. Hierfir einfach je

(etreidekaffee
mit Frucht mogen

unseﬂ’/Muus . R Kaffee im Mixer aufschiumen.
besonders gern. } R - o b Der Drink hat {ibrigens Star-

potenzial: Sanger Ed

Sheeran schwort Q
auf den Tages- @
starter. \‘\’j
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einen Essloffel Bio-Kokosdl
und -Butter mit einer Tasse



KAFFEE
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Laut Studienergebnissen‘macht

das schwarze Gold happy. So sank
sowohl das Risiko einer Depression
wie auch die Suizidrate-bei Fans der
aromatischen Bohnen. Sie wurden
sogar mit Antidepressiva verglichen,

da es zur vermehrten Adrenalin-

und Dopaminausschiittung kam, die

wichtig fiir unsere Tatkraft sind.

BRAINBOOSTER

Der Wachmacher verleiht unseren geistigen
Kraftreserven einen willkommenen Kick. Die
Verbesserung beruht auf einer Modulation der
Gehirnareale, welche die Aufmerksamkeit steuern.
Solche positiven Mechanismen werden jedoch
durch Koffeintoleranz geschmalert. Ein gezielter
statt dauerhafter Konsum ist daher sinnvoll.

Viele diirften die verdauungsanregenden
Eigenschaften des HeiBgetranks aus per-
sonlicher Erfahrung kennen. Sie knnen
diesen Effekt sogar als Hausmittel bei
Verstopfungen nutzen. Pur genossen
liefert Kaffee zusatzlich prabiotische
Ballaststoffe, die unseren guten
Darmbakterien als
Futter dienen.

MOTIVATOR

Bei starker Anstrengung
verzogert Koffein die
Erschdpfung, wodurch miide
Muskeln langer durchhalten.
Das ist nicht nur fiir alle, die
Muckis aufbauen mochten, ideal.
Denn zusdtzlich wird die geistige
Aufmerksamkeit und Stimmung
beim Training verbessert. Das
wiederum fordert das kdrperliche
Leistungsvermdgen und
unterstiitzt uns zudem bei
Denksportarten wie Schach.
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Perfekt tur Ihren
personlichen
Geschmack.

Kaffeevollautomaten von Miele.

Die Suche nach der richtigen Bohnen-
mischung, dem perfekten Rdstpunkt,
der idealen Temperatur und dem
cremigsten Milchschaum — Kaffee ist
Emotion. Miele Kaffeevollautomaten
werden mit meisterhafter Prazision
gefertigt, damit Sie jede Tasse mit allen
Sinnen genieBen kénnen. Ganz nach
Ihrem personlichen Geschmack.

Perfektes Aroma ist kein Zufall

Ob Mahlwerk, Briheinheit oder Pumpe: Erst
das perfekte Zusammenspiel aller Komponen-
ten macht Kaffee zum Erlebnis.

Mit dem innovativen Kegelmahlwerk der Miele
Kaffeevollautomaten erleben Sie Kaffeegenuss
neu: Die besondere Aromaschonung gelingt
durch die Konstruktion aus hochwertigem,
abriebfestem Stahl. Jede Bohne wird gleichma-
Big gemahlen - und das sogar besonders leise.

Das AromaticSystem vermischt Kaffee und
Wasser optimal, indem es sich wahrend des
BrUhvorgangs ausdehnt. Eine meisterhafte
Kombination fUr intensives Aroma und weniger
Bitterstoffe — um das Beste aus der schwarzen
Bohne herauszuholen.

Tasse fiir Tasse purer Genuss

Ob ein Cappuccino am Morgen, der Kaffee mit
Freunden am Nachmittag oder ein schneller
Espresso nach dem Dinner - fUr alle, die auch
zuhause auf perfekten Kaffeegenuss nicht
verzichten mochten, bieten Miele Kaffeevoll-
automaten mit 13 kdstlichen Kaffeespezialitaten
sowie einer idealen Wassertemperatur flr
6 Teesorten eine einzigartige Genussvielfalt.

lhr Kaffee - so individuell wie Sie

lhren persénlichen Lieblingskaffee kdnnen Sie
schnell und einfach abrufen, wenn Sie diesen
als einen von bis zu 10 personlichen GenieBer-
profilen abspeichern.

* Ausstattung modellabhangig

Auf Wunsch ermdglicht die Funktion OneTouch
for Two eine zeitgleiche Zubereitung von zwei
kostlichen Kaffeespezialitaten per einfachem
Knopfdruck.

Auch das anschlieBende Reinigen tut der
Gemutlichkeit keinen Abbruch, denn dies sowie
auch das Entkalken* Gbernimmt Ihr Miele
Kaffeevollautomat fUr Sie. Die enthehmbaren
und groBtenteils spllmaschinengeeigneten
Komponenten sorgen zusammen mit effizien-
ten Reinigungsprogrammen fur maximale
Hygiene und hohen Komfort.

Auf den Geschmack gekommen?
miele.de/cm
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... Peeling

Eine duftende Note
bekommt der Sud in
einer Vier-zu-eins-
Mischung mit Kokos-
6l. Damit einfach tiber
beliebige Korperstel-
len reiben und griind-
lich abspiilen.

ity
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...Scheuermittel
Testen Sie statt che-
mischen Reinigern
die Schleifwirkung
des groben Pulvers.
Der Effekt reicht bis
in den Abfluss, wo er
lastige Fettansamm-
lungen entfernt.

Fur die Kunstwerke aus Milchschaum

finden ganze Weltmeisterschaften

statt. Probieren Sie Ihr persdnliches

Geschick doch mal zu Hause aus und

werden Sie zum Hobby-Barista. Fiur

den Start eignen sich Herzen und

wer weif3, vielleicht schwenken Sie

ja bald auf Wettbewerbsniveau ein.

Abseuts vom Trinkgenuss

Auch die Uberbleibsel des Heif3getrinks kénnen sinnvoll weiterverwendet werden. Achten Sie beim Trocknen
darauf, dass diese gut beliiftet sind, um Schimmel zu vermeiden. Nutzen Sie lhren Kaffeesatz doch mal als...

... Geruchsstopp
Kaffeesatz bindet
unerwiinschte Diifte
und sorgt dadurch
fiir frischere Luft. Auf
einem Teller verteilt
vertreibt er auch Mief
im Badezimmer, Auto
oder Kiihlschrank.

... Pflanzendiinger
Leicht in den Boden
eingearbeitet, rei-
chern wertvolle
Nahrstoffe wie Phos-
phor und Stickstoff
die Erde an. Dariiber
freut sich Kresse
ganz besonders.

...Insektenschutz
Wenn im Sommer die
Miickensaison wie-
der losgeht, muss
schnell Abhilfe her.
Ziinden Sie den Satz
in einer feuerfesten
Schale an, um Plage-
geister zu verjagen.

Hier finden Sie alles, was Sie iiber den beliebten Wachmacher wissen sollten: www.eatsmarter.de/kaffee-fakten
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PRODUKTTESTER:INNEN GESUCHT

Entdecken Sie lhre genussvolle Auszeit vom
Alltagsstress mit Sanfter Moment und der
Filterkaffeemaschine ,Let’s Brew* von Tchibo.

Selfcare und eine bewusste Ernahrung
gewinnt fiir viele Menschen immer
mehr an Bedeutung. Fir alle, die

JETZT BEWERBEN

einen bewussten und ausbalancierten 4 Méchten Sie sich selbst von Tchibo Sanfter Moment
Lebensstil pflegen und dabei nicht - liberzeugen? Dann bewerben Sie sich jetzt als

auf den Lieblingskaffee verzichten ; _ , Produkttester:in und mit etwas Gliick haben Sie die
mochten, gibt es Sanfter Moment 18 Chance auf eines der sieben edlen Kaffeepakete mit
von Tchibo. Die Kaffeespezialitat hat hochwertiger Tchibo ,.Let’s Brew* Filterkaffeemaschine:
50 Prozent weniger Koffein, ist saure- i '

arm und punktet mit feinem Aroma. : WWW.EATSMARTER.DE/SANFTERMOMENT

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)

Weitere Infos unter: www.tchibo.de
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Warum Sie mit

lewchter abnehmen

Eine geslindere Ernahrung steht bei vielen ganz weit oben auf der Liste
der Neujahrsvorsatze. Wir legen Ihnen dazu tiberwiegend pflanzliche
Lebensmittel ans Herz. Denn sie haben viele gesundheitliche Vorteile

und helfen, wenn die Pfunde purzeln sollen. Wie Ihnen das gelingt und

auf welche Nahrstoffe Sie jetzt setzen sollten, lesen Sie hier.

TEXT: LISA MEISTER

I

wh.

Der Forschungsschwerpunkt des
Erndhrungswissenschaftlers und Veganers
liegt auf pflanzenbasierter Ernahrung.
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Inwieweit ldsst sich mit einer vegetarischen oder veganen Erndh-
rung Gewicht verlieren? Dieser Frage sind Forscher des Erasmus
University Medical Centers im Rahmen der Rotterdam-Studie, einer

WER: Mithilfe von Fragebdgen wurden bei 9633 Frauen und Médnnern im Alter
zwischen 35 und 80 Jahren die Verzehrshaufigkeiten und Portionen verschiedener
Lebensmittel erhoben sowie die Kdrperzusammensetzung untersucht.

WAS: Ziel war es, aufzudecken, ob eine pflanzenbasierte Erndhrung,
vegetarisch oder vegan, helfen kann, der Entstehung von Adipositas
vorzubeugen. Dafiir wurde ein Index gebildet. Wahrend Obst,
Gemlise, Vollkorn, Nisse, Hiilsenfriichte, Kartoffeln, Pflanzendle,
Tee, Kaffee, zuckerhaltige Getrdanke, Korner, SiiBigkeiten und alko-
holische Getranke Pluspunkte gaben, verursachten Nahrungsmittel
tierischer Herkunft wie Milchprodukte, Fisch, Eier, Fett, unverarbeitetes
mageres Fleisch, verarbeitetes und rotes Fleisch, Desserts und zucker-
haltige Milchprodukte einen Punktabzug. Ein héherer Score spiegelte
am Ende eine liberwiegend pflanzliche Kost wider.

ERGEEBNIS: Es kam heraus, dass bei Personen, die hauptsachlich Lebensmittel
aus der ersten Gruppe zu sich nahmen, ein niedrigerer Body-Mass-Index (BMI)
gemessen wurde, als bei denjenigen, die mehr tierische Produkte aBen. Zudem
sanken der Taillenumfang sowie der Korperfettanteil.

~Fiinf Portionen ¥
Obst und Gemiise
pro Tag sollten

es seln.

/
Studienlage W

Beobachtungsstudie in den Niederlanden, auf den Grund gegangen.

ebkuchen, Zimtsterne, Knodel
L und Gans haben wihrend der

Weihnachtszeit fiir ein bisschen
mehr Hiiftgold gesorgt. Jetzt lautet die
Devise: abspecken. Doch welche der
zahlreichen Methoden funktioniert am
besten? Vielleicht haben Sie Crash-Did-
ten wie die Kohlsuppen-, Ananas- oder
Reisdidt ausprobiert, jedoch hat der
Jo-Jo-Effekt meist nicht lange auf sich
warten lassen. Eine ausgewogene, aber
iiberwiegend pflanzliche Ernihrung
hingegen kann der Schliissel zum lang-
fristigen Erfolg sein. ,,Sie beruht in
erster Linie auf Vollkorngetreide, Hiil-
senfriichten, Obst, Gemiise, Niissen
sowie gesunden Olen®, weif$ Christian
Koder. Moderate Mengen an Milchpro-
dukten, Eiern, Fisch und Fleisch sind
jedoch kein Tabu. Ziel ist es, mehr
Pflanzliches zu sich zu nehmen und
tierische Produkte zu minimieren.

Darauf kommt es jetzt an

Pflanzenbasiert lautet das Zauberwort.
Wichtig ist, dass Sie die richtigen
Lebensmittel wihlen und zwi-
schen gesund und ungesund
differenzieren. ,, Zucker,
Pommes, Weifdmehl oder
Limonaden sind zwar auch
pflanzlich, allerdings weisen
sie viel Energie, eine nied-
rige Nahrstoffdichte sowie
wenige verdauungsfordernde
Ballaststoffe auf. Das fiir den
Abnehmerfolg bedeutsame Kalo-
riendefizit 14sst sich mit letzteren gut
erreichen, denn die Quellstoffe sorgen
dafiir, dass Sie schneller satt sind und
Heifthunger keine Chance mehr hat”, so
unser Experte. In vielen verarbeiteten
Lebensmitteln sind sie jedoch kaum =»

.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



Welche Inhaltsstoffe machen
pflanzliche Lebensmittel so wertvoll?

Das Reduzieren tierischer Produkte bedeutet keinesfalls Verzicht. Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte,
Nisse und hochwertige Fette unterstiitzen lhren Kérper mit tollen Nahrstoffen und Proteinen. Wir
verraten lhnen, was auf Ihrem Teller landen sollte, wenn Sie sich leichter fiihlen mochten.

=» Sekundaire Pflanzenstoffe

Vor allem Polyphenole regen die
Fettverbrennung an, wirken entziin-
dungshemmend sowie antioxidativ
und kdnnen das Risiko, an Diabetes
zu erkranken, minimieren. Sie sind

in grlinem und schwarzem Tee,
Beeren, roten Trauben, Auber-
ginen, Zwiebeln und Soja
enthalten.

=» Ballaststoffe

Wer sich weniger Gewicht wiinscht,
sollte Faser- und Quellstoffe inte-
grieren. Sie vergroBern das Nahrungs-
volumen, wodurch eine schnellere
Sattigung eintritt und die Verdauung
angeregt wird. Der Blutzuckerspiegel
steigt langsamer an und der Choles-
terinspiegel sinkt. Obst und Gemiise,
Kleie, Dinkel, Gerste, Buchweizen und
Samen punkten mit Ballaststoffen.

=» Vitamin C

Die auch unter diesem Namen
bekannte Ascorbinsidure bildet das
Hormon Noradrenalin, das den
Appetit steuert und hilft, Fett aus
den Zellen zu l6sen und in Energie
umzuwandeln. Sie befindet sich

in Paprika, Griinkohl, Brokkoli,
Orangen, Sanddorn, schwarzen
Johannisbeeren oder Kiwis.

=» Magnesium
Das fiir die Mus-
keln so wichti-
ge Mineral ist
am Energie- v‘%
stoffwechsel und '

an der Fettverbrennung
beteiligt. AuBerdem

kann es HeiBhungerattacken
mindern. Setzen Sie daher auf
Amaranth, Cashewniisse, Mohn-,
Chia- und Leinsamen sowie Son-
nenblumen- oder Kiirbiskerne.

=» Zink

Nicht nur fiir das Immunsystem
ist es bedeutend, sondern auch
fiir den Abbau von Fett und
Kohlenhydraten, die Senkung des
Insulinspiegels sowie die Linde-
rung von HeiBhungerattacken.
Linsen, Sesam, Haferflocken und
Soja strotzen vor Zink.

=» Uppiger Wassergehalt

» Lebensmittel, in denen viel Fliis-

sigkeit steckt, unterstiitzen den
Abnehmprozess, denn sie fiillen
den Magen. AuBerdem dampfen
sie den Jieper auf Siies, bringen die
Verdauung in Schwung und aktivieren
den Stoffwechsel. Greifen Sie deshalb
haufiger zu Gurken, Radieschen, Zuc-
chini, Kopfsalat oder Wassermelone.

=» GroBBes Volumen

Knurrt der Magen, sind Suppen, Ein-
topfe, Melonen, Tomaten oder auch
Kohl eine schnelle Rettung. Aufgrund
ihres Volumens und
niedrigen Kalorien-
gehalts sattigen sie
rasch und lassen
liberfliissige Kilos
purzeln.

=» Hohe Nahrstoffdichte

Wabhlen Sie Zutaten, die vollgepackt
sind mit hochwertigen Vitaminen

und Mineralstoffen. So kdnnen Sie
sichergehen, dass Sie auch bei einer
geringeren Energieaufnahme bestens
versorgt sind. Dazu zdhlen unter
anderem Algen, Griinkohl, Spinat, Ru-
cola, Kiirbis, Blaubeeren, Himbeeren,
Linsen, Kichererbsen, Erbsen, Kartof-
feln oder auch Vollkornprodukte.
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enthalten. Set-
zen Sie des-
halb lieber
auf natirli-
che Zutaten. 2
So nehmen Sie N\
weniger Kalorien

zu sich und stat- R
ten Thren Korper
gleichzeitig mit mehr Ballaststof-
fen aus. ,,Zudem profitieren Sie von
sekundiren Pflanzenstoffen. Diese
pushen Ihre Fettverbrennung, wirken
entziindungshemmend und antioxida-
tiv“, erlautert der Erndhrungswissen-
schaftler. Er empfiehlt auflerdem, die
Proteinzufuhr nicht aus den Augen zu
verlieren. Abnehmwillige mdchten
schliefdlich nicht, dass Muskel- oder
Knochenmasse verschwindet, sondern
Fett. Linsen, Bohnen oder Soja sind
gute vegane Eiweifdlieferanten.

N

Weitere Benefits

Doch nicht nur fiir das Korpergewicht
bietet eine pflanzenbasierte Erndhrung
Vorteile. ,,Auch Volkskrankheiten wie
Herzinfarkten, Schlaganfillen sowie
Diabetes konnen Sie damit vorbeugen
oder lindern. Das liegt unter anderem
an den ungesittigten Fettsduren, die Sie
aufnehmen, wenn Sie Niisse, Samen
oder hochwertige Ole verzehren. Sie
lassen die Cholesterinwerte sinken, was
sich wiederum positiv auf Thr Herz aus-
wirkt. Zudem sorgen die Ballaststoffe
dafiir, dass Kohlenhydrate langsamer
aufgenommen werden und weniger
Blutzuckerschwankungen auftreten®,
erkliart unser Profi.
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Buntes Naschvergniugen mit
smartem Mehrwert

Es miissen nicht immer Kekse oder Kuchen sein. Wer zu
cleveren Alternativen greift, belohnt sich mit Vitaminen,
Mineralstoffen und Proteinen. Wie wdre es mit diesen hier?

Zitrusfriichte statt

Stellen Sie sich ein Schilchen mit Orangen-, Grapefruit- oder Pomelo-
filets auf Ihren Schreibtisch. So profitieren Sie von Vitaminen sowie
zellschiitzenden Antioxidantien und gleichzeitig weniger Zucker.

Kokosjoghurt statt
Darf es ein exotischer Snack sein? Das pflanzliche Produkt ist
herrlich cremig, punktet mit Calcium und giinstigen Fetten.

Probieren Sie auch die Varianten aus Mandel oder Cashew.

Zartbitter- statt

Richtig gelesen. Auf unsere liebste SiiBigkeit miissen wir nicht verzich-
ten. Die Flavonole aus Kakao machen unsere BlutgefidBe elastisch und
kdnnen den Blutdruck senken. Hier kommt es aber auf die Dosis an:
Mehr als 25 Gramm pro Tag sollten es nicht sein.

Gemiisesticks statt

Klar, der kleine Fleischimbiss ist praktisch und bedarf keiner Schnippel-
arbeit. Greifen Sie dennoch lieber zu Gurken- oder M6hrenstiften. Damit
fiillen Sie Ihr Konto mit Ballaststoffen und vielen Gesundmachern.

Niisse statt
Mandeln, Walniisse oder Cashews: Sie sind ein prima

Nervenfutter, liberzeugen mit EiweiB3 und tun lhrem Herz
gut - im Gegensatz zu den zuckrigen Schokodrops.






Mit Pflanzenpower abnehmen

Der Umstieg hin zu mehr pflanzlichen und weniger tierischen Produkten ist nicht schwer. Dafiir
Tipps und Tricks unterstiitzen Sie dabei, lhr Ziel im Handumdrehen zu erreichen und somit lhrer

Gemiisepower

Diinsten, braten, schmoren oder aus dem Ofen:
Es gibt zahlreiche Varianten, die Frischware
zuzubereiten. Zucchinis, M6hren, Pastinaken
oder Kiirbis machen auch in Form von Puffern
oder Piirees eine Spitzenfigur. Ab Seite 62 gibt
es tolle vegetarische Ideen zum Abnehmen.

Sie miissen nicht von null auf hundert

starten. Reduzieren Sie Fleisch schritt-

weise, um mehr Platz fiir Griinzeug zu
schaffen. Wenn Sie Huhn oder Rind fiir gewdhnlich
an sechs Tagen die Woche essen, verringern Sie den
Konsum auf viermal. So schaffen Sie die Verdanderung.

Bye-bye,
Zwischenmahlzeiten

Stidndiges Snacking
flihrt dazu, dass
der Blutzucker-

Finden Sie
lhren Liebling

Im Supermarkt
gibt es mittler-
weile ein lippiges An-

Zwar sind Ballaststoffe beim
Abnehmen das A und O, aller-
dings sollten Sie es anfangs

gebot an pflanzlichen
Produkten. Nutzen Sie es. Auf
diese Weise profitieren Sie von

nicht libertreiben. Tasten Sie
sich gemachlich heran, trinken
Sie genug und steigern Sie

spiegel immer wieder steigt.
Dadurch schiittet der Kérper
Insulin aus und stoppt den

Fettabbau. Gonnen Sie lhrem
Darm daher zwischen den
Mabhlzeiten vier bis flinf
Stunden Ruhe.

nach und nach die
Menge. Ein Zuviel
kann Bldhungen und
Verstopfungen ver-
ursachen.

mehr Abwechslung und vielen
verschiedenen Nahrstoffen.
Mandel, Lupine oder Kokos -
schon beim Joghurt haben Sie
die Qual der Wahl.

Fett ist nicht gleich Fett

Haben Sie keine Angst vor Niissen, Samen und Olen.
Entscheiden Sie sich fiir die richtigen, kdnnen Sie
mit ihnen sogar abnehmen. Zu den Guten

zdhlen einfach sowie mehrfach unge-

sattigte Fettsduren aus Oliven-, Raps-,

Lein- und Kokosdl oder Mandeln, Avocados

und Kirbiskernen.

30- bis 32-mal sollten Sie jeden Bissen

kauen, bevor Sie ihn herunterschlu-

cken. Denn bereits im Mund wird die

Nahrung durch den Speichel und mit-

hilfe von Enzymen zersetzt. Wer seine
Speise ausgiebig zermalmt, isst langsamer, sodass
auch das Sattigungsgefiihl schneller eintritt.
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braucht es nur ein paar kleine Kniffe. Unsere zehn
Traumfigur Stiick fiir Stiick ndher zu kommen.

Pfeffer und Salz sind lhre Standards? Peppen

Sie Veggies oder Hiilsenfriichte mit exotischen Aromen
wie Garam Masala, Harissa oder Cajun auf. Mit ihnen
werden fleischfreie Gerichte zum Highlight. Auch Krauter
wie Petersilie, Minze oder Salbei kdnnen lhren Speisen einen ganz
besonderen Twist verleihen.

Unser vegetarischer Wochenplan fur die ganze
Familie halt kostliche Ideen fir das Frihstick,
Mittagessen und Abendbrot fir Sie bereit:
www.eatsmarter.de/veggie-wochenplan

Weniger ist mehr ¥ o

Ein Stiick Zucker im Kaffee, eine Limo zum J:;; Y W

Lunch und nachmittags ein Muffin. Die von i "
der Weltgesundheitsorganisation empfohlene Zuckermenge von - !1

maximal sechs Teeloffeln taglich ist damit fix liberschritten. Begrenzen
Sie die Dosis auf ein Minimum. lhre Gesundheit wird es Ihnen danken.

Auch Bewegung und ausreichend -
Schlaf sind wichtig. Wahrend kor-
perliche Aktivitdt den Stoff-
wechsel pusht, kdnnen sieben
bis acht Stunden Nachtruhe
HeiBhunger vorbeugen. Wie wire es also mit einer
lockeren Joggingrunde vor dem Schlafengehen? ¥
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Finden Sie lhr Gleichgewicht
Diirfen wir auch mal siindigen und uns
ein Stlick Kuchen oder einen Eisbecher
genehmigen? ,,Das kommt ein bisschen
auf die Person drauf an. Bleibt es bei
Ausnahmen, sagen wir, einmal in der
Woche, spricht nichts dagegen. Wird
daraus aber eine Gewohnheit und das
sonntigliche Gebickteilchen kommt
nun nach jedem Mittagessen auf IThren
Teller, sollten Sie lieber versuchen, ganz
darauf zu verzichten®, rit Herr Koder.

Doppelter SpaB

Damit die Erndhrungsumstellung auch
langfristig funktioniert, hat der Fach-
mann noch ein paar Tipps auf Lager:
,versuchen Sie nicht, krampfhaft alles
auf einmal umzustellen. Das klappt auf
Dauer nicht immer und Sie werden viel-
leicht die Freude am Essen schnell ver-
lieren. Ein weiterer wichtiger Faktor ist
die Unterstiitzung durch andere. Dabei
ist es egal, ob diese von Ihrem Partner,
Threr Partnerin oder aus dem Freundes-
kreis kommt.“ Sogar online gibt es in-
zwischen Moglichkeiten, einen Verbiin-
deten zu finden. So konnen Sie sich ge-
genseitig motivieren, austauschen und
vielleicht auch mal gemeinsam den
Kochloffel schwingen. Ob Thnen der letz-
te Impuls zur langfristigen Erndhrungs-
umstellung bisher fehlte oder Sie zum
Jahresbeginn ein paar Kilos verlieren
mochten: Wir liefern Thnen das pas-
sende Werkzeug und nehmen Sie an die
Hand, um Ihre Ziele zu erreichen.
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Low Carb konnte jetzt zum
neuen Standard werden

Die Erndhrungsweise ist langst in aller Munde, doch umge-
setzt wird sie eher selten. Obwohl zahlreiche Studien ver-
deutlichen, dass die Reduktion von Kohlenhydraten sowohl
fiir Figur wie auch Gesundheit sinnvoll ist, gab es bisher kei-
ne entsprechende Anderung der allgemeinen Ernihrungs-
richtlinien. Ein Forschungsteam hat daher alle relevanten
Daten erneut zusammengetragen. Dabei erkannten sie, dass
etwa der Entstehung von Typ-2-Diabetes vorgebeugt werden
kann, wenn die aufgenommenen Carbs daran angeglichen
werden, wie aktiv wir sind. Anders als aktuell empfohlen
ist eine moderate Kohlenhydrataufnahme besonders fiir alle,
die sich im Alltag nur wenig bewegen, ideal geeignet.

Das sind die neuesten Studien

Im Bereich der Erndhrungsforschung gibt es stetig Verdanderungen und unerwartete Ergebnisse.
zu verlieren, hat EAT SMARTER die spannendsten und vielversprechendsten Neuigkeiten aus der

FEBRUAR 2018, STANFORD UNIVERSITY

Drei Regeln fir
purzelnde Pfunde

Wer keine Lust auf komplexe Trend-
didten hat, ist mit Klassikern wie Low
Carb oder Low Fat gut beraten. Aber
welche ist effektiver? Uberraschender-
weise lautet die Antwort: beide. Eine
Studie, welche die zwei Diatformen
verglich, zeigte, dass die Probanden-
gruppen jeweils sechs Kilogramm ab-
nahmen. Ob der Fokus auf Fett oder
Kohlenhydraten lag, war nicht aus-
schlaggebend. Zuriickfiihren

lieB sich der Erfolg statt- p
dessen auf eine dauerhafte | b 4
Umsetzbarkeit sowie f > 4
drei weitere Faktoren: :W'}

—>» Wenig Zucker
=» Wenig WeiRmehl
—> Viel Gemise
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Um im Dschungel der vielen Entdeckungen nicht den Uberblick
Wunderwelt der Wissenschaft fiir Sie zusammengestellt.

SEPTEMBER 2021, OHIO STATE UNIVERSITY

AUGUST 2021, DUKE UNIVERSITY, DURHAM Schlafmangel fuhrt
Unser Stoffwechsel funktioniert zu mehr Snacking
anders als bisher gEdaCht 8\ Sie kdnnen abends nicht die Finger vom
Im Laufe der Zeit erlebt unser Energieverbrauch ( d ii:a::jte:i(r:::‘nfj:zr:cl?cij?el_;:rl::iidma;:[:

deutliche Veranderungen. So gleicht der Kalorien- ab in die Falle und mindestens sieben

bis acht Stunden schlummern. Denn
Probanden, die spater und kiirzer im
Bett waren, verspeisten 6fter Zucker-
und Fettreiches als Langschlifer.

bedarf von Neugeborenen dem eines Erwachsenen, steigt
aber wiahrend des ersten Lebensjahres stark an. Daraufhin
nimmt er langsam ab. Zwischen dem 20. und 60. Lebensjahr
bleibt die Stoffwechselrate stabil, sinkt dann aber bis zum

Tod wieder. Fiir die Traumfigur sollte unsere Kalorienauf- Zwar griffen mit 95 Prozent fast alle
nahme daher stets an die Lebensphase angepasst sein. Befragten gern mal zu
g Leckereien, doch das
Ay . vermehrte Na-
Fi : - . schen der Schlaf-
R v ”§ muffel fiihrte auf
| .ﬁ; : | Dauerauch zu
JUNI 2021, AMERICAN SOCIETY FOR NUTRITION . | mehr Kilos auf
. . . i den Hiiften.
Kleine Portionen und Bissen \% ay
Sl L

fir die schlanke Linie

Haufig wird die Kiichenwaage zurate gezogen, um Kalorien einzusparen. Doch neueste Erkennt-

nisse zeigen, weniger zu verzehren, gelingt auch wesentlich entspannter. Forscher fanden heraus,

dass Personen, die ihre Mahlzeiten in groBen Happen hinunterschlingen, mehr

verputzen als gemachliche Kauer. Neben dem Tempo beim Essen kann auch die

PortionsgroBe viel ausmachen. Hier reicht es aber, sich den Teller nicht vollzu-
haufen, eine konkrete Grammzahl muss nicht eingehalten werden. Sie werden
merken: Wenn Sie sich nicht zu viel auftun sowie langsamer und bewusster
schlemmen, sind Sie vermutlich bereits ohne Nachschlag satt.
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Gerlchtekiiche:
Abnehm-Mythen entlarvt

Unzdhlige Theorien iibers Abspecken kursieren
etwa online oder in Zeitschriften. Welche wahr
oder falsch sind, ist schwer zu durchschauen.
Wir kldren auf, was wirklich dahinter steckt.

Dank Lightgetrdanken zum

Leichtgewicht? Schwerer Fehler!

Zwar kommen die Drinks mit weniger Zucker aus,
wodurch ihr Energiegehalt schwindet, doch ihr Verzehr
bleibt nicht ohne Folgen. Aufgrund der SiiBe erwartet
unser Kdrper echte Kalorien. Bleiben diese aus,
bekommen wir Hunger und essen zusitzlich.

Durch zu viel Brot gehen Sie
auf wie Hefe? Nicht unbedingt!
Deutschland ist Brotland. Greifen Sie
trotz der riesigen Auswahl 6fter zu 100-prozentigem
Vollkornroggen. Ersetzte dieser Weizen, purzelten
bei Probanden einer schwedischen Studie die
Pfunde. So konnten Extrakilos nicht nur vermie-
den, sondern haufig sogar reduziert werden.

Schlank mittels Super-
pillen? Leider nein!
Sind Vitaminpréparate Teil einer
Lebensstilverbesserung, werden Sie
vermutlich abnehmen - allein durch die
Tabletten nicht. Aufgrund fehlender

Zulassungskontrollen kdnnten £ :
Ihnen diese sogar schaden.
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Lisst sich mit Schokolade nun
abnehmen oder mcht?

»Schlank dank Schoko-Diat®, so oder so dhnlich lauteten 2015 unzéhlige Schlagzeilen, die
uns verziickt haben. Das Problem: Die zugrunde liegende Studie war ein Fake und diente als
Beispiel fiir die mangelhafte mediale Aufarbeitung nicht aussagekraftiger Untersuchungen.

Dennoch kdnnte Schoki positive Effekte auf die Figur haben - wir checken die Fakten.

JULI 2019, UNIVERSITY COLLEGE LONDON

Gut drauf und allzeit bereit

Schokolade hebt die Laune. Speziell Personen,
welche die dunkle Variante bevorzugen, wiesen selte-
ner Symptome einer Depression auf. Happy sein hilft
auch wunderbar beim Abnehmen, denn etwa die

Motivation zum Sport steigt mit unserer Stimmung an.

JUNI 2021, UNIVERSIDAD DE MURCIA

Schoki am Morgen vertreibt
Kummer und HeiBhunger

Den Tag mit der Leckerei zu beginnen, beeinflusst
moglicherweise die Fettverbrennung und den
Blutzuckerspiegel positiv. Eine kleine Studie mit
postmenopausalen Frauen zeigte, dass der friihe
Zeitpunkt fiir diesen Effekt entscheidend ist und
die Lust auf SiiBes insgesamt verringert wird.

Wer ab und zu mal schleckern méchte, ist mit dunkler Schoki
gut beraten. Denn bewusster Genuss verhindert das Gefiihl von
Verzicht, wodurch unser Durchhaltevermdgen gefdhrdet wird.

Nicht nur kostlich,
sondern auch gesund

=> Bei hochwertiger Schokolade spielt Fett statt Zucker

die Hauptrolle. Dadurch steigt der Blutzucker weniger
an als etwa bei Gummibarchen und ein Jieper bleibt aus.

=» Kakao bietet zellschiitzende sekundire Pflanzenstoffe

wie entziindungshemmende Polyphenole.

=» Einfach mal auf der Zunge zergehen
lassen: Mit Bedacht verspeist,
reichen schon wenige Stiicke.

=» Das intensive Aroma befriedigt
besonders schnell unsere
siiBen Geliiste.

TIPP: Greifen Sie am besten
zu Zartbittersorten. Je hoher
der Kakaoanteil ist, desto mehr
gesundheitsforderliche Inhalts-
stoffe verstecken sich in der Tafel.

EATSMARTER | JANUAR 2022

43



44 WWW.EATSMARTER.DE



/0 itherraschende

DR. HELGE RIEPENHOF



( A [ ] o [ )

Fitfoods, die es i sich haben

Muskelaufbau funktioniert nur mit gentigend Baustoffen einwandfrei. Mithilfe einer abgestimmten
sich aber auch Muskelkater vermeiden, der Energielevel anheben und die Motivation steigern, um

£

* Lachs Kabeljau
Vitamin D ist nur in wenigen Foods Fettarm, aber
vorhanden. Lachs ist eines davon und reich an Vitamin B,y
gldnzt mit einer vergleichsweise ho- bewahrt uns der

Hahnchen

Im Fleisch des Federviehs
steckt die Aminosaure Leucin,
welche unser Kérper nicht

selbst herstellen kann. Durch hen Konzentration. Ein guter Vitamin- Fisch vor rascher

ihre bedeutende Funktion bei der Neubildung von D-Status wiederum verbessert die Ermiidung. Unter

Muskelzellen ist sie unverzichtbar fiir Trainierende. Leistungsfahigkeit. anderem, da die
Substanz den Sau-
erstofftransport
in die arbeitende
Muskulatur ge-

Quark Ko kosal wéhrleistet.g

Eine ordentliche Portion EiweiB, Mittelkettige Fettsduren aus Kokosdl sind eine ideale

aus (Mager-)Quark, Buttermilch Energiequelle bei korperlicher Belastung. Zudem soll das

oder Hiittenkéase sattigt nicht nur Fett der Kokosnuss leistungssteigernde Effekte besitzen,

lang anhaltend, sondern liefert wodurch Sie gesteckte Ziele leichter und fixer erreichen.

auch viel Energie sowie

Bausteine fiir den e ~
Muskelaufbau. ( % o e
T . Leindl
}wh_ " Mandeln For = N
Dank reichlich Vitamin B, (Niacin) unter- NI _;." ;:

- - stiitzen die Niisschen zum Beispiel die Ner-
Sesam venregeneration. Unverarbeitet und ungesiif3t
Ob schwarz, braun oder weif3 - bieten sie als Mus auch eine groe Menge Ei-
Magnesium steckt en masse in weiB. Gleiches gilt iibrigens fiir Erdnussmus.
den Kernchen. Das Mineral ist
fiir das Kontrahieren und Er-

Allesesser wie
auch Veganer
diirfen sich liber
den hohen Gehalt
an Omega-3-Fett-
sduren freuen.
Durch deren Auf-
nahme verringert

schlaffen der Muskeln notwendig sich ndmlich die
und verhindert P "B . Muskelkaternei-
. Sy Linsen gung sowie alters-
‘. % Hiisenfriichte aus der Dose sind im Handumdrehen bedingter Muskel-
‘ :“ zubereitet und eine Spitzenproteinquelle. Zusatzlich abbau. Und sogar
P punkten Linsen mit Polyphenolen, also sekundédren die Ausdauer kann
Pflanzenstoffen, die unsere Zellen vor freien Radikalen mithilfe des Ols

schiitzen und Entzlindungsprozessen entgegenwirken. gesteigert werden.
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Lebensmittelauswahl lasst
Vollgas zu geben.

Eier

Mit den Proteinbomben
kdnnten Sie kinderleicht
zum Pumper werden.
Grund ist ihre hohe biolo-
gische Wertigkeit von 100.
Diese beschreibt, wie gut
das NahrungseiweiB in kor-
pereigenes Protein umgesetzt
werden kann. Super, denn Eier ent-
halten 13 Gramm Eiweif3 pro 100 Gramm.

Quinoa
Kaum ein Produkt gldnzt mit so vielen
Aminosduren wie das Gold der Inka.
Lysin sorgt beispielsweise fiir Festigung
und Stabilitdt unseres Muskel- und
Bindegewebes. Tryptophan dagegen
wird zu Serotonin umgewan-
delt, welches fiir gute
Laune sorgt.

Haferflocken

In dem Getreideprodukt ver-
steckt sich liberraschend viel
Eisen. Der Mineralstoff wird
fiir die Blutbildung sowie den
Sauerstofftransport benétigt.
Dadurch schwindet die Miidig-
keit und bei einer ausrei-
chenden Versorgung
fiihlen wir uns fit

und voller Power.

Brokkoli

Untrainierte Fitnessfans kdnnen ihr Durchhaltevermdgen allein mit dem
Verzehr der griinen Réschen verbessern. Denn der enthaltene Stoff Quercetin
lasst Sie beim Work-out langer dranbleiben. Die koffeindhnlichen stimulierenden
Eigenschaften des Stoffes sind in der Lage, Ihr sportliches Potenzial um bis
zu 13 Prozent zu erhdhen.

ABNEHMEN
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s ist ein weit verbreiteter

Mythos, dass die Traumfigur

denjenigen vorbehalten ist, die
sich stundenlang abstrampeln. In erster
Linie entscheidet die Umstellung der
Erndhrung tiber den Abnehmerfolg.
Trotzdem lasst sich durch regelméfiiges
Training dieses Ziel leichter, schneller
und nachhaltiger erreichen. ,,Dabei sind
nicht unbedingt die Sportarten am bes-
ten, die wihrend der Titigkeit selbst
die meisten Kalorien verbrennen®, weif
Sportmediziner Dr. Helge Riepenhof.
,Denn eigentlich nehmen Sie vor allem
in der Zeit ab, in der Sie gerade nicht
trainieren.“ Deshalb ist es am effek-
tivsten, den Grundumsatz zu erhdhen,
das heifét, die Energiemenge, die Ihr
Korper im Ruhezustand bendétigt. ,,Die-
ser Grundumsatz hingt unter anderem
davon ab, wie viel Muskulatur vorhan-
den ist. Ein Bodybuilder verbrennt zum
Beispiel Tausende von Kalorien, selbst
wenn er gerade gar nichts tut“, erklart
der Profi. ,,Aber auch schon ein kleiner
Zuwachs an Muskelmasse macht einen
deutlichen Unterschied.“ Funktionales
Krafttraining, also Ubungen, die mehre-
re Muskelgruppen gleichzeitig fordern,
ist hierfiir das Mittel der Wahl. =»

" 10 Liegestiitze

bringen oft mehr
als 30 Minuten
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( Weitere Top-fitfoods

Pilze Rote Bete

Unter ihrer Kappe verbergen
sie allerhand B-Vitamine, die
beispielsweise unser psychi-

ins Gym zu gehen, direkt viel gréBer.

Spinat

Das Ecdysteron in den Blattern
begiinstigt den Muskelaufbau.
Zwar ist dieser Effekt erst ab ei-
nem Konsum von 250 Gramm
pro Tag messbar, doch das Ge-
miise punktet auch mit vielen
weiteren Nahrstoffen, die einen
dynamischen Lebensstilférdern. E

J

Bananen

Dass sie aufs Kalium- und Magnesiumkonto einzahlt,

macht die krumme Frucht spannend fiir Aktive: Beide

Mineralien sind Bestandteil des Energiestoffwechsels
und reduzieren Erschépfung. Fiir die uner-
lassliche Kommunikation zwischen Muskeln

und Nerven ist sie ebenfalls verantwortlich.

Kakao

Nach dem Sport wiinschen Sie sich eine kleine
Belohnung? Dann greifen Sie zu Kakao. Pur enthilt er
keinen Zucker und verfeinert etwa Energyballs. Die Bohne
bringt zellschiitzende Flavonoide mit - prima fiir die Regeneration.

Sowohl die Knolle selbst als auch ihr Saft stellen
Nitrit bereit, welches die BlutgefaBe erweitert
und bei Belastung den Sauerstoffbedarf herab-
sches und physisches Wohler- ) senkt. Dadurch kann etwa die Geschwindigkeit
gehen fordern. Somit ist die Motivation, beim Sprinten gesteigert werden.

Himbeeren

Abgeschlagenheit macht jeden noch so guten
Trainingsplan zunichte. Um unser Immunsys-
tem zu pushen, kann der hohe Vitamin-C-
Gehalt der pinken Friichte hilfreich sein.
Bereits 100 Gramm decken 25 Pro-
zent unseres Tagesbedarfs.

Getrocknete Aprikosen

Nachdem ihr die Fliissigkeit entzogen wurde, ist
das orange Obst eine echte Mineralstoffoombe.
So steckt in 100 Gramm der geddrrten Variante
fiinfmal mehr Kalium als in der frischen Version.
Aber Achtung: Auch der Zuckeranteil steigt an,
weswegen sie zwar schnell Energie liefert, je-
doch nur in MaBen genossen
werden sollte.

Bei Schoku gult:
je Wb der
Kakaoanteil,

desto gesi'mdm .
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Die besten Sportarten
zum Abnehmen

Laut Bewegungs-Doc Helge Riepenhof fiihrt eine
Kombination aus Ausdauer- sowie Krafttraining
zu optimalen Ergebnissen. Er verrdt, welche
Methoden und Ubungen sich ideal eignen:

AUSDAUER

=» Schwimmen

Perfekt ist, wenn der ganze Kérper in Bewegung kommt.

So wie bei der Fortbewegung im Wasser, welche die Gelenke
schont und sich deshalb bei starkem Ubergewicht anbietet.

=» Crosstrainer
Falls Ihnen ein solches Gerat zur Verfiligung steht, wird regel-
maBiges, effektives Ganzkdrpertraining zum Kinderspiel.

=» Walken

Es muss nicht unbedingt Joggen sein, auch schnelles Gehen
bringt den kompletten Body in Schwung und stellt somit ein
klasse alltagstaugliches Ausdauer-Work-out dar.

=» Kniebeugen
Am wirksamsten sind Ubungen, die verschiedene Muskelgruppen gleichzeitig
trainieren. Dazu gehdrt auch die Kniebeuge, die Bauch, Beine und Po anspricht.

=» Liegestiitze
Nicht nur die Arme, sondern auch die Brust-, Riicken- und Bauchmuskulatur
werden bei dieser Ubung umfassend gefordert. Wie viele schaffen Sie?

=» Planks
Die Haltelibung kraftigt Bauch- und Riickenmuckis, Arme, Schultern, Po und
Oberschenkel. Starten Sie mit drei Sets a 15 Sekunden mit fiinf Sekunden Pause.

ALL-IN-ONE

=» Burpees

Wer keine Zeit oder Lust hat, mehreren Disziplinen nachzugehen, der kann dank
dieser Ubung zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen. Sowohl die Kondition, der
Stoffwechsel als auch das Muskelwachstum profitieren davon. J

ABNEHMEN
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,Wenn Sie eine Kiste vom Boden hoch-
heben, nehmen Sie diese erst in die
Héande, ziehen sie mit den Armen ran,
gehen aus den Knien in den Stand und
strecken sich dann. Im Prinzip ist das
eine Kniebeuge mit Gewicht - total
wirksam, denn dabei trainieren Sie Bei-
ne, Po, Oberkorper, Rumpf, alles auf
einmal®, beschreibt Dr. Riepenhof. ,Wer
zusitzlich regelmafkig Ausdauersport
macht, kurbelt seinen Stoffwechsel an.“

Eine Rechnung, die aufgeht

Mit unserem Einstiegsmythos mochte
der Experte ebenfalls aufriumen: ,,Ganz
viele Menschen denken, wenn sie jog-
gen gehen, nehmen sie ab. Das passiert
aber oft nicht.“ Dafiir ist die Trainings-
dauer einfach zu kurz. ,,Auflerdem mei-
nen viele, weil sie Sport gemacht haben,
konnen sie anschliefiend schlemmen.
Doch dadurch nehmen sie sogar mehr
Kalorien auf, als sie verbraucht haben.”
Der Abnehmerfolg bleibt aus, der Frust
wichst und die Motivation sinkt in den
Keller. Der Experte rit zu einem ande-
ren Weg. ,,Zehn Liegestiitze am Tag sind
meist effektiver als eine halbe Stunde
joggen. Einfach weil die zusitzliche
Muskulatur iiber die Zeit dauerhaft
mehr Energie verbrennt.“ Abschlief3end
hat der Fachmann auch fiir die Ernéh-
rung noch einen guten Tipp parat: ,Ma-
chen Sie die Beilage zum Hauptgericht
und umgekehrt. Den tiglichen Fleisch-
konsum zu reduzieren und stattdessen
reichlich Gemiise zu essen, hilft meiner
Erfahrung nach supergut.“ Inspiration
gefillig? Tolle Veggie-Rezepte zum
Abnehmen finden Sie ab Seite 62. B
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Warum thnen

enorm helfen kann

Gonnen Sie lhrem Korper eine Pause und driicken Sie den Reset-Knopf
fur den Stoffwechsel. AnschlieBend werden Sie voller Energie und
Tatendrang ins neue Jahr starten. Wir verraten lhnen, weshalb gerade
Heilfasten der ideale Jahres-Kick-off ist, und stellen Ihnen die weltweit
wohl bekannteste Form vor: das Buchinger-Heilfasten.

TEXT: ANNA-MARIA ELMERS

Sie ist leitende Arztin der Buchinger Klinik in
Bad Pyrmont sowie Mitglied der Arztegesellschaft
Heilfasten und Erndhrung e. V.
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Was bedeutet Fasten?

In den Leitlinien der Arztegesellschaft fiir Heilfasten und Erndhrung
e. V. wird der Begriff wie folgt definiert:

»Fasten ist der freiwillige Verzicht auf feste Nahrung und Genussmittel fiir
begrenzte Zeit. Bei richtig durchgefiihrtem Fasten besteht gute Leistungsfahigkeit
ohne Hungergefiihl. Fasten betrifft den Menschen in seiner Kérper-Seele-
Geist-Einheit. Unverzichtbar dabei sind:

* eine ausreichende (mind. 2,5 |/Tag) kalorienfreie Fliissigkeitszufuhr
(Mineralwasser, Tee) sowie natiirliche Anteile in fliissiger Form wie Ge-
miisebriihe, Obst- und Gemiisesafte und Honig, max. 2100 Kilojoule

(ca. 500 kcal/Tag)

* die Forderung der Ausscheidungsvorginge iiber Darm, Leber,
Nieren, Lungen, Haut

* das Einstellen eines Gleichgewichtes zwischen Bewegung und Ruhe

« sorgfaltiger Kostaufbau und Hinfiihrung zu einem
gesiinderen Lebensstil

Der menschliche Organismus verfiigt physiologischer-
weise liber die Moglichkeit der ,Erndhrung von innen® aus eigenen
Reserven. Dabei treten Verdnderungen im Stoffwechsel und in
der Psyche auf, die in der methodisch korrekten Durchfiihrung
des Fastens unbedingt beachtet werden miissen.”

Heilfasten als zellulares
Detoxprogramm

schrott dient als Nahrstoff oder zum
Aufbau neuer, gesunder Zellen. Die
Zellstruktur wird quasi verjlingt.
Damit stadrkt die Autophagie
die Selbstheilungskréfte des
Organismus, das Immun-
system und hilft bei der

- f Pravention verschiedener
\ Erkrankungen wie Diabe-
' tes, Leber- und Autoim-

munkrankheiten sowie Infektionen.

Wer fastet, stimuliert das kdrpereige-
ne Recyclingsystem in besonderem
MaBe. Die sogenannte Autopha-

gie (altgriechisch ,sich selbst

verzehrend®) sorgt dafiir,
dass fehlerhafte und
beschaddigte Zellbestand-
teile sowie Krankheits-
erreger abgebaut und
anschlieBend wiederver-
wertet werden. Der recycelte Zell-

WWW.EATSMARTER.DE

er alljahrliche Frithjahrsputz der
D eigenen vier Winde ist Ihnen ein
Begriff? Heilfasten ist kurz gesagt
nichts anderes als das Grofireinemachen
von Korper, Geist und Seele durch freiwil-
ligen Verzicht. Es gilt als beliebte Methode,
um dem Alltagsstress zu entkommen, die
Seele baumeln zu lassen und neue Lebens-
kraft zu tanken. Belohnung erfolgt dane-
ben in zweifacher Hinsicht: ,Einerseits
konnen Krankheiten behandelt und ande-
rerseits deren Auftreten priventiv vermie-
den werden“, motiviert Dr. Verena Buchin-
ger-Kihler. Gesunde Menschen konnen
problemlos fiir eine gewisse Zeit mehrmals
im Jahr fasten - grundsétzlich auch auf
eigene Faust - sollten dazwischen aber
eine Pause von mindestens vier Monaten
einhalten, damit sich der Korper erholen
kann. Um das volle Heilfastenpotenzial
auszuschopfen, empfiehlt sich eine be-
gleitete Kur in einer Klinik. ,,Dabei
kann gewéihrleistet werden, dass
« Sie ein gutes Erlebnis haben und
nicht das Gefiihl des Scheiterns
aufkommt®, so Buchinger-Kihler,
die auch rit: ,,Nicht fasten sollte,
wer an einer schweren Leber-
oder Nierenkrankheit, nicht einge-
stellten Fehlfunktionen der Schild-
driise oder einer Essstorung leidet. Eben-
so muss die Einwilligungsfihigkeit gege-
ben sein. Daher kénnen auch Menschen
mit schweren psychischen Erkrankungen,
wie zum Beispiel einer fortgeschrittenen
Demenz, nicht fasten. Auch wihrend
Schwangerschaft und Stillzeit ist es tabu.

«

Los geht’s!

Fir alle, die sich nach dem Lesen dieser
Seiten erst einmal herantasten moéchten,
hat die Fastenexpertin noch einen Tipp
parat: ,Fasten bedeutet nicht nur das
Weglassen von Essen, sondern auch das
Loslassen von Alltagsgewohnheiten.“ So
ist auch das Festlegen von Offlinezeiten
eine bestimmte Form des Fastens bezie-
hungsweise des Verzichts. Probieren Sie
es doch mal aus und beobachten Sie,
was das mit Thnen macht.
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Korper, Geist und Seele profitieren

Nicht nur das Nichtessen ist beim Heilfasten entscheidend. Es gibt MaBnahmen, mit denen Sie
den Prozess unterstiitzen kdnnen und von denen Sie nebenbei auch noch rundum profitieren werden.
Unsere wohltuenden Tipps lassen sich besonders gut in den Tag integrieren:

=¥ Leberwickel = Zungenreinigung =» Saunaginge

Sie kdnnen die Entgiftungsarbeit Auch die Zunge spielt eine entscheidende Nach 10 bis 15 Minuten wird die Haut
der Leber wihrend der Fastenzeit Rolle bei der Entgiftung. Viele bemerken aufgrund der Hitze stark durchblutet.
fordern. Tranken Sie dazu ein kleines im Zuge des Fastens einen weien oder GroBe Mengen an SchweiB werden
Handtuch in heiBem gelben Belag darauf. produziert, iiber den parallel auch
Salzwasser und plat- : Mit einem Zungen- kleine Giftstoffmengen ausgeschieden
zieren Sie es unterhalb ' - schaber, erhiltlich in werden. Bei der anschlieBenden kal-
der rechten Brust (aus ' der Drogerie oder ten Dusche stromt das Blut von der
Ihrer Sicht) auf der P~ ,f Apotheke, kann dieser Haut in die inneren Organe zuriick.
Seite Ihres Oberbauchs. \ \#n " leicht entfernt wer- Auf diese Weise zirkuliert das Blut
Nach etwa 30 Minuten S den - idealerweise hin und her, was den
Entspannung kénnen | gleich am Morgen vor Entgiftungsvorgang

dem Zdhneputzen. so richtig in Schwung

bringt.

Sie das Handtuch wie- :
der entfernen.

=» Bewegung
=>» Trockenbiirsten Trotz der nétigen Ruhe und Entspannung
Morgendliches Trockenbiirsten des darf regelmaBige korperliche (Alltags-)
Korpers aktiviert den Kreislauf, regt Aktivitat beim Heilfasten nicht fehlen,
die Durchblutung der Haut an und denn sie mobilisiert die Fettverbrennung,

regt die Verdauung an und hilft bei der
Erhaltung wertvoller Muskelmasse.

entfernt alte Hautschichten. Dazu
braucht es lediglich eine langstielige
Biirste mit Naturborsten, mit der Sie

vor dem Duschen lhren Kdrper sorg- =» Naturerlebnisse

faltig abbiirsten. Eine naturkosmeti- Apropos Bewegung: Ein Spaziergang
sche Bodylotion oder ein beruhigen- an der frischen Luft beruhigt lhren

des Korperdl spendet Ihrer Haut Geist, spendet neue Kraft und versorgt
nach dem Wasserbad Feuchtigkeit. den Kdrper mit dem Sonnenvitamin D.

Fastenkurse der EAT SMARTER-Academy - jetzt anmelden!

Unser zwolftagiger Online-Fastenkurs, eine Kombination aus Suppen- und Saftfasten, ist speziell flir Fastenanfanger konzipiert.
Eine andere Art des Fastens ist Intervallfasten. Mit dieser angesagten Methode lasst sich dauerhaft und gesund abnehmen.
EAT SMARTER bietet einen sechswdchigen Kurs an. Online erfahren Sie mehr iiber das gesamte Angebot: kurse.eatsmarter.de
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Experterunterview:
Hewlfasten nach Buchinger

Dr. Verena Buchinger-Kahler ist in die FuBstapfen ihres UrgroBvaters getreten, der
die Methode vor {iber 100 Jahren begriindet hat. Mit EAT SMARTER sprach die Arztin {iber
die vielen Vorziige und schwarmt: ,,Wenn ich faste, fiihle ich mich wie neu geboren®.

Frau Dr. Buchinger-Kahler, warum
raten Sie zum Heilfasten?

Weil es eine wunderbare, individuelle
Therapieform ist, die uns auf kdrperli-
cher, seelischer und geistiger Ebene
beriihrt, den Menschen also in seiner
Ganze erfasst, um zu einer positiven
Verdnderung zu fiihren. Heilfasten
zeigt auf, wie viel Energie wir aus uns
generieren kdnnen, Stichwort Selbst-
wirksamkeit. Uns wird vor Augen ge-
fiihrt, was eigentlich wichtig ist im
Leben und was wir brauchen, um
gliicklich und zufrieden zu sein.

Was zeichnet speziell das Heilfasten
nach Buchinger aus?

Ich habe es eingangs kurz erwahnt: Die
Multidimensionalitdt - es gilt, Korper,
Geist und Seele in Einklang zu bringen.
Heilfasten starkt den Glauben an sich
selbst, in die eigenen Fahigkei-

ten. Zudem werden Rei-
nigungsprozesse des
Korpers ausgeldst
und die Selbst- i ”’
heilungskrafte
aktiviert. All das
fiihrt schlieBlich
zu einem durch-
weg besseren
Korpergefiihl,

fasten

sorge ist bewm

DR. VERENA
BUCHINGER-KAHLER

Seit 2017 leitet die Arztin die
weltweit renommierte Buchinger
Klinik in Bad Pyrmont, und das
bereits in vierter Familiengene-
ration. Ihr Schwerpunkt sind
die Grundsatze der Mind-Body-
Medizin (MBM).

mehr Leistungsfahigkeit und Lebens-
freude. Zugegeben, Heilfasten ist mit
einem gewissen Aufwand verbunden,
es ist aber nicht so hart, dass Sie
es nicht durchhalten kdnnten.

Wie funktioniert Heilfasten
nach Buchinger?

Zusammengefasst handelt
es sich um eine niederka-
lorische Trinkdidt, bei der
taglich etwa 200 bis 300
Kilokalorien aufgenommen

werden. Buchinger-Fasten dauert in
der Regel zwischen zwei und vier Wo-
chen und gliedert sich in fiinf Phasen:
Los geht es mit der Entlastung in Form
von leichter Kost. Dann folgt die Darm-
reinigung mithilfe von Glaubersalz, das
eigentliche Heilfasten mit ndhrstoffrei-
cher Bio-Gemiisebriihe ergdnzt durch
Obst- und Gemiisesdfte, Tee sowie Mi-
neralwasser, das Fastenbrechen tradi-
tionell durch einen Apfel und schlieB-
lich die Aufbauernéhrung mit leichter
vegetarischer Kost bis hin zum Umstieg
auf eine gesunde Vollwerterndhrung.
Hier ist unbedingt Geduld gefragt, da-
mit das neu gewonnene Korpergefiihl
moglichst lange erhalten bleibt.

Essen weglassen ist beim Heilfasten
ein Aspekt. Was ist daneben wichtig?

Zum einen korperliche Alltagsaktivitét,
insbesondere in Verbindung mit der Na-
tur, sprich wandern gehen oder Nordic
Walking. Ich empfehle daneben sanfte
Bewegungsformen, bei denen Sie lhren
Korper spiiren und mit dem eigenen
Gewicht arbeiten, wie Yoga, Qigong,
Tai-Chi. Zum anderen darf es an Ruhe
und Entspannung nicht fehlen. Darum
rate ich auch, sich mindestens eine
Woche Urlaub zu nehmen. Nur so kann
die ndtige Fokussierung gelingen.

FOTOS: PATRICK LUDOLPH/BUCHINGER KLINIK, SHUTTERSTOCK (3)
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Sie machen in lhrem Klinikalltag
viele positive Beobachtungen. Was
passiert auf der korperlichen Ebene?

Das Tolle ist, dass ein Zellputzpro-
gramm angeworfen wird, die Autopha-
gie (siehe Seite 52, Anm. der Red.).
Heilfasten schult damit nicht nur das
K6rperbewusstsein, sondern unter-
stiitzt auch die Therapie von Krank-
heitssymptomen, darunter Bluthoch-
druck, Schmerzen des Bewegungs-
apparates, entziindliche Prozesse im
Korper, Hautleiden und mehr. Nicht
zuletzt wird auch das Gewicht sinken.

Ist Heilfasten damit eine sinnvolle
und gesunde Abnehmmethode?
Eines ist Heilfasten nicht: eine Schlank-
kur. Es kann aber durchaus der Start-
schuss fiir das Wunschgewicht sein.

Das liegt daran, dass Sie einen achtsa-
men Umgang mit dem Essen erlernen,
mit allen Sinnen anwesend sind und
Lust auf Texturen bekommen. Sie eig-
nen sich an, gesunde Nahrungsmittel
wertzuschatzen und wieder als das
wahrzunehmen, was sie sind - natdir-
liche Spender neuer Lebensenergie.

Was passiert auf geistiger Ebene?
Fasten ist Entschleunigung pur. Wir
sind gezwungen, Singletasking zu

betreiben, also eine Sache nach der

anderen abzuarbeiten. Sie werden ein
sehr viel besseres Bauchgefiihl verspii-
ren. Und das betrifft nicht nur das, was
Sie essen, sondern auch die Menschen,
die Sie in Ihr Leben lassen. Heilfasten ist
damit eine Methode, die einen wun-
derbar zu sich selbst fiihrt,
denn die verbesserte
Durchblutung im Gehirn
ermdglicht einen schar-
feren Fokus. Zudem

steigt die Konzentration

an Happy-Hormonen

wie Serotonin. Erfreulich

Kann Heilfasten also die Lebens-
einstellung verandern?

Ganz genau. Wenn das Herz eine
Entscheidung trifft, fallt es uns
sehr viel leichter, diesen Weg
auch langfristig zu gehen. Fasten
macht immer nur das
mit Ihnen, wozu Sie
bereit sind.

Gibt es das
Fasten-High wirklich?

Durchaus. Aber es tritt nicht zwangslau-
fig bei jedem und in gleicher Intensitat
auf - wenn, dann ab dem fiinften oder
siebten Fastentag. Es beschreibt den
Zustand, in dem Fastende absolut im

Vo Fasten st
der Ansatz fiir

eme Lebensstil-
ist, dass wir in der Klinik &
zum Beispiel auch groB3e Er-

folge mit Menschen machen, die bereits
in Richtung Burn-out unterwegs sind.

Reinen mit sich sind. Getriggert wird
das Hoch dadurch, dass etwa Schmer-
zen nachlassen und kein Hungergefiihl
aufkommt. Sie spiiren, ewig so weiter-
machen zu kdnnen.

Fasten Sie?

Ja, nach Moglichkeit ein-
bis zweimal im Jahr.
Wahrenddessen und
danach fiihle ich mich
wie neugeboren.

Welchen Tipp haben Sie
fiir alle, die die Methode
probieren mochten?

Setzen Sie sich fiir die Fastenzeit ganz
klare Regeln. Zum Beispiel, dass Sie nur
von dann bis dann zu erreichen sind,
auch fiir die Familie. Denn Sie brauchen
einfach mehr Ruhe. Ich empfehle Heil-
fasten unter drztlicher Betreuung.
Mdchten Sie es aber gern allein probie-
ren, bereiten Sie wenn moglich die Ge-
miisebriihen aus Bio-Zutaten selbst zu.
Ebenso den Saft kdnnen Sie frisch pres-
sen. Das schult nicht nur den Zugang
zu gesunden Lebensmitteln, sondern
auch die Dankbarkeit fiir all das, was
taglich auf dem Teller beziehungsweise
im Glas landet. Dinge wie diese, die wir
bewusst angehen, entschleunigen
enorm und Sie stehen wieder mehr in
Ihrer Kraft. Genau das macht den
Charme des Heilfastens fiir mich aus.
INTERVIEW: ANNA-MARIA ELMERS

Ein Beginner’s Guide

Alles Wissenswerte rund um die Buchinger-Methode haben
wir lhnen auf unserer Webseite iibersichtlich zusammengestellt:

y
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Warum Abnehmen mit dem

Jetzt so enfach st
Das Handy ist unser standiger Alltagsbegleiter. Warum es also beim
Kampf gegen das Hiftgold nicht auch zu Hilfe nehmen? Wir prasentie-
ren lhnen passende Apps, die Sie bei Ihrem Vorhaben unterstitzen.

Ganz egal, ob Sie das Trinkverhalten tracken, lhre tagliche Schrittzahl
stets im Auge haben oder die Ernahrung umstellen mochten.

TEXT: LISA MEISTER

Die Okotrophologin und Redakteurin
weil3, was beim Abspecken wichtig ist.
Sie hat sich im Dschungel der
Didt-Apps einen Uberblick verschafft.
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Im Check: Apps zum

Abnehmen

Mit den Programmen fiir lhr Handy kdnnen Sie lhre tagliche Essensaufnahme dokumentieren, die

Einkaufen die Inhaltsstoffe eines Produktes anzeige

YAZIO

LEISTUNG: Um Gewicht, Aktivitat

sowie Nahrungszufuhr zu kontrol-

lieren und zu verbessern, haben

Sie die Moglichkeit, Kalorien zu zdhlen und ein Er-
nahrungstagebuch zu fiihren. Bewegungseinheiten
werden automatisch verrechnet und die Kalorien
entsprechend angeglichen. Der Barcodescanner
erfasst im Nu lhre Lebensmittel.

GEEIGNET FUR: Alle, die abnehmen, Muskeln auf-
bauen oder die Erndhrung umstellen méchten

PREIS: Kostenlos, Pro-Version 19,99 Euro im Monat

MyFoodDoctor

LEISTUNG: Deutschlands erste professionelle
erndhrungsmedizinische Gesundheits-App,
entwickelt von Dr. Matthias Riedl, beinhaltet
Tagebuch, Fehlerquellen-Analyse, individu-
elles Coaching und das Erndhrungs-Docs-
Wissen. Sie basiert auf dem wissenschaftlich
erprobten 20:80-Prinzip, bei dem nur 20 Pro-
zent der Gewohnheiten gedndert werden.

GEEIGNET FUR: Alle, die Symptome von
Diabetes, Bluthochdruck und Ubergewicht
lindern oder sich gesund erndhren mochten

PREIS: Ab 4,99 Euro im Monat

n lassen. Auf den nachsten Seiten finden Sie

Noom

LEISTUNG: Auf Basis von Gewicht,
GroBe, Lifestyle und Zielen erstellt die
App einenindividuellen Trainings- und
Erndhrungsplan fiir einen Zeitraum von 16 Wo-
chen. Sie haben einen eigenen Coach, der
Fragen beantwortet und Tipps gibt. On top
erhalten Sie Zugang zu einem Gruppen-
chat sowie eine Motivationsbewertung.

GEEIGNET FUR: Alle, die abnehmen
und sich mehr bewegen mochten

PREIS: 39,99 bis 79,99 Euro im Monat

Zuckerkurs-Bundle fiir
89 statt 119 Euro

Melden Sie sich zum exklusi-
ven EAT SMARTER-Zuckerkurs
mit Dr. Riedl an - samt Live-
Calls und einer kostenlosen
Nutzung der MyFoodDoctor-
App fiir sechs Monate.

Weitere Infos:
eatsmarter.de/
zuckerkurs
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' Eiwa 1085
Miltiarden App-
Downloads verzeich-
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b nete der Play Store
2020.

gelaufenen Schritte zahlen oder sich direkt beim
eine feine Auswahl an cleveren Vertretern.

FOTOS: PR, ANDREAS SIBLER, PIXEDEN.COM, SHUTTERSTOCK (2)

EAT SMARTER

LEISTUNG: In unserer eigenen App finden Sie eine
riesige Auswahl an kdstlichen Rezepten, der aktuellen
Saison entsprechend, die Sie auf dem Ziel zur Traum-
figur unterstiitzen. Ganz egal, ob Sie sich low carb, vegan,
vegetarisch, paleo oder nach der Mittelmeerdidt erndhren, lhnen nach
einem Auflauf, Salat, einer Suppe oder Pasta ist: Hier ist fiir jeden garan-
tiert etwas Passendes dabei. AuBerdem kdnnen Sie sich neben Ihrem
eigenen Kochbuch auch lhren personlichen Einkaufszettel erstellen.

GEEIGNET FUR: Alle, die gern kochen und stets Inspiration fiir
gesunde und zugleich genussvolle Rezepte suchen

PREIS: Kostenlos

Plant Nanny

LEISTUNG: Rund 1,5 Liter Wasser sollten Sie am Tag
zu sich nehmen. Wer sich viel bewegt und schwitzt,
braucht mehr. Plant Nanny errechnet anhand des Ge-
wichts und der kdrperlichen Aktivitdt Ihre taglich bendtigte Trinkmenge.
Die App zeigt in einer Grafik an, wie viel Sie bereits konsumiert haben. Der
Clou: Sie kiimmern sich zusatzlich um eine virtuelle Pflanze, die Sie am
Leben halten miissen. Mit jedem Glas, das Sie geschliirft haben, wird auto-
matisch lhre Pflanze gegossen. So motiviert Sie der mobile Helfer, auf sich
acht zu geben, und wird automatisch zum groBen SpaB fiir GroB und Klein.

GEEIGNET FUR: Alle, die vergessen, Wasser zu trinken, ihren Stoffwechsel
pushen und sich rundum fit und leistungsfahig fiihlen méchten

PREIS: Kostenlos

pps sind schon lange nicht
mehr nur dazu da, um Nach-
richten zu verschicken, Musik

zu streamen oder mithilfe von Social
Media immer auf dem Laufenden zu
sein, was Freunde gerade erleben. Die
kleinen Kacheln sind auch ein tolles
Gadget fiir alle, die sich digitalen Bei-
stand beim Abnehmen wiinschen, fit
bleiben oder einfach nur ihr Ess- und
Trinkverhalten im Blick behalten méch-
ten. Bei den meisten Erndhrungs-Apps
miissen Sie in der Regel Thr Gewicht
und Alter, Ihre Grofe sowie das tigliche
Aktivitdtslevel und Thr Ziel angeben.
Und dann kann es auch schon losgehen.

Breites Spektrum

Wer zum Beispiel seinen Speiseplan
gesiinder gestalten mochte, dokumen-
tiert in der ausgewihlten App seine
Mahlzeiten - auch jeden Milchkaffee
und jedes noch so kleine Stiickchen
Schokolade. Zugegeben, das ist gerade
am Anfang aufwendig und erfordert
eine Menge Disziplin. Nach einiger Zeit
aber werden Sie eine Routine entwi-
ckelt haben und feststellen, dass es
deutlich einfacher ist, als alles handisch
auf einem Blatt Papier festzuhalten.
Schlieflich tragen Sie Ihr Handy ver-
mutlich immer bei sich. So haben

Sie eine gute Ubersicht iiber gesunde
sowie ungesunde Lebensmittel und
konnen anhand derer leichter Ihre
Gewohnheiten dndern. =¥
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Weitere smarte
Apps zum Abnehmen

StepsApp

LEISTUNG: Nach Angabe von GroBe,

Gewicht und Schrittlange werden Ihre Schritte
gezdhlt. Die Anwendung zeigt zudem an, wie
viele Meter Sie bereits zuriickgelegt haben, wie hoch Ihr Kalo-
rienverbrauch ist und wie lange Sie sich insgesamt bewegt
haben. Die Auswertung erfolgt anschaulich in einer Grafik.

GEEIGNET FUR: Alle, die ihre téglichen Schritte iiberwachen
maochten und sich Motivation fiir mehr Bewegung wiinschen

PREIS: Kostenlos, einmalig 1,99 Euro fiir die Pro-Version

Nike Training Club Lo

LEISTUNG: Ob Yoga, Krafttraining, "Tc
Cardio oder HIIT: In dieser App ist
fiir jeden etwas dabei. Die 15- bis
60-minlitigen Work-outs sind exakt durchgeplant.
Jede Ubung punktet mit einer Kurzbeschreibung und
wird mit einem professionellen Video gezeigt. Sie kon-
nen zwischen drei Schwierigkeitsstufen wahlen.

GEEIGNET FUR: Sportfans und alle auf dem Weg dorthin

PREIS: Kostenlos, ein Nike-Account ist Voraussetzung

Die hier vorgestellten 2 Ladanin
Apps kénnen Sie sich sowohl ® App Store

im App Store als auch im } sErzreE
Play Store herunterladen.

® Google Play

60 WWW.EATSMARTER.DE
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Schritte am Tag
helfen thnen, fit,
gesund und schlank
zu bleiben.
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Einige Apps bieten auch Chatfunkti-
onen mit anderen Usern an, um sich
auszutauschen und gegenseitig zu mo-
tivieren. Wihrend die einen mit den
smarten Assistenten ihre Erndhrung
tracken, werden sie von anderen zur
Integration von mehr Bewegung im All-
tag verwendet. Von Schrittzihlern bis
hin zu Programmen, mit denen
Sie von zu Hause aus Ihre
Muskeln stiarken konnen,
ist alles vertreten.
Letzteres bietet gerade
in der aktuellen Zeit
eine prima Moglich-
keit, um sich auch in
den eigenen vier Win-
den fit zu halten. Je-
doch wird hierbei nicht
kontrolliert, ob die Work-
outs richtig ausgefithrt werden.
Deshalb sind jene im Vorteil, die mit
Sportiibungen bereits vertraut sind.

Packen Sie es an

Ganz egal, mit welchem Ziel Sie eines
der zahlreichen Tools verwenden: Alle
konnen Ihren Alltag erleichtern und
Thnen dabei helfen, sich mit Ihrer Er-
nihrung und Gesundheit auseinander-
zusetzen. Damit die Auswahl nicht so
schwer fallt, haben wir Thnen sieben
Apps herausgesucht, mit denen Sie Ihr
Vorhaben umsetzen und noch heute
starten konnen. Aber denken Sie trotz
des digitalen Hypes und der vielen
Erleichterungen immer auch daran,
das Handy ofter mal aus der Hand

zu legen, um sich eine Auszeit vom
turbulenten Alltag zu génnen. Wir
wiinschen Ihnen viel Freude.

FOTOS: GOOGLE PLAY UND DAS GOOGLE PLAY-LOGO SIND MARKEN VON GOOGLE LLC., APP STORE UND DAS APPLE LOGO SIND MARKEN VON APPLE INC., PR, SHUTTERSTOCK (2)
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REPHA-OS®

EXKLUSIVER

Sie
haben
getestet

REPHA-OS® Mundspray hat iiberzeugt

Das sofortige Frischegefiihl, die einfache Anwendung und
die handliche GréBe liberzeugte die Produkttester.

Das REPHA-OS® Mundspray pflegt und schitzt
vor lastigem Mundgeruch und kann helfen, Zahn-
fleischentziindungen, Parodontitis und Plaque-
bildung vorzubeugen. Davon waren unsere Tester
begeistert. Vor allem die einfache Anwendung
wurde gelobt. Genauso wie der Fakt, dass der
Liebling in jede Tasche passt und somit stets parat
ist. Zwar empfanden wenige das REPHA-OS®
Mundspray im ersten Moment als etwas scharf,
waren jedoch von dem lang anhaltenden Frische-
gefuihl iberzeugt. Das Fazit: 4,6 von 5 Sternen.

Mebhr Eindriicke unter: www.eatsmarter.de/repha

PFLEGE AUCH IN DER
INFEKTZEIT

Der perfekte Begleiter fiir unterwegs
enthalt sieben pflanzliche Extrakte

und &therische Ole. Damit ist das
REPHA-OS® Mundspray eine natr-

liche Pflege fiir Ihren Mund- und Rachen-
raum. Weitere Infos finden Sie unter:

WWW.REPHA-OS.DE

REPHA.O5 | :
Mundspra-:
Uiz-muirllch\hml j

und gy hmplkm W







LEICHTER

VEGGIE-GENUSS

Sie mochten ein paar liberfliissige
| Pfunde loswerden? Kein Problem! Viele
pflanzliche Inhaltsstoffe sind smarte
Helfer fiir die schlanke Linie. Ob Pasta,
Sattmachersalat, Reispfanne oder Suppe -
mit unseren Rezepten bekommen Sie
die volle Ladung Pflanzenpowetr. |

Regenbogensalat mit
Granatapfel-Dressing
" Rezept auf Seite 72
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VEGGIE

Gebratener Kimchi-Reis
Rezept auf Seite 73
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Gefiillte Kohlroll-
chen mit Kokos-
Erdnuss-Dip
Rezept auf Seite 74

y
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Halloumi auf Linsen- Haferbratlinge auf

Kichererbsen- M6hr{_enstambf"ndit-Gremo}ata ' ,

Rote-Bete-Salat Rezept auf Seite 75

Rezept auf
Seite 75

Jackfruit-Gulasch mit Sauerkraut und Kéftoffﬁlﬁ_" Linsen-Chili
Rezept 'S'uf,seitejs mit Kakao
R " RezeptaufSeite 76




WeiBkohl-

Kichererbsen-Topf

Rezept auf Seite 77
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"' Staudensellerie
Rezept auf Seite 79

--Blumenkohl- o
Rosenkohl-Suppe * - -
mit Pinienkernen
Rezept auif Seite 7§ : A

Kohlsalat mit
Austernpilzen

N Rezept auf Seite 80

. &
Griinkohl-Avocado-Salat
mit Mango =
Rezept auf Seite;éo
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REZEPTE
ab Seit

GESUND, WEIL:

e Granatdpfel und ihr Saft haben einen besonders hohen Gehalt an Polyphenolen. Diese Antioxidantien wirken antientziindlich, krebshemmend
und positiv auf das Herz-Kreislauf-System. Mit ihrem zellschiitzenden Effekt kdnnen sie auBerdem Alterungsprozesse ausbremsen.

® In M&hren steckt viel Betacarotin, eine Vorstufe von Vitamin A. Es wird fiir die Sehkraft und die Gesunderhaltung der Schleimhdute bendtigt.
Das Vitamin kann nur in Verbindung mit Fett vom Kérper aufgenommen werden.

FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Pekannusskerne (30 g)

2 EL Mandelkerne (30 g)

1EL Sesam (15 g)

1 EL Sonnenblumenkerne (15 g)
2 EL Leinsamen (30 g)

Salz, Pfeffer

Chilipulver

% TL Zimt

3 EL fliissiges Kokosdl

4 groBBe Mohren (600 g)

4 kleine gelbe Beten (200 g)
4 kleine Ringelbeten (200 g)
2 kleine Salatgurken (400 g)
1 Kopf Radicchio oder roter Chicorée
1 Granatapfel

2 EL Zitronensaft

2 EL Rotweinessig

1TL Honig

1 TL scharfer Senf

4 EL Olivendl

1 Handvoll Mikrokrauter (5 g)
100 g Feta (45% Fett i. Tr.)

72 WWW.EATSMARTER.DE

1 Fiir das Crunch-Topping ein Backblech mit Back-
papier belegen. Pekanniisse und Mandeln fein hacken.
Niisse mit Sesam, Sonnenblumenkernen und Leinsa-
men mischen. Alles mit Salz, Pfeffer, Chilipulver und
Zimt wiirzen. Kokosdl untermengen, Mischung auf dem
Backblech verteilen und im vorgeheizten Backofen bei
180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) in ca. 20 Minuten
goldbraun und knusprig backen.

2 Inzwischen fiir den Salat Mohren putzen, waschen,
schélen und ldngs in diinne Streifen schneiden oder
hobeln. Méhrenstreifen in kochendem Salzwasser

1-2 Minuten garen, kalt abschrecken und abtropfen las-
sen. Beten putzen, griindlich waschen und nach Farben
getrennt in hauchdiinne Scheiben hobeln. Gurken
putzen, waschen und langs in diinne Streifen hobeln.
Radicchio in Blatter teilen, waschen, trocken schleu-
dern und in mundgerechte Stiicke zupfen.

3 Crunch aus dem Ofen nehmen und 5 Minuten
abkiihlen lassen; dann in Stiicke brechen.

4 Fiir das Dressing Granatapfel halbieren und aus

1 Hélfte die Kerne ausldsen, die andere Halfte aus-
pressen. 3-4 EL Granatapfelsaft mit Zitronensaft,
Rotweinessig, Honig, Salz, Pfeffer, Senf und Olivendl
verquirlen und die Granatapfelkerne untermischen.

5 Radicchiosalat auf Tellern anrichten und Crunch
dariiber verteilen. Die bunten Betescheiben farblich
getrennt daneben platzieren. Mohren- und Gurken-
streifen zu Rollchen aufrollen und dazwischensetzen.
Krdauter waschen und trocken schiitteln. Salat mit
etwas Granatapfel-Dressing betradufeln, Feta dariiber-
bréckeln und mit Krdutern servieren. Restliches
Dressing separat dazu reichen.

@ Mehr Rezeptinspiration gibt’s hier: www.eatsmarter.de/vegetarische-abnehmrezepte

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



Gebratener Kimchi-Reis

Q45MN 7 @

GESUND, WEIL:

e Durch die Milchsaurebakterien aus Kimchi wird die Vielfalt an
Mikroorganismen in unserem Darm gestérkt - was wiederum
einen positiven Einfluss auf die Abwehrkréfte und Verdauung hat.

e Cashewkerne bieten einiges an Eisen, das fiir den Sauerstoff-
transport im Blut bendtigt wird.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Vollkorn-Basmatireis 1 Reis in der 2,5-fachen Menge 3 Cashewkerne in einer heiBBen
Salz Salzwasser nach Packungsanlei- Pfanne ohne Fett bei mittlerer

2 Zwiebeln tung 30-35 Minuten garen. Hitze 3 Minuten anrdsten. Eier in
3 Friihlingszwiebeln . . . kochendem Wasser in ca. 6 Minu-
200 g Kimchi (Glas; Kiihlregal) 2 Wahrenddessen Zwiebeln sch- ten wachsweich kochen; dann

1 rote Paprikaschote len und wiirfeln. Friihlingszwiebeln kalt abschrecken.

4 EL Cashewkerne (60 g) putzen, waschen und in feine Ringe

4 Eier schneiden. Kimchi ggf. abtropfen 4 |st der Reis fast gar, Erdnuss-

2 EL Erdnussol lassen und in Streifen schneiden. und Sesamdl in einem Wok oder
1EL Sesamol Paprikaschote halbieren, entker- einer groBen Pfanne erhitzen.

2 EL Sojasauce nen, waschen und in Wiirfel Zwiebeln darin unter Riihren 3 Mi-
2 EL schwarzer Sesam (30 g) schneiden. nuten bei mittlerer Hitze anbra-

ten, bis sie gebrdunt sind. Paprika
und Kimchi hinzufiigen und 1-2 Mi-
nuten braten. Dann Reis, Cashew-
kerne und Sojasauce zugeben und
mischen.

5 Eier pellen und halbieren. Reis-
mischung und Eier auf Tellern an-
richten und mit Friihlingszwiebeln
und Sesam bestreuen.

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK

Ametican

PEBANS SMARTER TIPP

Der Backhack fir Nussfans

Wir verraten lhnen den Nr.-1-Kiichentrick mit Pekanntssen

Backe, backe Niisschen — wussten ma, den auch Menschen mit

Sie, dass sich Mehl durch gemahlene Zoliakie bedenkenlos verzeh-
Pekannisse ersetzen lasst? Sorgen ren kénnen. Hért sich lecker an?
Sie fir Abwechslung in Kuchen, Platz- Probieren Sie es aus! Mehr smarte
chen oder Brot und verwandeln Sie Kuchenhacks mit amerikanischen
Ihr Backwerk in einen glutenfreien Pekannussen finden Sie hier:
Leckerbissen mit fein nussigem Aro- www.eatsmarter.de/pekan-hacks

ENTDECKEN SIE AMERIKANISCHE PEKANNUSSE

Kennen Sie schon die amerikanische Pekannuss? Die schmackhafte Schalenfrucht
stammt aus Nordamerika und punktet mit jeder Menge Nahrstoffen. Mit ihrem butt-
rigen Aroma und der angenehm weichen Konsistenz schmecken Pekanniisse
tbrigens nicht nur pur geknabbert, sondern sind echte Allrounder in der
Kiche und auch zum Backen ideal geeignet. Erfahren Sie mehr iber die
koéstlichen Niisse unter: www.pekanpioniere.de

ANZEIGE




GESUND, WEIL:

® Erdniisse gldnzen mit jeder Menge Eiweil3, gesunden Fetten sowie
Ballaststoffen. Dadurch sorgen die kleinen Kerne fiir einen langsamen
Blutzuckeranstieg und verhindern HeiBhunger.

FUR 4 PORTIONEN:

1 EL Reissirup

100 ml Kokosmilch

2 EL Sojasauce

200 ml Gemiisebriihe

4 EL Erdnussmus (60 g)
200 g Spitzkohl oder WeiBkohl
(8 groBe duBere Blitter)
Salz

2 Prisen Natron

3 Mohren

2 gelbe M6hren

1 Gemiisezwiebel

3 EL Erdnusskerne (45 g)
2 EL Erdnussol

Y, TL Chilisauce

1 Fiir den Dip Reissirup in einen
Topf geben und 3 Minuten bei
mittlerer Hitze karamellisieren
lassen. Mit Kokosmilch und 1 EL
Sojasauce abldschen, aufko-
chen und Sirup auflosen lassen.
Gemlisebriihe zugieBen, aufko-
chen und Erdnussmus einriih-
ren. Von der Herdplatte ziehen
und abkiihlen lassen.
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2 Kohlblatter waschen und in kochendem
Salzwasser mit Natron 1-2 Minuten ga-
ren. In kaltem Wasser abschrecken und
mit Kiichenpapier trocken tupfen. M&h-
ren schdlen und in 10 cm lange diinne
Streifen schneiden. Zwiebel schélen, hal-
bieren und in Streifen schneiden. Erdniis-
se in einer heien Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten.

3 Ol in einer Pfanne erhitzen. M&hren
und Zwiebelstreifen darin unter Riihren
2-3 Minuten bei mittlerer Hitze andiins-
ten. Mit restlicher Sojasauce wiirzen.

4 Kohlbldtter auf der Arbeitsflache
auslegen und mit dem Gemiise aus der
Pfanne belegen. Kohlblatter aufrollen, in
eine Auflaufform legen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten garen.

5 Kokos-Erdnuss-Dip in eine kleine
Schiissel fiillen, Chilisauce daraufgeben
und spiralférmig einriihren. Dip zu den
gefiillten Kohlrdllchen reichen.

GESUND, WEIL:

e Wer abnehmen mochte, sollte bei Gemiise richtig zulangen.
Durch den hohen Ballaststoff- und Wasseranteil tragen die
Pflanzen zu viel Volumen im Magen bei; das macht sie zur

optimalen Sattigungsbeilage.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Bundméhren (mit Griin)
1-2 Rote Beten (200 g)

1-2 Ringelbeten (200 g)

1 SiiBkartoffel

1 kleine Staude Mangold (200 g)
Salz

Pfeffer

4 EL Olivenol

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

2 Friihlingszwiebeln

600 g mehligkochende Kar-
toffeln

200 ml Gemiisefond (Glas)

1 EL k6rniger Senf

Muskatnuss

1 Mohren putzen, waschen,
schélen, dabei etwas Griin dran-
lassen. M&hren langs mittig

ein-, aber nicht durchschneiden.

Beten putzen, waschen und in
Spalten oder Scheiben schnei-
den. SiiBkartoffel putzen,

schélen und in diinne Streifen

schneiden. Mangold putzen, wa-
schen und grob klein schneiden.

2 Gemiise mit Salz, Pfeffer und
2 EL Olivendl mischen. Krauter
waschen, trocken schiitteln und
zufligen. Gemiise im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C (Umluft
160 °C; Gas: Stufe 2-3) etwa

30 Minuten backen.

3 Inzwischen Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und fein ha-
cken. Kartoffeln waschen, scha-
len, wiirfeln und in kochendem
Salzwasser 20-25 Minuten garen.
AnschlieBend abgieBen.

4 Kartoffeln im Topf mit Gemiise-
fond, restlichem Olivendl und
Senf zerstampfen. Mit 1 Prise
frisch abgeriebenem Muskat, Salz
und Pfeffer abschmecken. Friih-
lingszwiebeln untermischen.
Stampf auf Tellern anrichten und
Gemiise darauf verteilen.



Halloumi auf Linsen-Kichererbsen-

Rote-Bete-Salat

PRO PORTION: 561 KCAL - Eiwei 32 g - Fett 32 g - Kohlenhydrate 34 g

@Q45MN @ @

GESUND, WEIL:

® Sie haben Probleme mit dem Blutdruck? Dann greifen Sie ver-
mehrt zu Roter Bete. Studien zeigen, dass die Knolle aufgrund
ihres Nitratgehalts erhdhte Werte senken kann.

e Kdse ist ein idealer Calciumlieferant. Liegt ein Mangel an die-
sem Mineralstoff vor, wird die Fettverbrennung behindert und
die Bildung von Speckrollchen ist vorprogrammiert.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Pardina-Linsen
1rote Zwiebel

Salz

1 Bio-Zitrone

5 EL Olivenol

Pfeffer

3 EL kleine Kapern (Glas; 45 g)
265 g Kichererbsen
(Dose; Abtropfgewicht)
250 g Rote Bete
(vorgegart, vakuumiert)
1 Handvoll Petersilie (5 g)
250 g Halloumi-Kase

1 Linsen abspiilen und in ko-
chendem Wasser in 30-40 Minu-
ten weich garen. AnschlieBend
abgieBen und abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Zwiebel schélen,
in feine Streifen oder Wiirfel
schneiden und mit 1 Prise Salz
mischen.

3 Zitrone heiB abspiilen, trocken
reiben, Schale in feinen Streifen

abziehen, Zitrone halbieren und
auspressen. Fiir das Dressing
Zitronensaft in einer Schiissel
mit 4 EL Ol, Salz, Pfeffer und
Kapern verriihren.

4 Kichererbsen abspiilen und
abtropfen lassen. Rote Bete in
diinne Streifen schneiden. Pe-
tersilie waschen, trocken schiit-
teln und Blatter fein hacken.
Halloumi in 8 Scheiben schnei-
den. In einer Pfanne restliches
Ol erhitzen. Halloumi darin von
beiden Seiten in 5 Minuten bei
mittlerer Hitze goldbraun
braten.

5 Linsen in einer Schiissel mit
Kichererbsen, Zwiebel, Peter-
silie, Roter Bete und Dressing
mischen und Salat auf einer
Platte anrichten. Gebratenen
Halloumi darauf platzieren und
mit Zitronenzesten bestreuen.

Haferbratlinge auf Mohrenstampf

mit Gremolata

GESUND, WEIL:

e Ein echtes Superfood und heimisches Heilmittel ist Hafer. Der
Ballaststoff Beta-Glucan aus dem Getreide kann sowohl Blutzucker-
wie Insulinspiegel senken und so vor Diabetes schiitzen.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g zarte Haferflocken

12 kleine Stange Lauch (100 g)
100 g Feta (45% Fett i. Tr.)

12 Bund Petersilie (10 g)

1Ei

2 EL Dinkel-Vollkornmehl (30 g)
Salz, Pfeffer

/4 TL getrockneter Majoran

Y4 TL Paprikapulver

800 g Méhren

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl

50 g getrocknete Tomaten

2 EL Pekannusskerne (30 g)
Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
1 Msp. Zimt

1 Haferflocken mit der doppelten
Menge kochendem Wasser aufgie-
Ben und 5 Minuten quellen lassen.

2 Wahrenddessen Lauch putzen,
waschen und in feine Ringe schnei-
den. Feta zerbrdseln. Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und fein
hacken. Dann gequollene Haferflo-
cken mit Feta, der Hélfte der Peter-
silie, Lauch, Ei, Mehl, Salz, Pfeffer,
Majoran und Paprikapulver zu einer
formbaren Masse vermengen; sollte
sie zu weich sein, noch etwas Mehl

zufligen. Masse mit feuchten Han-
den zu 12 Bratlingen formen.

3 Mohren putzen, schélen und in
Scheiben schneiden. Knoblauch
schalen und klein schneiden. Moh-
ren und Knoblauch in kochendem
Salzwasser in 10-15 Minuten bei
mittlerer Hitze weich garen.

4.1 EL Olin einer Pfanne erhitzen.

6 Bratlinge darin von beiden Seiten
in jeweils 3-4 Minuten goldbraun
anbraten. Im vorgeheizten Backofen
bei 80 °C (60 °C Umluft; Gas:

Stufe 1) warm halten. Restliche

6 Bratlinge ebenso zubereiten.

5 Nebenher fiir die Gremolata ge-
trocknete Tomaten klein schneiden.
Nisse grob hacken. Beides mit
restlicher Petersilie, ibrigem 0L,
Zitronenschale und -saft mischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 MoOhren abgieBen, mit einem
Kartoffelstampfer zerdriicken und
mit Salz, Pfeffer und Zimt wiirzen.
Haferbratlinge auf dem M&hren-
stampf anrichten und mit Gremo-
lata garnieren.
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Jackfruit-Gulasch mit Sauerkraut
und Kartoffeln

GESUND, WEIL:

® Das Fruchtfleisch der Jackfruit ist sehr ballaststoffreich und
regt daher die Darmbewegung an. Zudem punktet die Exotin
mit viel Calcium fiir ein starkes Knochengerdist.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Zwiebeln Paprikaschote und Jackfruit in
300 g Sauerkraut kleinere Wiirfel schneiden.

rote Paprikaschoten
3 P . 2 Kartoffeln schilen, waschen
600 g Jackfruit (Dose; .

. und vierteln. In kochendem

Abtropfgewicht) sal Minut
800 g festkochende Kartoffeln alzwasser 15 Minuten garen.
Salz 3 Inzwischen Ol in einem Topf

2 EL Rapsol

2 TL gerduchertes Paprika-
pulver

2 EL Tomatenmark (30 g)
100 ml trockener Rotwein
300 ml Gemiisebriihe
Pfeffer

erhitzen. Zwiebeln darin 5 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze anbra-
ten. Paprikapulver und Toma-
tenmark zugeben, einriihren
und 2 Minuten andiinsten.
Jackfruit, Sauerkraut und Papri-
kawiirfel zufligen, mit Rotwein
und Briihe abléschen und un-
ter gelegentlichem Riihren in
10-15 Minuten sdmig einkochen
lassen. Gulasch mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit den Kar-
toffeln auf Tellern anrichten.

1 Zwiebeln schélen, halbieren
und in Streifen schneiden. Sau-
erkraut in einem Sieb abtropfen
lassen. Paprikaschote halbie-
ren, entkernen und waschen.
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GESUND, WEIL:

e Wer fit sein und sich eiweiBreich erndhren moéchte, kann statt Fisch
und Fleisch auf Linsen zuriickgreifen: Sie sind eine klasse EiweiBquelle.
Durch den Nahrstoff werden wichtige Stoffwechselprozesse aktiviert.

FUR 4 PORTIONEN:

120 g Berglinsen

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

800 g Hokkaidokiirbisfrucht-
fleisch

120 g Maiskdrner (Dose;
Abtropfgewicht)

3 EL Olivenol

2 EL Tomatenmark (30 g)
400 ml Gemiisebriihe

Y TL Zimt

1TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

30 ml Espresso

1> TL Kakaopulver (3 g;
stark entdlt)

Salz, Pfeffer

1 Handvoll Koriander (5 g)
4 EL Pflanzencreme

(80 g; pflanzliche Créme
fraiche)

20 g Zartbitterschokolade
(mind. 70% Kakaoanteil)

1 Linsen abspiilen und in kochendem Wasser
in ca. 35 Minuten leicht bissfest garen.

2 Nebenher Zwiebel und Knoblauch schélen
und klein schneiden. Chilischoten langs halbie-
ren, entkernen, waschen und hacken. Kiirbis-
fruchtfleisch waschen und wiirfeln. Maiskdrner
abtropfen lassen.

3 Olin einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knob-
lauch und Kiirbis darin 5 Minuten bei mittlerer
Hitze anbraten. Tomatenmark einriihren,
Maiskorner und Chili dazugeben und mit Briihe
abléschen, dann mit Zimt, Kreuzkiimmel,
Espresso, Kakao, Salz und Pfeffer wiirzen.
Chili 10 Minuten bei kleiner Hitze kochen.

4 Koriander waschen, trocken schiitteln und
grob hacken. Linsen abgieBen, abtropfen las-
sen, zum Chili geben und noch 5 Minuten garen.

5 Chili mit Salz und Pfeffer abschmecken und

in Schélchen anrichten. Mit je 1 Klecks Pflanzen-
creme toppen, mit Koriander garnieren und
Schokolade dariiberreiben.



Weinohl-Kichererbsen-Topf

PRO PORTION: 364 KCAL - EiweiB 14g Fett10g- Kohlenhydrate 52 g

045 MIN \ @

GESUND, WEIL:

e Mit viel Vitamin C starkt Kohl unsere Abwehrkréfte. AuBer-
dem ist dieser Nahrstoff wichtig fiir die Kollagenproduktion
und verleiht dem Bindegewebe Festigkeit.

FUR 4 PORTIONEN:

/2 WeiBBkohl (600 g) 1 Bio-Zitrone 2 Alles zusammen in einem Topf mit 1 EL Ol den; vom Rest Saft auspressen und
4 Mohren 2 Stiele Petersilie 5 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. beides mit restlichem Ol unter den
2 Stangen Staudensellerie 2 Stiele Dill Mit Kreuzkiimmel, Salz und Cayennepfeffer Couscous mischen. Mit Salz ab-
1Zwiebel 4 TL Pinienkerne (20 g) wiirzen und Briihe zugieBen. Kichererbsen schmecken.
2 EL Olivendl 4 TL Granatapfelkerne (20 g) abspiilen, abtropfen lassen und untermi- . .

" . - 4 Krauter waschen, trocken schiit-
12 TL gemahlener Kreuzkiimmel . . schen. Suppe etwa 20 Minuten bei kleiner N

1 Kohl, M&hren, Sellerie und . . e teln, Blatter abzupfen und grob ha-

Salz Hitze kdcheln lassen, dabei fiir die letzten

cken. Pinienkerne in einer heiBen
Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze

Zwiebel putzen, waschen bzw.

Cayennepfeffer .. . . .
schilen. Kohl in Streifen schnei-

1,2 | Gemiisebriihe

5 Minuten Safran zugeben.

. den, M&hren wiirfeln, Sellerie 3 Inzwischen Couscous mit der doppelten 3 Minuten anrdsten. Eintopf ab-
200 g Kichererbsen (Dose; . . . . . . . .
. in Scheiben, Zwiebel in kleine Menge kochendem Wasser tibergieBen und schmecken, mit Couscous auf
Abtropfgewicht) lirfel schneid Mi llen lassen. Zitrone ab-  Schalch ilen und mit Kré
1 Prise Safranfiden (0,1 g) Wiirfel schneiden. et\{Ya 5 Minuten quellen lassen. |tron.e ab- chdlchen verteilen un .m.lt rau-
150 g Couscous spiilen, trocken reiben und aus der Mitte tern, Granatapfel- und Pinien-
ein paar schone diinne Scheiben schnei- kernen garniert servieren.

10 Jahre EAT SMARTER - feiern Sie mit!

Unsere besten
Rezepte im grolden
Jubilaumsbuch!

Anlasslich unseres grofl3en Jubildums haben wir ein grandioses

Buch mit den besten 400 Rezepten aus der zehnjahrigen
EAT SMARTER-Geschichte herausgebracht. Auf stolzen
424 Seiten findet sich das Handwerkszeug, das gesundes
Kochen jeden Tag zum genussvollen Kinderspiel macht.

Bestellen Sie jetzt unser Kochbuch unter

WWW.EATSMARTER.DE/BUCH




GESUND, WEIL:

® Haselniisse liefern jede Menge wertvolle Fette und sorgen damit
fiir einen hohen Sattigungsfaktor. Und die Vitamine A, D, E und K
kdnnen nur in Verbindung mit diesen Fetten verwertet werden.

FUR 4 PORTIONEN:

150 ml Rote-Bete-Saft

280 g Dinkel-Vollkornmehl + 2 EL
zum Arbeiten

120 g HartweizengrieB + 2 EL zum
Arbeiten

4 Eier

4 EL Olivendl

Salz

1 kleines Bund Salbei (10 g)

80 g Haselnusskerne

10range

2 EL Butter (30 g)

Pfeffer

100 g Feldsalat

1 EL Balsamessig

150 g Ziegenfrischkise

(45% Fetti.Tr.)

1 Rote-Bete-Saft in einem Topf
auf ca. 50 ml bei mittlerer Hitze
einkochen, dann etwa 5 Minuten
abkiihlen lassen.

2 AnschlieBend Mehl mit Grie
mischen, auf eine Arbeitsfliche

haufeln und eine Vertiefung bilden.

Eier mit Rote-Bete-Saft verriihren,
mit 2 EL Ol und 1 TL Salz in die
Mitte geben und mit einer Gabel
das Mehl vom Rand langsam mit
den Zutaten in der Mitte vermen-
gen. Dann 5-10 Minuten mit den
Héanden zu einem geschmeidigen
Teig verkneten und mindestens
1Stunde ruhen lassen.
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3 Inzwischen Salbei waschen,
trocken schiitteln und Blatter ab-
zupfen. Haselniisse halbieren oder
grob hacken und in einer heien
Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 3 Minuten anrdsten. Orange
schalen, Fruchtfleisch in kleine
Stiicke schneiden.

4 Arbeitsflache mit Grie8 und
Mehl bestreuen. Teig in Portionen
mit einem Nudelholz oder der Nu-
delmaschine ca. 1 mm diinn, am
besten rechteckig, ausrollen. Dann
aufrollen und in breite Bandnudeln
schneiden oder mit einem ent-
sprechenden Aufsatz einer Nudel-
maschine verarbeiten. Nudeln

2-3 Minuten in kochendem Salz-
wasser garen. Nudeln abgieBen
und abtropfen lassen.

5 Butter und restliches Ol in einer
groBen Pfanne erhitzen. Salbei-
blatter darin 2-3 Minuten bei mitt-
lerer Hitze braten. Nudeln unter-
schwenken, Niisse zufiigen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Nebenher Feldsalat waschen,
trocken schiitteln und mit Oran-
genstiicken mischen, Essig zuge-
ben und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Nudeln auf Tellern anrichten
und Ziegenkase dariiber verteilen.
Salat zu den Nudeln reichen.

GESUND, WEIL:

® Das Antioxidans Lycopin kommt in hohen Mengen in Tomaten-
konserven vor. Es kann die Kérperzellen vor schadlichen Einfliissen
schiitzen und so unter Umstdnden der Entstehung von Krebs-

erkrankungen vorbeugen.

e Linsen bringen Eiweil, komplexe Kohlenhydrate sowie Ballaststoffe
auf den Teller - gut, um uns lange satt zu halten und die Muskeln zu
starken. Dariiber hinaus punkten sie mit B-Vitaminen sowie Eisen.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Berglinsen

2 Schalotten

3 Knoblauchzehen

1 Mdhre

400 g Griinkohl

2/ EL Olivendl

Salz, Pfeffer

400 g stiickige Tomaten (Dose)
1 EL Tomatenmark (15 g)

2 Gewiirznelken

150 ml Gemiisebriihe

1 Handvoll Petersilie (5 g)

2 EL Butter (30 g)

2 EL Dinkel-Vollkornmehl (30 g)
500 ml Milch (1,5% Fett)

1 Stiick Montello-Kése (50 g;
30% Fetti. Tr.)

1 Linsen abspiilen und in kochen-
dem Wasser in ca. 15 Minuten
leicht bissfest garen. Dann abgie-
Ben und abtropfen lassen.

2 Inzwischen Schalotten und
Knoblauch schélen, beides fein
wiirfeln. MShre putzen, schélen
und ebenfalls fein wiirfeln.

3 Griinkohl putzen, waschen;
Griin von den dicken Blattrippen
abzupfen, in Stiicke reiBen und
trocken tupfen. In einer Pfanne

1 EL Ol erhitzen und den Griinkohl
darin 4-5 Minuten bei mittlerer

Hitze garen, anschlieBend salzen
und pfeffern.

4 In einem Topf 1 EL Ol erhitzen.
Schalotten, Knoblauch und Méhre
darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Linsen, Tomaten, To-
matenmark und Nelken unterriih-
ren und Briihe zugieBen. Alles ca.
10 Minuten bei kleiner Hitze ko-
cheln lassen. Inzwischen Petersilie
waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Linsen mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5 Fiir die Sauce Butter in einem
Topf zerlassen. Mehl einstreuen
und hell anschwitzen. Nach und
nach die Milch zugieBen und Sauce
unter Rithren in 7-10 Minuten bei
kleiner Hitze samig einkdcheln las-
sen. Kase fein reiben. Sauce sal-
zen, pfeffern und Kase einriihren.

6 Eine Auflaufform mit restlichem
Ol einfetten. Die Hélfte der Linsen-
mischung einfiillen, mit der Halfte
des Griinkohls bedecken. Ubrige
Linsen und restlichen Griinkohl
einfiillen und alles mit Sauce {iber-
gieBen. Moussaka im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C;
Gas: Stufe 2-3) in 30-35 Minuten
goldbraun backen.



PRO PORTION: 393 KCAL - EiweiB 15 g - Fett 12 g - Kohlenhydrate 55 g

@Q3MN @@

GESUND, WEIL:

e Hier freuen sich die Darmbakterien: Der l6sliche Ballaststoff Inulin aus Topi-
nambur fungiert als super Futter fiir unsere kleinen Mitbewohner. So kommt
die Verdauung in Schwung und die Darmflora ins Gleichgewicht.

FUR 4 PORTIONEN:

400 g Topinambur
1Zwiebel

2 EL Olivendl

250 g Risottoreis

850 ml Gemiisebriihe

1 Stiick Montello-Kase
(50 g; 30% Fetti. Tr.)

2 Stangen Staudensellerie
1 Handvoll Petersilie (5 g)
1EL Pistazienkerne (15 g)
Salz, Pfeffer

50 g Frischkise (30% Fett i. Tr.)

1 Topinambur schédlen und in 1 cm gro-
Be Wiirfel schneiden. Zwiebel schilen
und fein wiirfeln.

21EL Olin einem Topf erhitzen. Topi-
nambur und Zwiebel darin 3 Minuten
bei mittlerer Hitze andiinsten. Reis zu-
geben und 2 Minuten mitdiinsten. Mit
etwas Briihe unter Riihren abléschen

und einkochen lassen. Nach und nach
unter Riihren Briihe zugieBen, immer
wieder vom Reis aufsaugen lassen,
bis der Reis cremig und gar ist, dabei
aber noch Biss hat; das dauert etwa
20 Minuten.

3 Inzwischen Kése fein reiben. Stau-
densellerie putzen, waschen und in
kleine Wiirfel schneiden. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und ha-
cken. Pistazien hacken.

4 Restliches Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Sellerie darin 5 Minuten bei mitt-
lerer Hitze anbraten. Petersilie und
Pistazien unterschwenken und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

5 Montello- und Frischkédse unter das
Risotto mengen, abschmecken und
mit der Staudensellerie-Petersilien-
Mischung bestreuen.

VEGGIE

Blumenkohl-Rosenkohl-Suppe

mit Pinienkernen

PRO PORTION: 176 KCAL
EiweiB 11 g - Fett 11 g - Kohlenhydrate 8 g

GESUND, WEIL:

® Die Produktion von Verdauungssaften in Leber, Galle
und Bauchspeicheldriise wird von den Bitterstoffen aus
Rosenkohl angeregt.

® Kresse ist reich an Folat. Das B-Vitamin unterstiitzt die
Blutbildung und spielt eine wesentliche Rolle bei der

Zellteilung.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Blumenkohlréschen
300 g Rosenkohl

1 Schalotte

1 EL Olivenél

700 ml Gemiisebriihe
3 EL Pinienkerne (45 g)
50 ml Hafercuisine
Salz, Pfeffer
Muskatnuss

2 TL Zitronensaft

1 Kastchen Kresse

1 Blumenkohlréschen wa-
schen. Fiir das Topping ca.
200 g in Scheiben schneiden
und beiseitelegen, den Rest
kleiner schneiden. Rosen-
kohl putzen, waschen und
halbieren. Schalotte schélen
und klein wiirfeln.

2 In einem Topf1TL Ol er-
hitzen. Schalotte darin 3 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze
andiinsten. Blumen- und
Rosenkohl zugeben und

3 Minuten andiinsten.

Briihe zugieBen und Gemtise
15 Minuten kocheln lassen,
bis es weich ist.

3 Inzwischen fiir das Topping
Pinienkerne in einer heifen
Pfanne ohne Fett bei mittle-
rer Hitze 3 Minuten anrdsten,
dann aus der Pfanne neh-
men. Restliches Ol in der
Pfanne erhitzen. Blumen-
kohlscheiben darin in 5 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze
goldbraun anbraten.

4 Hafercuisine zur Suppe ge-
ben und fein piirieren. Sup-
pe mit Salz, Pfeffer, 1 Prise
frisch abgeriebenem Muskat
und Zitronensaft wiirzen.

5 Suppe in 4 tiefe Teller
geben. Kresse vom Beet
schneiden und mit Pinien-
kernen und Blumenkohl-
scheiben auf der Suppe
verteilen.
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GESUND, WEIL:

® Pilze warten mit reichlich pflanzlichem EiweiB auf - darum werden
sie auch ,Fleisch des Waldes® genannt. Sie sind zudem fettarm,
wasserreich und punkten mit Provitamin D.

e WeiBkohl glanzt durch einen hohen Anteil an sekundaren Pflanzen-
stoffen. Diese Radikalfanger schiitzen unsere Zellen vor schad-
lichen Einfliissen und konnen Alterungsprozesse verzogern.

FUR 4 PORTIONEN:

Griinkohl-Avocado-Salat mit Mango

PRO PORTION: 405 KCAL - EiweiB 6 g - Fett 32 g - Kohlenhydrate 24 g

GESUND, WEIL:

® In Griinkohl steckt ordentlich Vitamin C. Unter Einsatz des Power-
Mikronahrstoffs produziert der Kérper das fiir eine optimale
Fettverbrennung wichtige Hormon Noradrenalin. Dieser Botenstoff
hilft, dass kleine Polster an Hiifte und Po schmelzen kénnen.

® Die Avocado ist zwar reich an Fett, doch zum Gliick besteht es
groBtenteils aus gesunden und mehrfach ungesattigten Fett-
sduren, die entziindungshemmend und blutfettsenkend wirken.

1 Stiick WeiBkohl (500 g)
400 g Austernpilze

3 EL Macadamianiisse (45 g)
2 Bund Petersilie (10 g)

1 Bio-Zitrone

2 TL Dijonsenf

4 EL Olivenadl

2 EL Walnusskerndl

Salz, Pfeffer

1 WeiBkohl putzen, Strunk heraus-
schneiden, Kohl waschen und in
sehr feine Streifen hobeln. Aus-
ternpilze putzen und zerkleinern.
Macadamianiisse halbieren und in
einer heien Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze 3 Minuten anrds-
ten. Petersilie waschen, trocken
schiitteln und Blatter abzupfen.

80 WWW.EATSMARTER.DE

2 Fiir das Dressing Zitrone heif3 ab-
spiilen, trocken reiben, Schale ab-
reiben und Saft auspressen. Zitro-
nensaft, -schale und Senf mit 2 EL
Olivendl und Walnusskerndl ver-
riihren. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Dressing mit WeiBkohl, Peter-
silie und Niissen vermengen.

3 Restliches Olivendl in einer Pfan-
ne erhitzen. Pilze darin bei kleiner
Hitze 10 Minuten anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und unter
den Salat heben. Salat auf Tellern
anrichten und servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

200 g Griinkohl

Salz

Saft von 2 Limetten

1 EL Reissirup

5 EL Rapsol

1TL Sesamol

1 grof3e Mango (500 g)

2 kleine Avocados (300 g)
3 EL Haselnusskerne (45 g)
5 Blatter Lollo rosso
Pfeffer

1 Griinkohl waschen, Griin von den
harten Blattrippen zupfen und in
kochendem Salzwasser ca. 5 Minu-
ten garen. Griinkohl kalt abschre-
cken und gut abtropfen lassen.

2 Kohl mit Limettensaft, Reis-
sirup und den beiden Olen ver-
mengen. Mango schalen, Frucht-
fleisch vom Kern schneiden und
wiirfeln. Avocados halbieren,
Fruchtfleisch mit einem Loffel
aus den Schalen heben und
ebenfalls in Wiirfel schneiden.

3 Niisse halbieren oder grob
hacken. Lollo rosso waschen,
trocken schiitteln und zerzupfen.
Alle vorbereiteten Zutaten ver-
mengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.



Starte fit'

.ins neue Jahr!

Du hast gute Vorsatze fiirs neue Jahr, z.B. besser essen
und mehr fiur deine Fitness tun? Dann mach mit beim

Veganuary und iss einen Monat lang rein pflanzlich. Mit
Simply V wird das zum Genuss und ist spielend einfach.

Simply V - iss einfach besser.

PELANILICRER
GENUSS
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GENIEDERSCHEIBEN

FFLANILICHER
GENUSS

mnrzussnuss

Mehr Infos und Rezepte

.- unter simply-v.de VEGANUARY
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Was uns hier ordentlich einheizt,
fungiert im Organismus tatsachlich
als Feuerldscher. Denn der Stoff
Capsaicin, der die roten Schoten
so schon scharf macht, lindert
Schmerzen, bremst Entziindungen
aus, schiitzt Korperzellen vor
Alterungsprozessen und weist
zudem immunstarkende und
appetitziigelnde Eigenschaften
auf. Wie wére es zum Beispiel mit
einem gebratenen Kimchi-Reis
(siehe Seite 73)? Eine perfekte
Kombination aus kostlichen
vegetarischen Powerzutaten.
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Keune Chance fitr
stille Entziindungen

Chronische Prozesse im Kdrper kdnnen Ausldser fiir eine Vielzahl von Gesundheitsproblemen sein.
Wir zeigen Ihnen, wie Sie die oft unbemerkten Krankheitsherde erkennen, natirlich bekampfen und
dadurch Beschwerden wie Schmerzen und sogar lastige Extrakilos effektiv loswerden.

P e e e e e T T

iegt eine akute Entziindung

vor, nehmen wir das in der

Regel sofort zur Kenntnis.
Etwa bei blutendem Zahnfleisch,
geschwollenen Insektenstichen oder
einer Wunde mit gerdteten Rindern.
Stille Entziindungen kommen da-
gegen meist schleichend. ,,Davon
merken viele erst etwas, wenn Folge-
erkrankungen auftreten“, warnt
Reformhaus” Fachberaterin Nicole
Homann. ,,Vielleicht verspiiren Sie
zunidchst Antriebslosigkeit, haben
Nahrungsmittelunvertriaglichkeiten,
unruhige Haut oder Magen-Darm-
Probleme.“ Andere Anzeichen sind
ein geschwichtes Immunsystem oder

REFORMHAUS® FACHBERATERIN
NICOLE HOMANN

Seit dem Start ihrer Ausbildung im Reformhaus®
sind mittlerweile Uiber 30 Jahre vergangen. Bis
heute ist die Fachberaterin fasziniert von dem
Dienstleistungskonzept, den Produkten und den
Menschen, die zu ihr in den Laden kommen.

A Filialleiterin im Reformhaus® Escher in Newnkirchen

\

~

Arthritis manifestiert oder der
Cholesterinspiegel steigt, sind wir
schon mitten drin im chronischen
Geschehen®, erkliart die Expertin.

Ubergewicht ist etwas,
das ganz Klar Entziin-

dungen fordert.

Insbesondere das Bauchfett, das sich
um die Organe herum ansammelt,
produziert Hormone, welche die
Krankheitsfeuer im Korper anheizen.
»,2Deswegen ist das Abnehmen gerade
in diesem Bereich so wichtig®, gibt
Frau Homann zu bedenken. ,Nicht

Mit Expertenrat von

Gefiillte
Pflaumen
auf Stauden-
sellerie

@Q20MN @ @

FUR 3-4 PORTIONEN:

80-100 g Schafmilch-Feta

1 Lauchzwiebel

12 Stiick Lihn franzésische Pflaumen

2-3 EL Reformhaus® Sesamsaat, geschilt
3 Stangen Staudensellerie

2 EL Olivenol

schwarzer Pfeffer, Meersalz

1 Feta in 12 kleine Streifen bzw. Rechtecke
schneiden. Lauchzwiebel putzen, waschen, in
2 cm lange Abschnitte teilen, ldngs halbieren
und in diinne Streifen schneiden. Pflaumen
jeweils mit einem Stiick Feta und 2 Streifen
Lauchzwiebel fiillen und in Sesam walzen.

2 Staudensellerie in 12 Stiicke (a 4-5 cm)
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Stau-
densellerie im heiBen Ol bei mittlerer Hitze
leicht anbraten, auf eine Platte legen und
mit Pfeffer und Salz wiirzen.

3 AnschlieBend die Pflaumen in dem ver-

bliebenen Fett rundherum ebenfalls

leicht anbraten. Je eine Pflaume - .

auf ein Selleriestiick setzen . Tl_pp
. . /

und mit den hauchdiinn ge-

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (2)

. . Die gefii i
einfach Unwohlsein. ,,Dabei denkt schnittenen Lauchzwiebel- gefullten Pflaumen !
aber noch kaum einer an das Thema

Entziindung. Wenn sich dann eine

U
4

]
unbedingt die Zahl auf der Waage ! Sohmecken Kalt
i streifen dekorieren. L en kalt ebenso
muss re.dumert W.erden, sondern vor \\\ gut wiewarm,
allem dieses spezielle Fettgewebe.“ =» AN L

~<
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Produktempfehlungen
aus dem Reformhaus®

(erbstoffe aus Aroniasaft bilden
bereifs im Mund eine Barriere,
die krank machenden Viren das
Findringen erschwerl.”

Manchmal ist es gar nicht so einfach, alle wichtigen Ndhrstoffe
in den tdglichen Mahlzeiten unterzubringen. Mit diesen smarten
Spezialisten gelingt Ihnen das zukiinftig im Handumdrehen.

DONATH®
Vollfrucht
Sanddorn
Durch das Ver-
mabhlen aller
Fruchtbestand-
teile stecken
gesunde Kerndle,
Vitamin C, Ballast-, Mineral-
und bioaktive Pflanzenstoffe
im ungesiiften Saft.

500 ml, 8,29 Euro

ARONIA ORIGINAL UND
RABENHORST
Bio-Aronia-Muttersaft

Dank einer wahren Fiille an Anti-
oxidantien, Anthocyanen und wei-
teren sekundéaren Pflanzenstoffen
stellen die schonend gepressten
Direktséfte ein potentes Zellschutz-

elixir dar. GenieBen Sie den siiBsduerlich-herben
Geschmack der regional angebauten Beeren pur,
mit Wasser verdiinnt oder verfeinern Sie Saucen,
Dressings, Smoothies und Desserts damit.

DR. BUDWIG

Omega-3-Algendl ‘

Da die langkettigen Fettsduren EPA und DHA fast nur in Meeresbewohnern |

vorkommen, mangelt es vielen daran. Das macht Algendl zu einer genialen %

Ergdnzung fiir den flexi- oder vegetarischen Speiseplan. 100 ml, 34,95 Euro ,_';
DR. WOLZ SCHOENENBERGER

Vitalkomplex
Dieses wissenschaft-
lich getestete Mikro-
nahrstoffkonzentrat
bietet eine breite
Palette an sekundaren Pflanzenstof-
fen, Vitaminen und Mineralien aus
Obst und Gemiise - perfekt fiir Pra-

ventionsbewusste und Stressgeplagte.

500 ml, 34,95 Euro

WWW.EATSMARTER.DE

Weitere spannende Themen finden Sie im Reformhaus® Online-Blog unter:

Artischocke
Natiirliche Wirk- und
Bitterstoffe aus dem
100 Prozent naturreinen
Heilpflanzensaft stop-
pen leichte Symptome
im Magen-Darm-Bereich, verbessern

die Fettverdauung und senken effektiv
einen erhdhten Cholesterinspiegel.

200 ml, 8,25 Euro

Uberwiegend pflanzlich

Daher gilt es wegzulassen, was ent-
ziindliche Prozesse begiinstigt: ,,Da-
zu gehort zu viel SiifRes, Tierisches
sowie hoch Verarbeitetes®, weif$ die
Fachfrau. ,,Greifen Sie stattdessen
zu Vollkornprodukten, Gemiise und
gesunden Fetten wie Oliven- sowie
Leinol. So profitieren Sie von wert-
vollen Ballast- und sekundiren
Pflanzenstoffen. Sie essen weniger,
konnen Néihrstoffe besser verwerten
und die Kilos purzeln wie von selbst.“
Eine solche Erndhrung beugt vor
und bekdmpft bestehende Erkran-
kungen. ,Dadurch haben Sie die
Chance, Beschwerden stark zu
lindern®, motiviert Nicole Homann.

Wer rastet, der rostet
Zusétzlich sollten Bewegung und
Entspannung auf dem Plan stehen.
~Werden Sie schon aktiv, bevor es
wehtut, idealerweise an der frischen
Luft“, empfiehlt die Fachberaterin.
,Denn durch Schonen verschlim-
mern sich die Schmerzen oft.“ Auch
Stress hat ein hohes Entziindungs-
potenzial. ,Gezieltes Relaxen, etwa
durch Yoga oder Spazierginge, kann

% helfen.“ Falls Sie sich nun noch

individuell auf Sie zugeschnit-
tene Kniffe wiinschen, besu-
chen Sie eine Reformhaus”
Filiale in Threr Ndhe. M

www.eatsmarter.de/blogs/natuerlich-besser

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (7)
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Unsere Top-b-Entzindungskiller

Diese Kandidaten (iberzeugen mit einem aufergewdhnlich hohen Gehalt an
schiitzenden Substanzen und haben den Titel ,,Superfood® redlich verdient:

WALNUSSE

ﬂ"% Ob iiber das Friihstiick gestreut, in den Smoothie gemixt
* “S§e. . oder pur gesnackt, mit den knackigen Kernen tun Sie
sich etwas Gutes. Unter den Niissen weisen sie den
hochsten Anteil an entziindungshemmenden Omega-
3-Fettsduren auf, von denen auch das Gehirn profitiert.

GEWURZE

HEIDELBEEREN

Die Aromastars
punkten mit sekun-
déaren Pflanzenstoffen, die
Entzlindungsprozesse im Keim
ersticken. Besonders wirksam ist
zum Beispiel eine Mischung aus
Muskatnuss, Cumin und Koriander,
die sich zum Verfeinern von Dips,
Salatsaucen und Rohkost eignet.

Anthocyane lautet hier das Zauber- |
wort. Dabei handelt es sich um
die natiirlichen Farbstoffe, die
den Minis ihr blauviolettes
AuBeres bescheren. Nach
dem Vernaschen entfalten
diese ihr enormes zell-
schiitzendes und krebs-
hemmendes Potenzial.

LEINOL

Ein ideales Verhdltnis aus Omega-3- zu Omega-6-Fettsduren ver-
leiht dem fliissigen Gold, das wie ein Pfeifenputzer fiir die Blut-
gefdBe fungiert, seinen Gesundheitswert. Ganz wichtig: Leindl
niemals erhitzen, da sonst die niitzlichen Inhaltsstoffe zerstort
und schadliche Oxidationsprozesse in Gang gesetzt werden.

BROKKOLI

Immunstarkendes Vitamin C paart sich in
dem griinen Krauskopf mit dem Senfol-
glykosid Sulforaphan. Damit stellt Brokkoli
einen Eins-a-Radikalfanger dar, der bei
regelmaBigem Genuss zahlreichen Erkran-
kungen und Beschwerden etwas entgegenzu-
setzen hat. Ein umfassendes Paket an weiteren
Nahrstoffen und pflanzlichen Proteinen machen
ihn zu einem der gesiindesten Gemiise {iberhaupt.

e .
S

formhaus
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Reformhaus® -
das Fachgeschift fiir hochwertige
Nahrungsmittelerganzungen.

Die Extraportion
Omega-3

Tun Sie sich und lhrem Kérper etwas

Gutes. In Ihrem Reformhaus® erhalten :

Sie natiirliche Nahrungsmittelergan- 3 ﬂww-
zungen, die Sie durch einen aktiven

Alltag begleiten. ;

ﬁ‘:‘c'! LTIIAIRRITR Y

Dr. Budwig Algendl enthélt dhnlich viele j
langkettige Omega-3-Fettsduren wie

sonst nur Fischdl und gilt als idealer,

veganer Lieferant fiir die Omega-3-Fett-

sauren DHA und EPA, die den Erhalt der Herz-, Hirn- und
Augenfunktion unterstiitzen.* Nur ein Teeloffel versorgt den
Korper mit 2.300 mg Omega-3 sowie 1.000 |E Vitamin D.

Unsere Mitarbeiter*innen stehen lhnen gerne mit
weiteren tollen Tipps und fachkundigem Wissen
fiir pures Wohlgefiihl zur Seite - natiirlich in Ihrem
Reformhaus®.

*DHA und EPAtragen zu einer normalen Herzfunktion bei. Zudem trégt DHA
zum Erhalt der normalen Hirnfunktion und der Sehkraft bei. Die positive Wir-
kung stellt sich bei einer taglichen Aufnahme von 250 mg DHA u. EPA ein. Ab
einer taglichen Aufnahme von 2 g DHA und EPA tragen sie zur Aufrechterhal-
tung eines normalen Triglyceridspiegels im Blut bei. Ab 3 g taglich tragen
sie zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks bei. Taglich diirfen

aus allen Quellen nicht mehrals 5 g DHA und EPA aufgenommen werden.
Die empfohlene Tagesdosis darf nicht tiberschritten werden. AuBerhalb der
Reichweite von Kindern aufbewahren.

(‘ Klimaneutral

Werbekampagne
ClimatePartner.com/16957-2107-1001

www.reformhaus.de E1©




Ist das noch siifer -
Babyspeck oder leidet
Ihr Schatz bereits an
Adipositas? Mit uns
haben Sie den Uberblick.
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Tedl 11: Kuds und Diéten -
Suwn oder Unsun?

Plinktlich zum neuen Jahr lauten viele die Abspecksaison ein. Woran erkennen Sie, ob auch thr
Nachwuchs abnehmen sollte? Dieser Frage sind wir mit Prof. Dr. Jun Oh auf den Grund gegangen. Lesen
Sie auBerdem, welche Folgen Ubergewicht bei Kindern hat und wie Sie es in den Griff bekommen.

twa jedes siebte Kind in
E Deutschland ist zu dick oder
sogar adipos. Diabetes Typ 2,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenk-
beschwerden und hormonelle Pro-
bleme konnen da-
raus resultieren.
Erwachsene, die
iiberschiissigen
Kilos den Kampf
ansagen mochten,
konnen ihre tig-
liche Kalorienmen-
ge einfach reduzie-
ren. Bei Kindern
ist das nicht so
leicht. Sie befinden
sich noch im
Wachstum und
sollten nicht will-
kiirlich eine Didt
machen, ohne dass
es vom Kinderarzt
verordnet wurde.
,Ansonsten drohen eine
erhohte Anfilligkeit fiir depressive
Storungen, ein starker Verlust an
Selbstvertrauen und auch eine ver-
zerrte Wahrnehmung des eigenen
Korperbildes. Setzen Sie daher Thr

Prof. Dr. Jun Oh

Der Facharzt fiir Kinder- und
Jugendmedizin ist an der Univer-
sitdtsklinik Hamburg-Eppendorf

tdtig. Mit seiner Expertise im

Bereich der Padiatrie stand uns
der Oberarzt Rede und Antwort.

Kind nicht in Eigenregie auf Diit",
mahnt Prof. Dr. Jun Oh. Aber woher
weifd ich, ob mein Nachwuchs nor-
malgewichtig oder schon zu dick ist?
»2Anhand von Alter, Geschlecht, Kor-
pergrofe und Ge-
wicht sowie des
daraus resultie-
renden Body-
Mass-Index
(BMI) beurteilt
Thr Kinderarzt,
ob Thr Zwerg
iibergewichtig
oder adip0s ist.
Trifft Letzteres
zu, priift er, in-
wieweit eine
Krankheit die
Ursache sein
konnte“, erklart
unser Profi. Ist
dies nicht der
Fall, sollten Sie
mit dem Mediziner einen Plan zum
weiteren Vorgehen erarbeiten. ,,In
der Regel muss keine strikte Didt
verordnet werden. Bereits die Stei-
gerung der tdglichen Aktivitidt mit
Freunden oder Familie bewirkt =)

Gefahren bei einer
unbegriindeten Diit |
Enthalten Sie Ihren Kids bestimmte |
Lebensmittel aus Angst vor Uberge-

wicht vor, kann das gravierende
Auswirkungen haben: ‘

MANGELERNAHRUNG

Antriebslosigkeit, Konzentrationsschwiche
oder Blasse sind mogliche Anzeichen. \

ESSSTORUNGEN \

Eine Mager- oder Esssucht
kann auftreten.

HEISSHUNGER

Es besteht ein hohes Risi-
ko fiir standiges Snacking.

WAHRNEHMUNG

Das Gefiihl fiir die richtige
PortionsgriBe geht verloren.

SOZIALE FOLGEN

Bei Geburtstagen kénnen die
Kids ausgegrenzt werden., |
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BESTENS VERSORGT

Damit Ihre kleinen Helden ideal aufwachsen und gesund bleiben, wird
eine Mischkost empfohlen. Auch um Ubergewicht in den Griff zu bekommen,
sollten Sie auf diese fiinf Bausteine setzen und in die Vorbildrolle schliipfen:

DURSTLOSCHER

Wasser sowie ungesiifte
Krauter- und Friichtetees
sind optimal, um den
Fliissigkeitsbedarf

zu decken.

FRISCHE MARKTWARE

Fiir eine gute Vitamin- und Mineral-
stoffzufuhr sind drei Portionen Gemiise
und zwei Handvoll Obst taglich ange-
sagt. Wie waren Gurkensticks mit Dip
als kleine Zwischenmahlzeit?

ENERGIELIEFERANTEN

Ballaststoffreiche Getreideprodukte
wie Vollkornpasta, -reis und -brot
sorgen fiir ordentlich Power. Hiilsen-
friichte, etwa Linsen, Kichererbsen
und Bohnen, halten lange satt.

TIERISCHES

Tischen Sie maBvoll Fleisch und ungesiiBte
Milchprodukte sowie regelmaBig Eier und
Fisch auf - all das am besten in Bio-Qualitat.

WIE GESCHMIERT

Setzen Sie auf pflanzliche Olquellen. Solche mit einem guten
Fettsdureverhaltnis, etwa Raps-, Oliven- oder Leindl, optimie-
ren die Vitaminaufnahme von Mohren, Paprika oder Griinkohl.

FUR EINEN BEWEGTEN ALLTAG

Bereits eine Steigerung der taglichen Aktivitédt kann helfen, Kilos

88

& &/ zu bindigen oder einem Zuviel vorzubeugen. Dafiir muss es kein |
Leistungssport sein. Schon kleine Anderungen bewirken GroBes. i By '\_/f
TEAMPLAYER DRAHTESEL FREIZEITSPASS . 4 ;o
Melden Sie Ihre Zwerge Sofern es die Distanz zu- Auch in Kita und Schule —- L
im Sportverein an. So lasst, sollte der Weg zur gibt es Bewegungsange-
AN DIE LUFT

schlagen Sie mehrere
Fliegen mit einer Klappe:
Ihr Nachwuchs bleibt fit,
lernt, sich in ein Team
einzufligen und mit seinen
Mitspielern bei Wett-
kdmpfen ein gemeinsa-
mes Ziel zu verfolgen.

WWW.EATSMARTER.DE

Schule oder Kita mit dem
Rad oder zu Fuf3 zuriick-
gelegt werden, anstatt
das Auto zu nehmen. Fiir
mehr Vergniigen und
Sicherheit kdnnen sich
Kinder auf dem Weg
zusammenschlieBen.

bote fiir die Zeit nach dem

Unterricht. Diese sollten
unbedingt wahrgenom-
men werden. Beim Fuf3-
ballspielen oder Turnen
kénnen Ihre Kids zudem

ganz einfach neue Freund-

schaften schlieBen.

Machen Sie doch einen
kleinen Ausflug zum
nadchsten Spielplatz. Auf
der Schaukel, beim Klet-
tern oder Balancieren
trainiert Junior seine
motorischen Fahigkeiten.
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SMART

KIDS

ACHTUNG, ZUCKERFALLE! Hier gibt’s was zu entdecken

Fiir noch mehr Anregungen, Tipps und

i . . olle Rezepte haben wir fiir Sie auf unserer
Sujsessmbum'(lmtwm tolle Rezepte hab fiir s f

Webseite ein Special zum Thema
. . Kindererndhrung erstellt. Schauen Sie dort
1] KllIS. SO |Ial]ﬂl« Sw d»ert KOHSllM doch einmal vorbei und lassen
: ) . Sie sich inspirieren:
bew bhren Klewen in Schach:

www.eatsmarter.de/kinderernaehrung

LECKEREIEN REDUZIEREN

Pro Tag sollten es maximal 25 Gramm Naschis sein. Das entspricht der
GroBe einer Kinderhand. Bitte nicht vor dem Essen, denn sonst kdnnte
der Appetit auf die richtige Mahlzeit verloren gehen.

bei den Kleinen schon viel, denn wer sich
bewegt, verbraucht Energie®, sagt Prof. Dr. Oh.
Er riat zudem, zuckerhaltige Speisen und Ge-
tranke zu reduzieren sowie mit mehr Obst,
Gemiise und Vollkornprodukten das Ge-
wicht Thres Lieblings in den Griff zu be-
kommen. Dabei ist wichtig, dass Sie
ein Vorbild fiir Thr Kind sind. ,Es er-
gibt keinen Sinn, wenn Junior auf
Siifdigkeiten verzichten soll und Sie
jeden Abend beherzt in die Gummi-
bérchentiite greifen. Leben Sie Th-
rem Nachwuchs einen ausgewo-
genen Lifestyle mit einer gesun-
den Erndhrung und ausreichend
Bewegung vor. Starten Sie friith-
zeitig. Auf diese Weise geben Sie
Ubergewicht keine Chance,
motiviert der Fachmann.
Zeigen Sie Threm Spross
auflerdem, dass jeder
Korper einzigartig und
in Ordnung ist. So
schiitzen Sie Ihr Kind
vor dem Druck, per-
fekt aussehen zu
missen.
LISA MEISTER

ALTERNATIVEN FINDEN

Setzen Sie anstatt auf Fruchtjoghurts lieber auf die
Naturvariante plus tiefgekiihlte Beeren, auf Trocken-
friichte statt Gummibarchen und Niisse statt Kekse.

WENIGER IST MEHR

Beim Backen kdnnen Sie easy selbst entscheiden,
wie viel SiiBe im Geback landet. Oft reicht die
Hélfte der im Rezept angegebenen Menge aus.

BELOHNUNG EINMAL ANDERS P

Versprechen Sie kein Eis, wenn Ihr Kind
ruhig war, etwa wahrend Sie telefoniert
haben. Besser ist ein Spielplatzbesuch.

VORBILDFUNKTION

Sie gehen stets mit gutem Beispiel
voran. Daher sollten auch Sie sich mit
dem Konsum von Naschware sowie
salzigen Snacks zuriickhalten.
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INTERVIEW

QUO VADIS, PFLANZENKOST?

Wohin entwickelt sich der Markt der fleischlosen Erndahrung im Hinblick auf Kdsealternativen? Was erwarten Konsumenten?
Und auf welche Innovationen diirfen wir uns freuen? Antworten darauf gab Caroline Zimmer von Simply V.

Liebe Frau Zimmer, wie sehen Sie
den Status quo im Bereich pflanzlicher
Erndhrung und Kasealternativen?

Beides wird immer popularer. Faktoren
fiir diesen ungebrochenen Trend sind Ge-
sundheit sowie Nachhaltigkeit und das
verbinden Verbraucher eben mit pflanz-
lichen Lebensmitteln. Waren es 2014
noch 0,01 Prozent, so ist heute gut ein
Prozent des deutschen Kdsemarktes
pflanzlich. Damit ist die Nische zwar noch
sehr klein, aber auf Wachstumskurs. Jahr-
lich fiihren wir eine reprédsentative Forsa-
Studie durch und wissen dadurch, dass
2021 43 Prozent der Bundesbiirger ernéh-
rungsbewusst, veganaffin und damit eine
sogenannte ,,EVA“ sind - was bedeutet,
dass sie zumindest ab und zu ganz be-
wusst eine rein pflanzliche Mahlzeit es-
sen. 2014 lag ihr Anteil bei nur 16 Prozent.

Simply V ist Marktfiihrer und -trei-
ber bei den pflanzlichen Kise-
alternativen. Worauf beruht
dieser Erfolg der Marke?

Wir haben eine hohe Wie-
derkaufrate, die wir auf den

oHeute sind
bereite 43 Prozent
der Devtcchen

Seit 2017 ist die Diplom-
Molkerei-Ingenieurin Geschafts-
fiihrerin der E.V.A. GmbH.

guten Geschmack unserer Produkte, sehr
saubere Zutatenlisten und den SpaB bei
der vielféltigen Verwendung wie Kése zu-
riickfiihren. Beim Sortiment setzen wir
auf Klasse statt Masse und bilden ausge-
wabhlte, beliebte Hauptkasekategorien
ab. Daneben spielen unsere Anstrengun-
gen im Bereich Nachhaltigkeit eine Rolle.

Wie wichtig ist lhnen ein Dia-
log mit den Konsumenten?

Mit ihnen stehen wir in
regem Austausch. Dafiir

veganaffin.*

Uber Simply Vv

Die pflanzliche Produktlinie Simply V wird von der E.V.A. GmbH mit Sitz im idylli-
schen Allgdu hergestellt. Das Unternehmen wurde 2015 von erfahrenen Molkerei-
fachleuten gegriindet, um die traditionelle Kdseproduktion grundlegend zu iiber-
denken. Die Idee dahinter: Genusserzeugnisse auf pflanzlicher Basis herzustellen,
um den veranderten Erndhrungsgewohnheiten gerecht zu werden, damit auch
Késeliebhaber eine wirkliche Alternative haben - und bei alledem Ressourcen
und Umwelt zu schonen. Mehr dazu unter: www.simply-v.de
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nehmen wir uns auch viel Zeit, da wir alle
eingehenden Riickmeldungen analysieren
und persdnlich beantworten. Die sozialen
Medien sind fiir uns als Haupttreiber der
pflanzlichen Erndhrung ein ganz wertvol-
les Marktforschungsinstrument. Um In-
sights zu gewinnen, fiihren wir auBerdem
viele Einzelinterviews mit EVAs in einer
hduslichen Atmosphare und auf Augen-
hohe. Die Leute haben Lust, mit uns zu
sprechen - man kdnnte sagen, dass wir
auf dem Weg zu einer Lovebrand sind.

Welche (neuen) Kundenerwartungen
gilt es, heute zu erfiillen?

Ich denke, dass die Themen Authentizitédt,
Ehrlichkeit und Vertrauenswiirdigkeit
weiter an Relevanz gewinnen. Und damit
auch Fragen an die Unternehmen wie
wWas tut ihr flir die Zukunft?*, ,Was tut ihr
fiir die Erde?”, ,,Seid ihr wirklich daran in-
teressiert, dass sich etwas dndert?“ Und
Letzteres sind wir bei Simply V definitiv.

Haben Sie darauf etwa mit dem erst
kiirzlichen Relaunch des veganen
Streichgenusses reagiert?

Absolut. Kundenwiinsche waren hier klar
ausschlaggebend. Der Streichgenuss sollte
noch cremiger, noch natiirlicher werden.
Wir haben alles auf den Priifstand gestellt
und schlieBlich das Verpackungsdesign
lifestyliger gemacht sowie die Rezeptur
optimiert. Hei3t konkret, dass wir nun
noch hochwertigere Zutaten wie Zitronen-
saftkonzentrat und Meersalz anstelle von
Zitronensdure und Kochsalz sowie Krauter
aus Deutschland verwenden. Unser
Streichgenuss hat jetzt die wohl kiirzeste
Zutatenliste im gesamten Streichsegment.



FOTOS: FORSTER & MARTIN FOTOGRAFIE, SHUTTERSTOCK

»Simply |/ méchte
Vorreiter eines riesigen
Transformationsprozes-

ces sein, den die Evde
jetzt braucht.”

In welche Richtung wird sich der
Markt der Kasealternativen in den
nachsten Jahren entwickeln?

Nun komme ich aus der Molkereibranche,
der ich gute Zukunftschancen einrdume.
Ich hoffe, dass die Milchindustrie die Zei-
chen der Zeit deutet und die Relevanz von
Nachhaltigkeit und moderner Landwirt-
schaft gut erkennt. Gleichwohl glaube
ich, dass die pflanzlichen Alterna-
tiven bis 2030 einen Marktanteil
von acht bis neun Prozent ha-
ben kénnen. Neue Technologi-
en werden kommen, mit denen
sich zum Beispiel Kasealter-
nativen mithilfe von Bakterien
und Hefen herstellen lassen.
Die sind praktisch bioidentisch mit
Kédse aus Kuhmilch. Damit wird es
Realitédt, dem Original in Funktio-
nalitdt und Geschmack naherzu-
kommen, als das pflanzlich je mog-
lich ist. Mich fasziniert es, mit Simply V
ein verantwortungsvoller Vorreiter eines
riesigen Transformationsprozesses sein
zu dirfen, den die Erde jetzt braucht.

Auf welche Innovationen kénnen wir
uns schon zeitnah bei Simply V freuen?

Wir werden in das Grill- und Bratsegment
einsteigen und damit eine grillstabile
Alternative zu Kase und Fleisch kreieren,
die in die Mitte des Tellers gehort. Es ist
uns hierbei erneut gelungen, eine Quali-
tat zu schaffen, die es so auf dem Markt
bislang nicht gibt. Unser Neuling, der Grill-
und Pfannengenuss, wird in drei Varian-
ten ab Friihling im Handel erhdltlich sein
und, davon gehe ich aus, eine Duftmarke
in dem Segment setzen. (ldchelt)
INTERVIEW: ANNA-MARIA ELMERS
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GEWINNSPIEL

Das dreiteilige Topfset MYSTERY ist der Stapelkdnig
fur lhren Kiichenschrank. Sein Geheimnis: raumsparen-
- des Tiirmen durch ausgekliigelte Technik. Dafiir
verschwindet der Glasdeckel magisch im Topf und
die Griffe lassen sich wie von Zauberhand umklappen.
' Die Silikonumrandung des Deckels
schitzt den Boden und sorgt fiir
einen soften Sitz. Seine integrierte
Literskala, der energiesparende
Kapselboden und das smarte Ol-Dosiersystem machen
das praktische Raumwunder MYSTERY komplett. -
Mehr Informationen finden Sie unter: www.elo.de

- Gewinnen Sie mit etwas Gliick ein ELO Topfset
MYSTERY im Wert von 219 Euro. -

PRASENTIERT.VON

EatSHater]




Mebr von Dr. Ried!
%dévf es enline wnler:

@ www.eatsmarter.de/blogs/
x

der-ernaehrungs-doktor

Auf seinem EAT SMARTER-Blog
»Der Erndhrungs-Doktor® zeigt

Dr. Matthias Riedl regelmaBig, wie
Sie Krankheiten aktiv vorbeugen,
lindern und sogar heilen kénnen.




DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

GESUND ABNEHMEN MIT
BITTERSTOFFEN

Bei Rucola, Chicorée und Grapefruit verziehen Sie das Gesicht? Es lohnt sich, den Gaumen langsam

an ihr spezielles Aroma zu gewéhnen. Warum das so ist, erklért Dr. Matthias Riedl und verrdt auferdem,

in welchen Lebensmitteln die wirksamen Schlankmacher namens Bitterstoffe noch stecken.

sind besondere sekundire Pflan-

zenstoffe gemeint, die - wie ihr
Name bereits erahnen lidsst - allesamt
bitter schmecken. Sie kommen natiir-
licherweise in ganz unterschiedlichen
Pflanzen vor, denen sie urspriinglich

I st von Bitterstoffen die Rede,

dazu dienten, Fressfeinde fernzuhalten.

»~Weder Tiere noch viele Menschen

mogen diesen Geschmack und mei-
den ihn darum®, weify Dr. Matthias
Riedl, der diese weit verbreitete Ab-

neigung aus gutem Grund bedauert:

,Die positive Wirkung von Bitter-
stoffen auf unsere Gesundheit ist
enorm und setzt in erster Linie

an der Verdauung an, wo sie ver-
schiedene Funktionen ausiiben.
Im Magen begiinstigen sie bei-
spielsweise die Magensaftpro-
duktion. In der Leber fordern
sie die Herstellung der Gallen-
fliissigkeit, welche fiir die Ver-
dauung von Nahrungsfetten
unerlisslich ist. Auch bei der
Insulinproduktion spielen sie
eine Rolle und kurbeln die

Dr. Matthias Riedl

Der Internist, Diabetologe und
Erndhrungsmediziner ist arztlicher
Direktor der von ihm 2008 gegriin-
deten medicum Hamburg MVZ
GmbH - einem Zentrum, in dem die
Diabetologie, die Erndhrungsmedizin
und neun angrenzende Facharzt-
richtungen seit Jahren erfolgreich
miteinander verbunden werden.
Daneben ist Dr. Riedl als Publizist,
Berater und Dozent auf inter-
nationalen Kongressen sowie
als Lehrbeauftragter an zwei
Universitdten tatig. Als Vor-
standsmitglied des Bundesver-
bands Deutscher Erndhrungsmedi-
ziner (BDEM e.V.) setzt er sich fiir
die Forderung der Erndhrungsthera-
pie ein. Seit 2012 ist er auBerdem als
Teil der vier Erndhrungs-Docs regel-
maBig im NDR-Fernsehen zu sehen.

———

Darmtéitigkeit an.“ Abgesehen von all
diesen Effekten auf unsere Verdauung
haben Bitterstoffe noch weitere niitz-
liche Eigenschaften. Zum Beispiel sind
sie gut fiir die Abwehrkrifte, helfen bei
Fieber, Depression, Stress, Miidigkeit
und Erschopfung. Zu den drei wich-
tigsten Bitterstoffen zdhlt der Mediziner
iibrigens Cynarin, Naringin sowie Lac-
tucin. ,,Ersterer, vor allem in Artischo-
cken enthalten, erhoht das ,gute’ und
senkt das ,schlechte’ LDL-Cholesterin,
womit er etwa Arteriosklerose vorbeugt.
Naringin aus den Friichten Pomelo und
Grapefruit wiederum fungiert als zell-
schiitzendes Antioxidans. Und Lactucin
aus Chicorée und Rucola gilt unter

\ ‘ anderem als entziindungshem-

W mend und antibakteriell.“

Weitere Gesundwirkungen

»Es wird vermutet, dass ganz bestimmte
Bitterstoffe namens Saponine das
Wachstum von Krebszellen hemmen.
Dabei kénnen sie vermutlich insbeson-
dere das Risiko fiir Dickdarmkrebs
minimieren. Grund dafiir ist zum =¥
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Vorsicht:

Schmecken Zucchini auffallend

bitter, sind sie ungenieBbar!
Verantwortlich dafiir sind giftige
Bitterstoffe (Cucurbitacine).

15-mal Butterstoffe
fiir den Spetseplan
Auf der Suche nach natiirlichen Quellen fiir den Gesundstoff

kommen Sie unter anderem an diesen Lebensmitteln und Ge-
trinken nicht vorbei. Dr. Riedl empfiehlt: tdglich zugreifen.

Artischocke

Griinkohl

Lowenzahn

Wermut

(als Wiirzkraut oder Tee)

griiner Tee

WWW.EATSMARTER.DE

einen der immunstimulierende
Effekt, zum anderen der Einfluss
auf den Gallensdurenkreislauf.
Saponine kommen zum Beispiel in
Hiilsenfriichten, Hafer und Lakritz
vor“, erklart Dr. Riedl und erginzt: ,,Bit-
terstoffe konnen zudem auch bei Neu-
rodermitis eine Hilfe sein. Sie stirken
die Abwehrkrifte der Haut und regen
jene Hautzellen an, welche die Fette
produzieren, die bei Neurodermitis-
Erkrankten fehlen.“

Bitter macht schlank

Hierfiir hat der Erndhrungsmediziner
und Diabetologe eine simple Erklirung:
,Die sekundiren Pflanzenstoffe regulie-
ren das Hungergefiihl. Sie steigern die
Magen- und Gallensaftsekretion und
wirken verdauungsfordernd. Dies kann
indirekt beim Abnehmen helfen. Aufder-
dem lidsst der Appetit durch den herben
Geschmack schneller nach, sodass Sie
automatisch weniger essen beziehungs-
weise Heifshungerattacken gebremst
werden konnen.“ Aufgrund der ein-
gangs erwahnten Abneigung gegeniiber
Bitterem wurden die entspre-
chenden Stoffe in den letzten
Jahren teilweise aus Obst und
Gemiise herausgeziichtet.
Mitunter geniigt deren
Konzentration nun nicht
mehr, um Hungergefiihle
wirksam zu unterdrii-
cken. Abnehmwilligen
riat Dr. Riedl darum zur
Einnahme von Bitterex-
trakten in Tropfchenform, die es in der
Apotheke gibt. ,,Solche Tropfen enthal-
ten einen Mix aus Bitterstoffen vieler
verschiedener Quellen, darunter befin-
den sich Wermut, Fenchel, Lowenzahn,
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Schafgarbe, Gewlirznelke, Kardamom,
Kiimmel, Zimt, Koriander und einige
mehr. Idealerweise sollten die Tropfen
vor der Mahlzeit eingenommen werden
und je nach Bedarf bei aufkommenden
Heiffhungerattacken. Der Jieper auf
Siifles hat dann keine Chance mehr.“
Wer regelmiflig Bittertropfen schluckt,
gewohnt seinen Korper schneller an
den Geschmack und die tigliche Auf-
nahme bitterer Lebensmittel wird im-
mer einfacher fallen.

Geeignete Quellen

Bei der Wahl der Bitterstofflieferanten
achtet der Experte in erster Linie auf
die Natiirlichkeit der jeweiligen Pro-
dukte und greift gern auf urspriing-
lichere Obst- und Gemiisesorten zuriick,
die vornehmlich auf Wochenméirkten zu
finden sind. ,,Gekochte Artischocke mit
Dip, knackiger Griinkohlsalat mit Niis-
sen sowie Feta oder frisch aufgebriihter
Lowenzahntee sind tolle Beispiele fiir
deren kreative Verwendung in der Kii-
che.“ Gerade bei der Zubereitung eines
Tees besteht die Moglichkeit, den Grad
an Bitterkeit selbst zu regulieren, indem
Sie den Tee mehr oder weniger lange
ziehen lassen. ,,So konnen Sie Ihr Bitter-
empfinden langsam trainieren®, moti-
viert der Arzt und empfiehlt abschlie-
Rend: ,Wird der Verzehr von iibermifiig
Siifdem verringert, erhilt der Organis-
mus die Chance, sich umzugewdhnen
und siif wieder so wahrzunehmen wie
vor der Zeit von stark Verarbeitetem.
Sie werden sehen, dass Sie dann auch
Bitteres anders schmecken werden.“
Lassen Sie es doch einmal auf einen
Versuch ankommen - eine passende
Rezeptidee hat Dr. Matthias Riedl Thnen
mitgebracht. ANNA-MARIA ELMERS

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

FUR 2 PORTIONEN:

1 kleiner Radicchio

5 Radieschen

1 groBe Tomate

2 getrocknete Feigen

1TL Zitronensaft

2 EL Sesamol

1 TL Senf, mittelscharf

2 TL TK-Schnittlauchrollchen
Salz, Pfeffer

2 EL Sesam

10range

50 g geriebener Parmesan
1 kleines Vollkornbaguette
(Beilage)

1 Radicchio-Blatter waschen

und abtropfen lassen, den harten
Strunk entfernen und die Blatter
in feine Streifen schneiden.
Radieschen in feine Scheiben
schneiden. Tomate waschen und
wiirfeln. Feigen in feine Stiicke
schneiden. Alles in eine groBe
Salatschale geben.

2 Fiir das Dressing Zitronensaft, - = - =
Sesamdl, Senf und Schnittlauch Abnehmbooster < T
mit etwas Salz und Pfeffer in ei- . . — —
ner kleinen Schale gut verriihren. Bei

Bedarf noch 1 EL Wasser unterriihren. 5 Das Dressing unter den Salat heben. Salat

auf 2 Teller verteilen, mit Orangenfilets an-
3 Sesam in einer Pfanne ohne Ol kurz richten, mit Sesam und Parmesan bestreut
anrosten. servieren.

4 Inzwischen Orange so schalen,
dass dabei die weile Haut mitentfernt
wird. Orangenstlicke filetieren. AN

p 7 7
Yy 'ﬁ'
SN

o /by
WU;
W&l -

i

BUCHTIPP

Auf Basis aktueller wissenschaftlicher Studien zeigt Dr. Matthias
Riedl anschaulich, wie erfolgreiches Abnehmen wirklich funktio-
niert. 40 Genussrezepte gibt es in seinem Buch ,,Der ultimative
Schlankheitscode” inklusive. Grdfe und Unzer, 240 Seiten, 24 Euro

*Erscheint am 5. Januar
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BRANCHEN

NEWS

NEUES FUR FOODIES

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

BUNT IST TRUMPF
#itsgoodtobedifferent

Mymuesli hat seine neue vegane Schokola-
denmarke Imagine gelauncht. Der Erde zu-
liebe wird auf eine plastikfreie Verpackung,
100 Prozent nachwachsende Rohstoffe und
Bio-Zutaten gesetzt - Palmol und Soja
miissen drauBen bleiben. Erhéltlich ist

die Fair-Trade-zertifizierte und in Belgien
produzierte Schoki bis Ende Mai in drei
aufregenden Sorten:
Dark Choc Pink
Himalayan Salt 9
& Macadamia, =il g
Creamy Choc )
Caramelized
Almonds & Rice
Crispies sowie
White Raspberry Pistachio.
3,90 Euro je 85-g-Tafel,
www.mymuesli.com

WIE GESCHMIERT
Streichfett-Newcomer

Grundlage des milch- und laktosefreien
Hey, iss pflanzlich Aufstriches mit Ha-
ferdrink bilden Rapso6l, Shea und Hafer-
drink. Konservierungs- sowie andere
kiinstliche Zusatzstoffe und Palmél sind
fiir die frische, dezent siiBe Hafernote
der veganen Butter- und Mischfettalter-
native nicht nétig. Dafiir gibt es Omega-
3-Fettsduren on
top. 1,69 Euro je
250-g-Becher,
www.deli-
reform.de
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DER ERSTE SEINER ART
Siifde Revolution

Ahornsirup in der umwelt-
freundlichen Glasmehrwegfla-
sche? Gibt es, und zwar von
Voelkel - schonend gewon-
nen nach altem kanadischen
Brauch. Der Grad-C-Sirup ist
ein zu 100 Prozent reines
Naturprodukt mit kréftig ka-
ramelligem Aroma. 8,99 Euro je
0,33-I-Flasche, shop.voelkeljuice.de

FEEL-GOOD-FRUHSTUCK
Extra knusprig

Glutenfrei und ohne Zucker kommen die
traditionell gewalzten Alnavit Haferflakes
in Bio-Qualitat daher.
lhr dezentes Réstaroma
macht die Blattchen
aus 100 Prozent Hafer-
vollkorn zum idealen
Muslitopping, sie
schmecken aber auch
als Knabberei fiir zwi-
schendurch. 2,69 Euro
je 200-g-Packung,
www.alnavit.de
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STUDIE AUS DEN USA
Powerpaket Pistazie

Eine 2020 verdffentlichte Studie der
Universitdt Illinois konnte bestatigen,
dass die griinen Niisschen mit der harten
Schale offiziell als ,,gute Proteinquelle® klassifiziert wer-

den diirfen. Damit sind sie unter den pflanzlichen Lebensmitteln, neben

Soja und Quinoa, eine wahre Raritdt auf dem fleisch- und fischfreien Speiseplan.
Mehr zur Studie und die rundum gesunde Pistazie: www.americanpistachios.de

VEGANES FINGERFOOD
Fisch aus Pflanzen

veggie burger di mare und veggie
sticks di mare auf Basis von protein-
reichen Erbsen sowie Weizen sind die
jingsten Neuzugénge im pflanzlichen
Sortiment von endori. Wahrend die
Burger mit einer knusprigen Krau-
terpanade zum Beispiel im Brotchen
Uiberzeugen, werden die Sticks mit
Kartoffelpiiree und Gurkensalat im
Nu zum ausgewogenen Mittagessen fiir die ganze Familie.
2,99 Euro je 180- oder 200-g-Packung, www.endori.de

veggie
burger di mare

Darm gut, alles gut

Dailybacs von mybacs®
60 Milliarden Darmbakterien,

Synbiotikum mit

jederzeit kiindbaren Monatsabo.

30 Kapseln einen lichtun-
durchldssigen Opalglastiegel.

TANZEN STATT TIMER
Kochen mit Pep

Davert bringt ordentlich

Swing in die Kiichen: Zehn

eigens erstellte Playlists, die

genauso lange laufen wie die jeweilige
Reissorte des Bio-Herstellers gekocht
werden sollte, stehen beim kostenfreien
Streamingdienst Spotify zur Verfligung.
Weitere Angebote fiir Getreide, Hiilsen-
friichte und Convenience-Gerichte sol-
len folgen. Bye-bye, klassischer Kurz-
zeitwecker! www.davert.de

GRUND ZUM FEIERN
Kakao einmal anders

Das junge Ritter Sport Start-up
CacaoVida hat eine echte Inno-
vation auf den Getrankemarkt
gebracht: einen angenehm
trockenen und leicht fruchti-
gen Kakaofrucht Secco mit
einem Alkoholgehalt von
sieben Prozent, hergestellt
aus dem Saft frischer Ka-
kaofriichte. Diese stam-

men aus 100 Prozent zerti-
fiziert nachhaltigem Anbau

in Nicaragua. 14,99 Euro

je 0,75-1-Flasche,
cacaovida.com

e

CAKAGERUCHT 1

“SECCO

h e
ASEE - Sl

EATSMARTER | JANUAR 2022 97






FOTOS: SHUTTERSTOCK (2)

Wer ein paar liberschiissige Kilos loswerden mochte, sollte sich moglichst aus-

gewogen erndhren. Convenience-Food gehort nicht dazu - eigentlich. Unsere nahrstoffreichen

Kandidaten aus dem Supermarkt konnen Sie sich jedoch trotzdem gelegentlich erlauben.

anz egal, ob nach dem Feier-

abend, zum Mittagessen oder

einfach, wenn die Zeit knapp ist:
Ein Fertiggericht in der Mikrowelle, im
Topf oder Ofen aufzuwiarmen, geht flott
und ist wunderbar praktisch. Das viele
Schnippeln und anschlief3ende Kochen
entfillt. Wiahrend Sie darauf warten,
dass der Timer abgelaufen und Ihre
Speise fertig ist, konnen Sie noch flugs
ein paar Dinge im Haushalt erledigen.
Und auch ldstiges Spiilen von Pfannen,
Topfen und anderen Kiichenutensilien
bleibt IThnen am Ende erspart. Aller-
dings sind belegte Baguettes, Lasagnen
oder asiatisch angehauchte Gemiise-
pfannen aus der Tiefkiihlung meistens
alles andere als gesund. Ein priifender
Blick auf die Riickseite der Verpackung
zeigt ndmlich hiufig Zusatzstoffe,
Geschmacksverstiarker, Aromen,

13 Tiefkiihlpuzzen.

Zucker, reichlich Salz, gehirtete Fette,
viel Energie und wenige Benefits fiir
unsere Gesundheit. Vor allem Ballast-
stoffe und sekundire Pflanzenstoffe,
zwei wichtige Faktoren, wenn Sie ab-
nehmen mochten, sind rar vertreten.
Doch weil Fertiggerichte den Alltag er-
leichtern koénnen, haben wir uns fiir Sie
auf die Suche nach den smartesten Piz-
zen, Pasta-, Fisch-, Fleisch- und Gemiise-
mahlzeiten gemacht. Welche Kriterien
bei unserem Redaktionstest ausschlag-
gebend waren, erfahren Sie online unter:
www.eatsmarter.de/empfehlung
Hin und wieder diirfen Sie sich also
unbesorgt einen unserer 14 Gewinner
gonnen - auch wenn die letzten Weih-
nachtspfunde purzeln sollen. Denn sie
alle konnten unserem kritischen Check
standhalten und wurden mit dem

EAT SMARTER-Siegel gekiirt. W
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

100

Nudeln

Biopolar Lasagne
Vegetariana

Dieses Ofengericht ist echtes Soulfood
und ein Klassiker der italienischen Kiiche.
Es besticht durch eine groBe Ladung Ge-
miise, herrlich cremige Béchamelsauce
sowie wiirziges Sojahack. Reichen Sie
noch einen griinen Salat dazu und im

Nu ist das Mittagessen fertig.

375 g, ca. 4,80 Euro

[EatSmarter
U0\ FUR MopeRng
= ERNAHRUNG

WWW.EATSMARTER.DE

-

Nichts geht iiber
frisches Kochen. Hier
wissen Sie ganz genau,
was in den Topf kommt, und
konnen nach Vorliebe wiirzen.
Doch manchmal sind Fertigge-
richte wirklich praktisch. Zudem
sehen die auf den Verpackungen abge-
bildeten Fotos verlockend aus und ver-
sprechen Hochgenuss. Liegt die Speise
dann aber zubereitet auf dem Teller,

IM CHECK: FERTIGGERICHTE

Die Dosis macht das Gift. Daher ist manchmal auch eine industriell
hergestellte Mahlzeit okay. Wdhlen Sie einen unserer Lieblinge.

sind Gemiise, Reis oder Fleisch haufig
farblos und weisen eine lasche Konsi-
stenz auf. Auflerdem sind die Zutaten-
listen meist lang und aufgrund der
vielen Fachbegriffe schwer zu verste-
hen. Wenn die Zeit trotzdem driickt,
konnen Sie ab und an zu einem un-
serer 14 Favoriten greifen. Sie punkten
mit natiirlichen Inhaltsstoffen und
iberzeugen auch ohne zugesetzte
Aromen und grofie Mengen Salz.

Pasta geht immer, oder? Ob mit Pesto, im Auflauf oder gefiillt.
Unsere drei Empfehlungen sind smart und fix zubereitet.

TORTELLIN

KASE-SAHNE 4 =

| i %‘
o

FROSTA Tortellini Kise-Sahne

Zarter Brokkoli vereint sich mit knackigen
Mohren sowie mit Tortellini, die mit Frisch-
kase und Spinat gefiillt sind. Zusatz- und
Konservierungsstoffe sind hier Fehlanzeige.
Stattdessen sind die einzelnen Zutaten, wie
in allen FRoSTA-Produkten, riickverfolgbar.

500 g, ca. 2,50 Euro

bio-verde frische

Dinkel Saccottini mit
feinem Rindfleisch

Uns hat vor allem die siiBe Form gefal-
len. In den Sackchen befindet sich auf
den Punkt abgeschmecktes Bio-Rind-
fleisch. Im Gegensatz zu Weizen sorgt
das Dinkelmehl fiir mehr Ballaststoffe.

250 g, ca. 3 Euro

,

EatS .
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Gerichte mit Gemiise

Drei Portionen Griinzeug sollten es pro Tag sein.
Mit unseren Stars ist der Bedarf fast gedeckt.

. FiR nonerm: /B
= " ERNAHRUNG

Gerichte mit Fisch und Fleisch
Tierisches ist eine Ausnahme auf dem Teller. Bei
diesen Tipps schlemmen Sie mit gutem Gewissen.

Fmpfamea

iglo Veggie Love
Brokkoli Buchweizen

Kurz in der Pfanne angebraten oder in
der Mikrowelle erwdarmt wird dieses
Produkt zu einem
cleveren Lunch. Ein
selbst gemachter
Krauterquark oder
Hummus runden die
geballte Gemiise-
power von iglo toll ab.

Lowenanteil Chipotle Chili

Sie mogen es gern kraftiger im
Geschmack? Dann ist dieses Chili
mit zartem Rindfleisch, StiBkar-
toffeln und Kidneybohnen perfekt
fiir Sie. Rauchsalz, Knoblauch,
Kreuzkiimmel sowie Paprika
bringen eine tolle Aromenwelt in
die Schale und warmen uns im

Winter schon von innen auf. Die
Produkte sind online erhéltlich.

CHIFUTLE CHELI
wiLh o

570 g, ca. 7 Euro 400 g, ca. 3 Euro

iglo FROSTA High
Schlemmer- : Protein Gemiise-
Filet Sonniges Linsencurry
Gemiise

Diese Empfehlung ist nicht
nur klasse fiir alle Sports-
kanonen: Wahrend der
Blumenkohlreis die Lecke-
rei zu einem Low-Carb-
Dinner macht, sorgen
Edamame, Kichererbsen und Linsen

GEMUSE-
Chehcany

E HIGH PROTEIN

Anstatt in Aluminium
werden die Schlemmer-
Filets in recycelbaren
Pappschalen, deren
Material aus nachhaltig bewirtschafteten
Waldern kommt, serviert. So funktionieren
Genuss und Umweltschutz.

380 g, ca. 3,30 Euro

fiir viel muskelstarkendes Eiweil3.

400 g, ca. 2,50 Euro

FUR MOI:IEHNE
ERNAHRUNG

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK (3)

Okoland Gemiise Lachs Pfanne

Fischfans kommen voll auf ihre Kosten.
Bunte Veggies wie Paprika,

FUR MODERNE |

Ella’s Basenbande
Thai Curry

Frische Feldware, Gewiirze und

Brokkoli und Brech- F T ERNAHRUNG Kokosmilch stecken in diesem
bohnen {iberzeugen in LM Glas. Zwar sind auch Kartoffeln
unserem Liebling aus GEMIUISE LACHS PEANNE enthalten, jedoch wiirden wir

der Tiefkiihltruhe. On top
gibt es krosse Kartoffel-
spalten. Unsere Daumen
gehen hoch.

400 g, ca. 6 Euro

#IT THRTEM DIS-LACHEFILET
1D < ABTOFEEI3Ea (TF M

noch eine Portion Reis dazu ser-

vieren, um richtig satt zu werden.
Nahezu alle Zutaten stammen aus
kontrolliert 6kologischem Anbau.

370 g, ca. 4,30 Euro

FL'm NODERNE
ERNAHRUNG
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

Uber diese zwei Sieger freuen sich all jene,
die tierische Erzeugnisse meiden mdchten.

i,
Ermpohlen yon

FUR MODERNE |

ERNAHRUMG

followfood Asia-Nudeln

Leider ist nicht so viel Gemiise enthalten wie auf dem Bild zu
erkennen ist. Dem Geschmack tut das aber keinen Abbruch:
Eine angenehme Note nach Kokosmilch und Sojasauce tber-
zeugt unsere Gaumen. Die Mie-Nudeln sind nicht matschig
und der Tofu bringt ordentlich EiweiB mit. Nehmen Sie das
Gericht als Basis und verfeinern Sie es mit mehr Griinzeug.

400 g, ca. 6 Euro

Empiﬂhl&« ‘

EatSmarter!

FliR MODERNE
ERNAHRUNG

Lowenanteil Chili Vegano

Eine pflanzliche Erndhrung bedeutet langst keinen Verzicht
mehr. Das Chili Vegano, das binnen drei Minuten auf dem
Tisch steht, ist der beste Beweis dafiir. Hier wird wahr-
scheinlich niemand merken, dass es sich um Sojagranulat
handelt und nicht um Rinderhack. Kredenzen Sie unsere
Auswahl zusammen mit einem Stiick Sauerteigbrot.

570 g, ca. 7 Euro

102 WWW.EATSMARTER.DE
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Pizza
Sie ist der all-time favourite, wenn es mal schnell
gehen soll. Diese drei Heros legen wir Ihnen nahe.

Biopolar
Pizza Vegetaria

Uppig belegt ist die Devise.
Mais, Champignons,
Spinat, Paprika und Zwie-
beln lassen das Herz eines
jeden Gemliseliebhabers
héher schlagen. Eine

UR MoDERNE |
ERNAHRUNG

fruchtige Tomatenbasis "
und Mozzarella finalisieren R By - [ Mepeh
die vegetarische Pizza.

g _ —

350 g, ca. 4 Euro

Natural Cool
Pizza Tonno

Zwar ist dieser Holz-
ofen-Favorit etwas
teurer, jedoch punkten
die Zutaten mit Eins-a-
demeter-Qualitdt. Auf
kiinstliche Hilfsmittel,
Zuckerzusatze sowie
Gentechnik wird natiir-
lich verzichtet. Wer mochte ein Stiick?

;a_rf'te?f'l.

ERNAHRUNEG

350 g, ca. 5 Euro

Gustavo Gusto »
Fm D
®ee
i WIR NEHMEN NOR -
MOZZARELLA. *

& ALLES ANDERE IST HASE,

s+ #EatSmarter|

Pizza Margherita

Dieses Exemplar garan-
tiert Genuss wie beim
Italiener um die Ecke.
Der Boden ist diinn und
der Rand wunderbar
fluffig. Simpel und trotz-

dem sehr késtlich. M e AR A\ FURMODERNE 7

ERNAHRU
410 g, ca. 4 Euro 5

Im wichsten Heft: Milchalternativen

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK
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UNSERE TOP-3-
EINKOCHREZEPTE

Byodo und EAT SMARTER haben
gemeinsam Deutschlands beste
Ideen zum Einkochen gesucht.

SuBsaurer Gemiisemix
Rezept von Familie Dendiu

Mit ihren farbenfrohen Lieblingskreationen
konnten uns die drei Gewinner:innen des

Byodo Rezeptwettbewerbs iberzeugen und
haben bewiesen, wie bunt und késtlich
Gaumenfreuden aus der Speisekammer sein
kénnen. Ob Schwiegermutters Rezept flr
eingemachtes Gemlse, scharf eingelegte Mangold-
stiele oder Kurbis-Chutney mit wirziger Ingwer-
Chili-Note: Die Stars unter den Einsendungen des
Wettbewerbs waren wunderbar vielseitig und
sorgten fur aufregende Aromenspiele — genauso
wie der hochwertige Byodo Bio-Essig.

HIER GEHT ES ZU DEN REZEPTEN:
www.eatsmarter.de/einkochen

Scharfe Mangoldstiele
Rezept von Klaus Ortloff

Wiirziges Kiirbis-Chutney

Rezept von Veronique Noir

sowie Informationen rund um das Thema genussvolles Einmachen finden Sie unter:
www.byodo.de/einmachen

5 . l Entdecken Sie die ideale Ergdnzung zum Einkochen

E l Verleihen Sie Ihren eingemachten Speisen das gewisse Etwas. Mit einer breiten

: - ! . Palette an erstklassigen Essigen bereichert der Bio-Pionier Byodo jede Kiche

| S g

: \ ik mit kostlicher Vielfalt und verfeinert gekonnt den Geschmack von eingekochten
: ' ? o Gerichten. Natirlichkeit ist dem Unternehmen dabei besonders wichtig, deshalb

: mute«wa T ey werden die Bio-Essige so sorgsam, schonend und natirlich wie méglich produziert.
E - \} e g""m” %;‘Jw? Die Produkte von Byodo werden aus 100 Prozent Bio-Zutaten hergestellt und sind
3 l‘ im Bio-Laden, Bio-Supermarkt oder online erhaltlich. Weitere kostliche Rezepte

Mehr Informationen zum Rezeptwettbewerb auf www.eatsmarter.de/einkochen




Yotam Ottolenghi -~ Alfons Schuhbeck: 'Cﬁrist(—)ph Ruffer — Steffen Henssler - Sy'bhﬂle"-s_éhénbe"rger ~Vincent Klink

_Robin Pietsch Donna Hay Nelson Miiller Gordon Ramsay " & Alex W'ah1 :

AUS FERNEN
LANDERN

Begeben Stie sich mit unseren rezsebegezsterten Staﬂcochen
auf einen kulinarischen Trip rund um den Globus. Im Gepack
haben wir fur Sie vielfdltige Kostlichkeiten, die alle Sinne i
- verzaubern werden — mit allerlei exotischen Zutaten sowze e

intensiven, landestypischen Diiften. Vorsicht, Femweh' —_—-3_-'-"-;-_ N %
__ ] s w.k
SiiBkartoffel-Shakshuka mit Srirachabutter und gepickelten Zwiebeln A 5“
von Yotam Ottolenghl Rezept aufSelte 106 it A5 w_' e
# ; ; - - A m ug-..
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FUR 4 PORTIONEN:

1 kg siiBkartoffeln, sauber
abgeschrubbt

1 kleine rote Zwiebel, in feine
Ringe geschnitten (100 g)

2 EL Zitronensaft

3 EL Olivendl

150 g gereifter Cheddar, grob
gerieben

3 Knoblauchzehen, zerdriickt
1TL Kreuzkiimmelsamen, im
Maorser grob zerstofBBen

8 Eier

25 g Butter

%4 EL Sriracha-Chilisauce

2 EL Korianderblitter

Salz und schwarzer Pfeffer

LENGHI
e
TCHEN 2

,Ottolenghi Test Kitchen - Shelf
Love“ von Yotam Ottolenghi biin-
delt 90 aromastarke Alltagsre-
zepte, die sich zu Hause schon
durch kleine Tricks prima abwan-
deln lassen. Dorling Kindersley,
9256 Seiten, 24,95 Euro

%&W %&/%h
SiiBkartoffel-Shakshuka

mit Srirachabutter und gepickelten Zwiebeln @) (&)

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen. Die SiiB-
kartoffeln rundherum acht- bis zehnmal mit einer Gabel
einstechen, dann auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech geben. Im Ofen 45-50 Minuten backen, bis sie weich
und durchgegart sind. Die SiiBkartoffeln zum Abkiihlen
beiseitestellen, die Backofentemperatur auf 180 °C
(Umluft) reduzieren.

2 Die Zwiebelringe in einer kleinen Schiissel mit 1 EL
Zitronensaft sowie 1 Prise Salz verriihren; beiseitestellen.

3 Von den gegarten StiBkartoffeln die Schale abziehen.
Das Fleisch in etwa 4 cm groBe Stiicke zupfen und in einer
groBen Schiissel beiseitestellen. Die Kartoffelschalen
zuriick auf das Backblech geben und mit 1 EL OL, ¥4 TL Salz
sowie 1 kréftigen Prise Pfeffer vermengen. Im Ofen

8 Minuten backen, bis sie schon gebraunt und knusprig
sind. Zum Abkiihlen beiseitestellen.

4 Das SiiBkartoffelfleisch mit einer Gabel fein zerdriicken.
Den Cheddar, den Knoblauch, den Kreuzkiimmel, 1 EL 0L,
den restlichen EL Zitronensaft, 1 TL Salz sowie 1 kraftige
Prise Pfeffer untermengen.

5 In einer groBen Pfanne, fiir die ein Deckel vorhanden
ist, den restlichen EL Ol verteilen. Die SiiBkartoffelmasse
hineingeben und mit einem Loffel gleichmaBig verteilen.
Bei mittlerer bis starker Hitze etwa 7 Minuten braten, bis
die Unterseite etwas Farbe angenommen hat. Die Hitze
auf mittlere Stufe reduzieren und mit einem L&ffel acht
Vertiefungen in die StiBkartoffelmasse driicken. In jede
Vertiefung ein Ei aufschlagen, salzen und pfeffern. In der
zugedeckten Pfanne 4-5 Minuten garen, bis das Eiweil3
fest ist, die Eigelbe aber noch fliissig.

6 Wahrend die Eier garen, Butter und Sriracha-Sauce in
einem kleinen Topf bei mittlerer Temperatur erhitzen,

bis die Butter geschmolzen ist, dabei unablédssig mit einem
Schneebesen schlagen, bis die Mischung emulgiert ist.

Die Sriracha-Butter vom Herd nehmen, bevor sie Blasen
wirft - sie darf nicht gerinnen.

7 Die Sriracha-Butter {iber die Eier gieBen, 1 Handvoll von
den knusprigen Schalenstiicken, die Halfte der gepickelten
Zwiebelringe sowie die Korianderblatter hinzufligen. Sofort
servieren und die Reste von knuspriger Kartoffelschale und
eingelegter Zwiebel separat reichen.

Alfons Sehutbect
Falafel

mit Sesamjoghurt ¢ &

FUR 4 PORTIONEN:

FUR DIE FALAFEL:

200 g getr. Kichererbsen
(400 g eingeweicht)

1> Zwiebel

je 1 EL Petersilien- und Koriander-

griinblitter (frisch geschnitten)
1 fein geriebene Knoblauchzehe
Ya-Y> TL Backpulver

Salz

1TL Ras el Hanout (marok. Gewiirz-

mischung)

je 1 EL helle und dunkle Sesamsamen

Ol zum Frittieren

FUR DEN SESAMJOGHURT:

200 g griech. Joghurt (10% Fett)

1 EL helles Tahin (Sesampaste)

je 2 TL gerostete helle und dunkle

Sesamsamen

Y4 TL abgeriebene unbehandelte
Orangenschale

1 EL Orangensaft

mildes Chilisalz

Zucker

AUSSERDEM:

abgeriebene unbehandelte Orangen-
und Limettenschale zum Bestreuen
Minze- und Koriandergriinblidtter zum

Garnieren

Aus dem bunten Angebot
B im sonnigen Siiden hat

g R

| Mirrclinectkfiche ¥

Alfons Schuhbeck sich
bedient und Klassiker auf
seine Weise interpretiert.
,.Schuhbecks Mittelmeer-
kiiche®, ZS Verlag,

144 Seiten, 19,99 Euro

Yotam Ottolenghis Tipp: Hier kbnnen Sie jeden Kése verwenden, der gut schmilzt, und Gewiirze
nach Belieben. Experimentieren Sie mit Tabasco oder Harissa anstelle von Sriracha-Sauce.

106 WWW.EATSMARTER.DE () VEGETARISCH \ VEGAN (Z) GLUTENFREI () LAKTOSEFREI
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1 Fiir die Falafel am Vortag die Kichererbsen
mit 1 | Wasser in eine Schiissel geben und
abgedeckt etwa 24 Stunden einweichen.

2 Am ndchsten Tag die Kichererbsen in ein
Sieb abgieBen und abtropfen lassen. Die Zwie-
bel schdlen und in feine Wiirfel schneiden.
Kichererbsen, Zwiebel, Petersilie, Koriander
und Knoblauch durch die feine Scheibe des
Fleischwolfs drehen (alternativ im Blitzhacker
zerkleinern). Das Backpulver sieben und
griindlich unter die Kichererbsenmasse riih-
ren, alles mit Salz und Ras el Hanout wiirzen.
Je nach Konsistenz noch etwas Wasser hinzu-
fiigen. Die Masse im Kiihlschrank mit Frisch-

haltefolie abgedeckt etwa 1 Stunde ziehen
lassen. Inzwischen beide Sesamsorten in eine
kleine Schiissel oder einen tiefen Teller geben
und mischen.

3 Reichlich Ol in einem Topf oder einer
Fritteuse auf 160 bis 170 °C erhitzen. Einen
Falafel-Maker anspannen, groBziigig mit Ki-
chererbsenmasse fiillen und diese mit einem
Messer in Form streichen. (Dabei die Masse
nicht gerade streichen, sondern einen kleinen
Hugel formen.) Jede Falafel kurz in die Sesam-
mischung tauchen, dann in das heie Fett
geben, indem man den Spanner des Falafel-
Makers losldsst. Die Falafel wenige Minuten
goldbraun backen, mit einer Fritteusenkelle
herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen

lassen. Die librige Masse und den Sesam
auf dieselbe Weise verarbeiten.

4 Den Joghurt mit Tahin, je 1%2 TL hellen

und dunklen Sesamsamen, Orangenschale
und -saft glatt riihren. Mit Chilisalz und 1 Prise
Zucker wiirzen.

5 Zum Servieren die Falafel auf Teller verteilen
und den Sesamjoghurt darum herumtraufeln
oder in einer kleinen Schiissel separat dazu
reichen. Den Sesamjoghurt mit Uibrigem Se-
sam bestreuen und nach Belieben noch etwas
Orangen- und Limettenschale dariiberreiben.
Zuletzt alles mit Minze und Koriandergriin
garnieren.
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Chrislaph Riffer
Gemusecurry

mit Basmatireis & Litschis @ &

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DIE CURRYSAUCE:
1Zwiebel

50 g Butter

40 g Ingwer

10 g rote Currypaste
1TL Kurkuma

250 ml Gemiisebriihe
300 ml Kokosmilch
200 ml Sahne

1 Limette

1 TL Palmzucker
etwas Speisestirke
Salz, Pfeffer

FUR DAS GEMUSE:

1> Blumenkohl

2 gelbe Karotten

4 Mini-Pak-Choi

80 g Zuckerschoten

1 rote Paprika

80 g Shiitake-Pilze

2 EL Sesamol

Y2 Bund Friihlingslauch
80 g Litschis, frisch oder aus der Dose
1> Bund Koriander

FUR DEN BASMATIREIS:
100 g Basmatireis
Salz

1 Fiir das Gemiisecurry zunéchst die Curry-
sauce zubereiten. Dazu die Zwiebel scha-
len, in Streifen schneiden und in einem
Topf in zerlassener Butter anschwitzen.
Den Ingwer schélen, fein reiben und zuge-
ben. Die Currypaste und das Kurkuma hin-
zufiigen und mit Gemiisebriihe, Kokos-
milch und Sahne auffiillen. Alles um ein
Drittel einkochen lassen und mit dem
Abrieb und dem Saft einer Limette, Palm-
zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

108 WWW.EATSMARTER.DE

2 Gegebenenfalls die Currysauce mit etwas
angeriihrter Speisestdrke binden, damit sie
eine leicht cremige Konsistenz bekommt. Falls
man es etwas scharfer mag, noch ein wenig
mehr von der roten Currypaste zufiigen.

3 Fur das Gemdiise die Blumenkohlroschen vom

Strunk schneiden. Die Karotten schilen und

schrdg in Scheiben schneiden. Den Mini-Pak-
Choi halbieren. Die Enden der Zuckerschoten
knapp abschneiden. Die vorbereiteten Gemiise
nacheinander in kochendem Salzwasser bissfest

garen und in kaltem Wasser abschrecken.

4 Die Paprika waschen, vierteln, entkernen und
in Stiicke schneiden. Die Stiele der Shiitake-Pilze
etwas kiirzen. Paprikastiicke und Pilze in einer

Pfanne in heiBem Sesamol kurz anbraten.

5 Den Friihlingslauch waschen und in Ringe

schneiden. Frische Litschis aus der Schale l6sen
oder Litschis aus der Dose in ein Sieb abgieBen.

6 Die Currysauce erhitzen und das gekochte
Gemlise, die angebratenen Paprika und Shii-

take-Pilze, die Halfte des Friihlingslauchs und

die Litschis hineingeben. Den Koriander waschen,
die Blatter von den Stielen zupfen, fein schneiden

und unter das Gemisecurry riihren.

7 Den Basmatireis gut waschen und in 250 ml
Wasser mit etwas Salz abgedeckt 10-15 Minuten
garen. Danach abgieBen und die andere Hélfte des
Friihlingslauchs unter den fertigen Basmatireis

riihren.

8 Den Reis mittig in tiefen Teller anrichten und das

Gemiisecurry um den Reis herum verteilen.

Christoph Riiffer hautnah:
In ,,Zuhause kochen und
genieBen® prasentiert der
Sternekoch eine Samm-
lung an Gerichten, die er
gern daheim fiir seine Fa-
milie zubereitet. Mosaik,
192 Seiten, 19,50 Euro

FOTO & PORTRAT: JAN-PETER WESTERMANN
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Sleffen tHensster

Rindfleisch-Papaya-
Salat ®

FUR 2 PORTIONEN:

1 Papaya

1> Salatgurke

1 Bund Koriandergriin

1 rote Peperoni

2 Friihlingszwiebeln

300 g Rindersteak (aus der Hiifte)
4 EL Sojasauce

AUSSERDEM:

Rapsol

Reisessig

Zucker

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 Die Papaya der Lange nach halbieren, die
Kerne mit einem La&ffel herausschaben und
die Frucht schélen. Die Papaya quer in diin-
ne Scheiben schneiden.

2 Die Gurke quer halbieren und der Lange
nach in diinne Scheiben schneiden, bis nur
noch das eckige Kerngehduse iibrig ist. Das
Koriandergriin grob schneiden. Peperoni
und Friihlingszwiebeln in diinne Ringe
schneiden.

3 4 EL Rapsol in einer Pfanne erhitzen
und die Peperoniringe darin 30 Sekunden
anbraten.

4 Inzwischen das Steak in diinne Streifen
schneiden und zu den Peperoniringen in die
Pfanne geben. Das Fleisch salzen und pfef-
fern und nur sehr kurz mitbraten, damit es
rare bleibt. AnschlieBend Sojasauce, 4 EL
Essig und 1 EL Zucker zum Fleisch in die
Pfanne geben. Fleisch und Dressing mit den
anderen Zutaten in einer Schiissel vermengen
und den Salat etwa 3 Minuten marinieren.

5 Den Salat auf zwei Tellern anrichten und
schwarzen Pfeffer grob dariibermahlen.

Steffen Hensslers Tipp: Das hier
verwendete Dressing aus gleichen
Teilen Essig, Ol und Sojasauce und
ein wenig Zucker ist bemerkens-
wert einfach. Es eignet sich fiir
viele asiatisch angehauchte Salate!

~

J

SCHNELLE

STAR
KOCHE

Neben vielen Rezepten
gibt es hier auch Steffen
Hensslers Tipps und Tricks
in Sachen Kiichenorganisa-
tion und Koch-Know-how:
,Hensslers schnelle Num-
mer*. Grdfe und Unzer,
240 Seiten, 24 Euro
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5/&%& Y c/z&'/zé&;ge/‘ & Vineent Klink
Safran-Blumenkohl

mit Krduter-Bulgur ¢

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

1 EL Butterschmalz

200 g grober Bulgur

1 Prise gemahlener Kardamom

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel
ca. 1|l Gemiisebriihe

100 g Mandeln

1%2 EL Butter

grobes Meersalz

1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg)

Salz

2 Prisen Safranfdden

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Koriandergriin

Pfeffer

200 g griechischer Joghurt (10 % Fett)

1 Die Zwiebel schélen und in feine Wiirfel
schneiden. Das Butterschmalz in einem Topf
erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin andiinsten.
Den Bulgur unter Riihren einstreuen und mit
etwas Kardamom und Kreuzkiimmel wiirzen.
Ca. 600 ml Gemiisebriihe angieBen und ko-
cheln lassen, bis der Bulgur die Flissigkeit
aufgenommen hat.

2 Inzwischen die Mandeln grob hacken und
in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Kurz vor
Ende des Rostvorgangs die Halfte der Butter
und etwas grobes Salz dazugeben. Dann die
Mandeln auf einen Teller geben und beiseite-
stellen. Die Pfanne ebenfalls beiseitestellen.

3 Den Blumenkohl putzen und in feine Réschen
teilen. In einem Topf reichlich Wasser mit Salz
aufkochen. Die Blumenkohlréschen im spru-
delnd kochenden Wasser kurz blanchieren,
dann in ein Sieb abgieBen, eiskalt abschrecken
und gut abtropfen lassen.

4 In der Pfanne die restliche Butter schmelzen.
Den Safran fein morsern und dazugeben. Die
librige Gemiisebriihe bis auf einen kleinen

STAR
KOCHE

Rest angieBen. Die Blumenkohlréschen dazu-
geben und alles offen unter Schwenken er-
hitzen. Die Rdschen bissfest garen, bis die
Briihe verdampft ist. Dann die Blumenkohl-
roschen in der Pfanne noch kurz rosten.

5 Petersilie und Koriandergriin abbrausen und
trocken schiitteln. Krauterblédttchen abzupfen
und mit ca. 2 Spritzern Gemdsebriihe fein
purieren. Das Krauterpliree und die beiseite-
gestellten Mandeln unter den Bulgur mischen
und den Krduter-Bulgur abschmecken.

6 Den Joghurt mit etwas Salz verriihren und
abschmecken. Die gerdsteten Blumenkohl-
roschen und den Krauter-Bulgur auf vier vor-
gewdrmten Tellern anrichten. Den Joghurt
dazu reichen.

SCHON GEWUSST? Die griinen
Hiillblatter dienen Blumenkohlkdpfen
wahrend des Wachstums als Licht-
schutz. Dadurch kann sich kein Chlo-
rophyll bilden und der Blumenkohl
behilt seine weil3e Farbe.

==t ,ARD Buffet - Regio-
REGIONALE
GENTSSE i -
i Sybille Schonberger

g und Vincent Klink spie-

4 ( gelt den kulinarischen
W : i~ Reichtum Deutschlands
e B Gréife und Unzer,

ﬁ'“wj’il 240 Seiten, 24 Euro

nale Geniisse“ von

00l 0 R

’i L] EE@

&

@" “e
Der regionale &

@ Saisonkalender '
‘f* vor Smarter]

Lust auf
Frische?

Unser schicker Wendekalender

prasentiert Ihnen monatlich die
wichtigsten Obst- und Gemuse-
sorten der Saison auf einen Blick -
plus spannende Fakten, Tipps
und Rezepte auf der Ruickseite.
Kurz gesagt: ein perfekter
Begleiter fur jede Kichenwand.

(=] =

Hier geht es zum Shop:
EATSMARTER.DE/KALENDER
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Rebin Piclseh

Zitronige Ceviche
vom Kabeljau @& @

FUR 4 PORTIONEN:

3 Limetten

1> Bund Koriandergriin
1 Knoblauchzehe

Salz

Zucker

300 g Kabeljaufilet (Sashimi-Qualitét)
1 kleine rote Zwiebel

1 Avocado

1 Limetten halbieren und auspressen.
Korianderblattchen abzupfen, Knoblauch
schalen, beides fein hacken. Limettensaft
mit Koriander, Knoblauch, Salz und 1 Prise
Zucker wiirzen. Marinade beiseitestellen.

2 Fischfilet absplilen, trockentupfen, in hasel-
nussgroBe Stiicke schneiden und leicht salzen.
Zwiebel schilen, halbieren und in Streifen
schneiden. Avocado halbieren, Kern entfer-
nen, Avocado-Fruchtfleisch mit einem Loffel
aus der Schale heben und fein wiirfeln.

3 Kabeljau mit Zwiebeln und Avocado mi-
schen, auf einem Teller verteilen und mit der
Marinade betraufeln. Im Kiihlschrank 30 Minu-
ten ziehen lassen, bis der Fisch weiB3 ist.

Die Ceviche ist ein traditionelles latein-
amerikanisches Fischgericht. Mit einem
heimischen Fisch und einfachen Zutaten
wird ein superschnell gezaubertes Heimat-
kiichengericht mit Limetten-Kick daraus.

EOBIN

PIETSCH Mit ,Heimatkiiche ein-

fach anders!“ bringt
Robin Pietsch seine
Speisen aus dem Fern-
sehen auf die Teller
passionierter Hobby-
kdche. EMF Verlag,
208 Seiten, 22 Euro

FOTO: EMF/NADJA BUCHCZIK, PORTRAT: BEN KRUSE, BLANKENBURG - BENKRUSE.NET
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Z)&/Z/Zﬂ 7/ /ﬂ%

Suppe mit Zitronen-

Hahnchen-KloBen
und Quinoa @ @

FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Olivendl extra vergine

2 Zwiebeln, gewiirfelt

4 Knoblauchzehen, in Scheiben geschnitten
1 EL Estragonblitter

2 | Hithnerbriihe guter Qualitat

240 g Schwarzkohl (Cavolo nero),

Stiele entfernt

2 EL Zitronensaft

Meersalz und schwarzer Pfeffer

aus der Miihle

280 g gegarte Quinoa

fein geriebener Parmesan zum Servieren

FUR DIE ZITRONEN-HAHNCHEN-KLOSSE:
500 g Hahnchenhackfleisch

100 g gegarte Quinoa

25 g Parmesan, fein gerieben

2 TL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale
Y4 TL Chiliflocken

1Ei

1 EL gehackte Estragonblitter

Meersalz und schwarzer Pfeffer

aus der Miihle

1 Fiir die Zitronen-Hahnchen-Kl6Be Hack-
fleisch, gegarte Quinoa, Parmesan, Zitronen-
abrieb, Chiliflocken, Ei, Estragon, Salz und
Pfeffer in einer Schiissel vermengen.

2 Mit angefeuchteten Handen aus der Masse
20 Billchen formen (pro Béllchen entspricht
das 1 gehduften EL). Auf ein Tablett legen, ab-
decken und bis zur Verwendung in den Kiihl-
schrank stellen.

3 Fiir die Suppe das Olivendl in einem grofen
Topf bei mittlerer Temperatur erhitzen. Darin
die Zwiebeln in etwa 5 Min. weich diinsten.
Knoblauch und Estragon hinzufligen und 2 Min.
mitdiinsten, bis sie duften. Die Briihe zugieen
und aufkochen lassen.

Gesunde Quinoa und Hdhnchen-Kl5f3e ergeben in dieser Suppe puren Hochgenuss!

4 Einen Deckel auflegen, die Hitze reduzieren
und die Suppe 5 Min. kdcheln lassen. Den
Deckel abnehmen, die Zitronen-Hahnchen-
Kl6Be hineingeben und 6-7 Min. kdcheln lassen.
Den Schwarzkohl hinzufiigen und die Suppe
etwa 2 Min. weiterkdcheln lassen, bis die Kl6Be
durchgegart sind und der Kohl weich ist. Den
Zitronensaft einriihren und die Suppe mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

5 Zum Servieren die gegarte Quinoa mit dem
Schwarzkohl und den Zitronen-Hahnchen-
Kl6Ben auf Suppenteller verteilen und mit Brii-
he UibergieBen. Mit geriebenem Parmesan und
schwarzem Pfeffer aus der Miihle bestreuen.

Donna Hays Tipp: Superfrisch, mit
intensivem Zitrusaroma und herzhaften
Quinoa-Kl6Ben, ist meine neue Hiihner-
suppe wie eine trostende Umarmung.

C e Geschmackvolles Es-
1 sen, das in Rekordzeit
fix und fertig auf dem
Tisch steht, verspricht
,One Pan Perfect®,
Donna Hays neuester
Clou. Grdfe und Unzer,
272 Seiten, 27 Euro
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ASIATISCHE VERWANDTE

Die rundlichen Nashis mit ihrer
diinnen, meist hellgelben Schale
sind enge Verwandte der Birne. Ihr

‘\‘k helles Fruchtfleisch ist /Va&wz /%/%%/’
sehr knackig und
N et e Asiatische Nudelpfanne

,_ bedeutet
4 N auf Japa- mit Wakame, Shiitake und Pak Choi @
E nisch
gf  einfach FUR 4 PORTIONEN:
,Birne®,
weshalb sie FUR DIE NUDELN:
bei uns auch als ,Japanische Birne* 150 g Wakame-Algensalat (TK-Ware; 1 Fiir die Nudeln den Algensalat auftauen lassen.
oder ,,Asiatische Birne“ bekannt ist. aus dem Asialaden) Die Gurke langs halbieren und entkernen, die
Ersatzweise kdnnen Sie fiir dieses 1 Bio-Salatgurke Birnen vierteln und entkernen, beides in lange,
Rezept natiirlich auch unsere her- 2 Nashi-Birnen diinne Streifen schneiden. Die Pilze putzen, vier-
kdmmlichen Birnen verwenden. 7 100 g Shiitake-Pilze teln und harte Stiele entfernen. Die Pak-Choi-
\ / {8 Mini-Pak-Choi Kopfe langs halbieren. Die Zwiebeln schilen
2 rote Zwiebeln und fein wiirfeln.
F; 7 400 g Soba-Nudeln (aus dem Asialaden) . .. . . .
salz 2 Fiir die Sauce Sesamol, Briihe, Ketjap Manis,
" " Sweet Chili Sauce und Austernsauce aufkochen.
4 EL gerostetes Sesamol . B . .
o . Die Speisestdrke mit wenig kaltem Wasser glatt
1 Handvoll gerdstete Wasabi- . . L
riihren und die Sauce damit binden.
Erdnusskerne
VEGAN-TIPP FUR DIE SAUCE: 3 Die Nudeln in Salzwasser nach Packungsangabe
Wer diese Nudelpfanne vegan ge- L bissfest garen. Inzwischen 2 EL Ol in einer Pfanne
. .. .. . 5 EL Sesamol . . . . - .
nieBen mdchte, lasst bei der Sauce erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze

100 ml Gemiisebriihe

3 EL Ketjap Manis (indones.
siiBe Sojasauce)

1 EL Sweet Chili Sauce

einfach die Austernsauce weg. glasig anschwitzen. Pak Choi dazugeben und kurz
mitbraten. Mit etwas Sauce abldschen und etwa

5 Minuten bissfest garen.

1 EL Austernsauce 4 Das restliche Ol in einer zweiten Pfanne erhit-
1 TL Speisestirke zen, Gurke, Birnen und Pilze darin anschwitzen

und mit der restlichen Sauce abldschen. Die Nu-
deln abgieBen, kalt abschrecken und etwas ab-
tropfen lassen. Mit dem Pak Choi zum restlichen
Gemiise in die Pfanne geben. Den Wakame-Algen-
salat untermischen, alles nochmals erhitzen und
gut durchschwenken.

e i o M (i G

ggﬁg@;ﬁiﬁ (i
5 Nudeln und Gemiise auf tiefe Teller verteilen
und mit gehackten Wasabi-Erdniissen bestreut
servieren.

WDel diefen f\’ezept habe ich a'ef (n die afiatifche
Triclliste gegriffen. Denn ein Gang durch den
Agialaden (st /f nich inuver dufBerst infpivierend.
Man muls Sich wur trauen, die hc'iuﬁ'g unbelannten
Zutaten wie Nafhi-Birnen ader Wa/(ame-A(g’m

einfach einmal aquupr(enen."

Veggie oder Fleisch?
Nelson Miiller hat fiir
beide Vorlieben die pas-
senden Ideen einer flexi-
tarischen Kiiche parat.
LOfter vegetarisch®,
Dorling Kindersley,

192 Seiten, 19,95 Euro
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1 Den Ofen auf 220 °C (Ober- und Unterhitze)/
200 °C (Umluft) vorheizen.

2 Die Karotten waschen - groBere Exemplare
langs halbieren - und mit den Zwiebeln in eine
groBe Ofenform geben. Mit 1 Essl&ffel Olivendl
betrdufeln und 1 Essloffel Ras el-Hanout gleich-
maBig dariiber verteilen. Fiir 10 Minuten in den
Ofen schieben.

3 Den Gefliigelfond in einen kleinen Topf gieBen,
auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und auf-
kochen. Den Couscous mit etwas Salz und Pfef-
fer in eine Schiissel geben, die heiBe Briihe
dariibergeben, mit Frischhaltefolie abdecken
und zum Quellen beiseitestellen.

4 Die Hahnchenhaut mit einem scharfen Messer
einschneiden, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit V2 Essléffel Ras el-Hanout bestreuen.

116 WWW.EATSMARTER.DE

5 Jede Zucchini langs vierteln und dann in

5 Zentimeter lange Stiicke schneiden. Anschlie-
Bend mit ¥ Essloffel Ras el-Hanout bestreuen.
Die Form aus dem Ofen nehmen und die Zucchi-
ni und Kichererbsen hinzufiigen. Die Hdhnchen-
briiste darauflegen und mit dem iibrigen Ess-
l6ffel Olivendl betraufeln. Wasser angieBen und
die Form fiir weitere 15 Minuten in die oberste
Schiene des Ofens schieben.

6 In der Zwischenzeit die Folie von der Schiissel
entfernen und den Couscous mit einer Gabel
auflockern. Den Koriander unterheben, dann
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

7 Die Form aus dem Ofen holen, und das Ge-
richt mit Pistazien und - wenn Sie mdgen - mit
Rosenblittern bestreuen. Bei Tisch direkt aus
der Form servieren.

Gerdsn Z)Mzs‘é%

Marokkanisches
Schmorhahnchen @

FUR 4 PORTIONEN:

200 g kleine Karotten

2 rote Zwiebeln, abgezogen und

jeweils in 8 Spalten geschnitten

2 EL Olivendl

2 EL Ras el-Hanout

200 ml Gefliigelfond

150 g Couscous

4 Hahnchenbriiste mit Haut

Meersalz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

2 Zucchini

1 Dose Kichererbsen (400 g), abgetropft
und abgespiilt

50 ml Wasser

4 EL gehackter Koriander

Zitronensaft nach Belieben

15 g Pistazienstifte, naturbelassen,

grob gehackt

Rosenblitter zum Servieren (nach Belieben)

Eine Wiirzmischung wie Ras el-Hanout ist eine
tolle Abkiirzung zum perfekten Geschmacks-
erlebnis - einfach liber dieses leichte Gericht
streuen, und man fiihlt sich sofort in die Souks
von Marokko oder Tunis versetzt. Achten Sie bei
gemahlenen Gewiirzen auf das Haltbarkeits-
datum, denn spdtestens nach zwei Jahren
verlieren sie ihre Wiirzkraft. Erwarten Sie also
nach iiber einem Jahrzehnt keine aromatischen
Héhenfliige mehr!

Wer sich gerade ein-
mal maximal 30 Mi-
nuten an den Herd
stellt, wird mit fan-
tastischen Mahlzeiten
a la Gordon Ramsay
belohnt. ,,Quick and
Good®, Siidwest,

256 Seiten, 26 Euro

FOTO & PORTRAT: LOUISE HAGGER 2019
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Aoy Waki
DO-Naan

FUR 2 PORTIONEN:

FUR DIE NAAN-BROTE:
70 ml Milch (3,5% Fett)
1 EL Zucker

1 EL Pflanzendl plus etwas zum Betriufeln
60 g Joghurt Natur (3,5% Fett)

1> Wiirfel frische Hefe

1Ei (GroBBe M)

275 g Weizenmehl (Type 405)

plus etwas zum Bestduben
Salz

FUR DIE FULLUNG:
100 g Spitzkohl

100 g Rotkohl

Salz

2 TL Zucker

100 g Salatgurke
300 g Kalbsschnitzel
1rote Zwiebel

1 EL Pflanzendl

1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel

1TL Limettensaft

2 EL cremiger Joghurt Natur (3,5% Fett)
1 Prise Chiliflocken (nach Belieben)
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Minzeblidtter zum Garnieren

1 Fiir die Naan-Brote Milch, Zucker, Pflanzendl
und Joghurt in einen Topf geben, handwarm
erwdrmen, vom Herd nehmen und die Hefe darin
auflosen.

2 Das Ei in einer Schiissel verquirlen. Mehl mit
etwas Salz in eine andere Schiissel fiillen, die
Milchmischung mit dem Ei hinzugeben und zu
einem glatten Teig kneten. Mit einem Kiichentuch
abdecken und etwa 30 Minuten gehen lassen.

3 In der Zwischenzeit fiir die Fiillung Spitzkohl
und Rotkohl waschen, in feine Streifen schneiden
und getrennt in zwei Schiisseln geben. Jeweils
mit %2 TL Salz und 1 TL Zucker bestreuen, gut
vermengen und etwa 10 Minuten ruhen lassen.

Dieses Rezept vereint das traditionelle indische Naan-Brot mit einer leckeren Doner-
Fiillung - eine Kombination aus schnellem selbst gebackenem Fladenbrot und einer Fiillung,
die man nach Geschmack variieren kann. Fast Food sollte vor allem schnell und lecker sein,
aber trotzdem einen Mehrwert fiir Kérper, Geist und Seele bieten.

4 Die Gurke waschen, langs vierteln, ent-
kernen, in Wiirfel schneiden, in eine weitere
Schiissel geben und beiseitestellen.

5 Kalbsschnitzel in feine Streifen schneiden.
Die Zwiebel schilen und in Ringe schneiden.
Pflanzendl in einer Pfanne auf mittlerer bis
hoher Stufe erhitzen, dann Fleischstreifen
und Zwiebelringe darin etwa 2 Minuten an-
braten. Mit Kreuzkiimmel und Salz wiirzen
und vom Herd nehmen.

6 Den aufgegangenen Teig halbieren, zu
Kugeln formen und auf einer bemehlten
Arbeitsflache etwa 5 mm dick esstellergrof
ausrollen. Eine Pfanne ohne Fettzugabe erhit-
zen und die Teigfladen darin nacheinander
bei mittlerer Hitze von beiden Seiten jeweils
3-4 Minuten braten. Zuletzt mit einigen Trop-
fen Ol betrdufeln, mit Salz bestreuen, kurz
abkiihlen lassen und in ein Kiichentuch legen,
damit sie nicht austrocknen.

7 Rotkohl, Spitzkohl und Gurken zur Fleisch-
mischung in die Pfanne geben, mit Limetten-
saft betraufeln und umriihren.

8 Die Fleisch-Salat-Mischung auf die Naan-
Brote verteilen, mit je 1 EL Joghurt toppen,
nach Belieben mit Chiliflocken und Pfeffer
bestreuen, mit Minze garnieren und die Brote
umklappen.

Alex Wahi versteht es,
regionale Evergreens
aus den Garkiichen
dieser Welt mit mo-
dernen Kochtrends zu
mixen. ,Wahi - siiB3,
sauer, salzig, scharf*,
Becker Joest Volk,

192 Seiten, 28 Euro
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DIE ETWAS i
ANDERE NUDEL

Es muss nicht immer Hartweizengrief3 oder
Weizenmehl sein - auch Teigwaren aus
Hiilsenfriichten, Reis, Konjak oder Buchweizen
schmecken toll und liefern dariiber hinaus
reichlich Eiweif3, Vitamine, Mineral- sowie
Ballaststoﬁe.'Dadurch halten sie lange satt und
den Korper fit. Lassen Sie sich unsere smarten

._ 'Rezepte mit den neuen Pasta-Stars schmecken.

- L R aa

L

™

Warmer Linsennudelsalat mit
Kiirbis, Griinkohl und Tahini-Dressing
Rezept auf Seite 120
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Warmer Linsennudelsalat
mit Kurbis, Griinkohl und

Tahini-Dressing

Winterliches Gemiisevergniigen

GESUND, WEIL:

® Ein echtes Kraftpaket: Die kleinen Sesamsamen sind Super-
stars unter den Magnesiumquellen. Dieser Mineralstoff spielt
eine sehr wichtige Rolle fiir Nerven- und Muskelfunktion.

e Durch das enthaltene Kalium wirkt Kiirbis sanft entwassernd

und blutdrucksenkend.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Butternusskiirbis (1 kg)
Salz, Pfeffer

Y2 TL gemahlener
Kreuzkiimmel
Chiliflocken

5 EL Olivenol

50 g Griinkohlblitter

1 Knoblauchzehe

1 Kiirbis halbieren, entkernen,
schélen, in 2 cm grofBe Stiicke
schneiden und auf einem Teil
eines mit Backpapier ausge-
legten Backblechs verteilen.
Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
und Chiliflocken wiirzen. Kiir-
bis mit 1 EL Ol betrdufeln und
im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) 15 Minuten backen.

2 Nebenher Griinkohl putzen,
waschen, von den Blattrippen
zupfen und Griin in Stiicke
zupfen. Nach 15 Minuten zum
Kiirbis auf die freie Seite des
Backblechs geben, mit 1EL Ol
betrdufeln und noch 10 Minu-
ten backen, bis der Kiirbis
leicht gebrdaunt und der Griin-
kohl knusprig ist.

3 Inzwischen fiir das Dressing
Knoblauch schélen und fein
hacken. Koriander waschen,
trocken schiitteln, Blatter ab-
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1> Handvoll Koriander

2 EL Zitronensaft

12 EL Apfelessig

80 g weiBes Tahini
(Sesampaste)

250 g Linsennudeln

(z.B. Penne)

1 EL schwarzer Sesam (15 g)

zupfen und fein hacken. Zitro-
nensaft, Essig, Tahini, Pfeffer,
restliches Ol und Knoblauch
verriihren, 4 EL warmes Was-
ser unterriihren und Koriander
untermischen.

4 Linsennudeln in reichlich
kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung in 7-9 Mi-
nuten bissfest kochen.

5 Nudeln abgieBen, abtropfen
lassen und in eine Schiissel
geben. Das Dressing mit Salz
und Pfeffer abschmecken,

3% davon zu den Nudeln geben
und gut durchmischen. Kiirbis
und Griinkohl untermischen
und alles mit restlichem Dres-
sing betrdufeln. Den Linsen-
nudelsalat in Schalen anrich-
ten und mit schwarzem Sesam
garnieren.

Tom-Kha-Gai-Suppe mit
Reisnudeln und Gemiise

Thaild@ndischer Eintopf: ideal fiir die Erkdltungszeit

@ 40MN @

GESUND, WEIL:

e Ingwer hat dank seiner dtherischen Ole und Scharfstoffe durch-
blutungsfordernde und kreislaufanregende Effekte auf den Korper.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Stangel Zitronengras

1 Stiick Galgant (20 g)

1 Stiick Ingwer (20 g)

4 Kaffirlimettenblitter
500 ml Hiihnerbriihe

1 rote Zwiebel

1> rote Paprikaschote

1 kleine Zucchini (200 g)
100 g kleine Champignons
50 g Spinat

1 Handvoll Koriander (5 g)

1 Zitronengras putzen, waschen und
langs halbieren; Galgant und Ingwer
schilen, beides in Scheiben schnei-

den. Alles mit Kaffirlimettenblattern
und Hiihnerbriihe in einem Topf auf-
kochen und ca. 10 Minuten bei klei-

ner Hitze kécheln lassen.

2 Inzwischen Zwiebel schilen, hal-
bieren und in Streifen schneiden.
Paprikaschote halbieren, entkernen,
waschen und in Wiirfel schneiden.
Zucchini putzen, waschen, langs hal-
bieren und in Scheiben schneiden.
Pilze putzen und vierteln. Spinat put-
zen, waschen und abtropfen lassen.
Koriander waschen, trocken schiit-
teln, Blatter abzupfen und hacken.
Hahnchenfleisch absplilen, trocken
tupfen und wiirfeln.

3 In einem Topf 2 EL Ol erhitzen.
Hahnchenfleisch darin 3 Minuten bei
mittlerer Hitze anbraten. Currypaste

350 g Hahnchenbrustfilet
3 EL Erdnussol

1EL rote Currypaste

400 ml Kokosmilch

150 g breite Reisnudeln
Salz

Pfeffer

1EL Limettensaft

1 Prise Kokosbliitenzucker
1 EL Sojasauce

unterriihren, 2 Minuten mitbraten
und mit Kokosmilch abléschen.
Briihe-Mix durch ein Sieb dazugieBen
und alles 5 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln lassen.

4 Derweil Reisnudeln nach Pa-
ckungsanleitung in reichlich kochen-
dem Salzwasser in ca. 5 Minuten
bissfest garen; anschlieBend ab-
gieBen und beiseitestellen.

5 In einer Pfanne restliches Ol er-
hitzen. Zwiebel mit Paprika darin
3-4 Minuten bei mittlerer Hitze an-
diinsten. Zucchini und Pilze dazu-
geben und unter Rithren 3-4 Minuten
mitbraten. Zum Schluss Spinat un-
termischen, zusammenfallen lassen
und alles salzen sowie pfeffern.

6 Suppe mit Limettensaft, 1 Prise Zu-
cker und Sojasauce abschmecken.
Reisnudeln auf 4 Schalen verteilen
und mit der heiBen Suppe Ulbergie-
Ben. Gemiisemischung dariiber
verteilen und alles mit Koriander
bestreuen.

@ VEGETARISCH \P VEGAN (¥) GLUTENFRE! (¥) LAKTOSEFREI
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Erbsennudeln mit Paprika und Pinienkernen

Pflanzliche Proteinpower par excellence

@2sMN @ @

GESUND, WEIL:
e Joghurt ist aufgrund seiner Milchsdurebakterien eine Wohltat fiir den Darm und fordert die Verdauung.

e Mit vielen wertvollen Inhaltsstoffen wie Ballaststoffen, Calcium, Magnesium, Eisen und Zink punkten die
Erbsennudeln - speziell die B-Vitamine aus den Hiilsenfriichten starken unsere Nerven.

1 Zwiebel und Knoblauch schélen, beides fein wiir- waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und
feln. Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen die Hélfte davon fein hacken. Erbsennudeln nach
und in Wiirfel schneiden. Packungsanleitung in reichlich kochendem Salz-

wasser in 7-9 Minuten bissfest garen; anschlieBend

2 In einer Pfanne Ol erhitzen. Zwiebelwiirfel darin in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

3 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Paprika

dazugeben und 3-4 Minuten mitbraten. Knoblauch 4 Inzwischen Joghurt mit Salz, Pfeffer, der Halfte der
mit Oregano untermischen, alles mit Balsamessig Zitronenschale und des -safts glatt riithren und ge-
abléschen und zugedeckt 3-4 Minuten bei kleiner hackte Petersilie untermischen. Nudeln auf Tellern
Hitze weiterdlinsten. anrichten, mit Sauce und restlichem Zitronensaft be-

traufeln und das Paprikagemiise dariiber verteilen.
Alles mit Pinienkernen, restlicher Zitronenschale und
Uibriger Petersilie dekorieren.

3 Nebenher Pinienkerne in einer heiBen Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrdsten. Petersilie

FUR 4 PORTIONEN:

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 rote Paprikaschoten

1 gelbe Paprikaschote

3 EL Olivenol

1 TL getrockneter Oregano
1 EL Balsamessig

3 EL Pinienkerne (45 g)

1 Handvoll Petersilie (5 g)
300 g Erbsennudeln

(z.B. Fusilli)

Salz

300 g Joghurt (3,5% Fett)
Pfeffer

Schale und Saft von

1 Bio-Zitrone

@ Sie wollen noch mehr Rezepte? Hier haben wir weitere Inspirationen fiir Sie: www.eatsmarter.de/pasta-mal-anders
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Sobanudeln mit Gemiise und Teriyaki-Huhn

Asiatischer Pasta-Traum mit EiweifBkick

GESUND, WEIL:

e Wer gldanzendes Haar und feste Fingernagel haben mochte, sollte 6fter Buchweizen, zum Beispiel in
Form von Nudeln, auf den Tisch bringen. Das Pseudogetreide ist besonders reich an Kieselsdure.

e In Hahnchenfleisch findet sich viel Niacin. Dieses B-Vitamin tragt zur Energiegewinnung aus Fetten,
Kohlenhydraten oder EiweiBen bei und beeinflusst so den Stoffwechsel positiv.

1 M&hren putzen, waschen und mit einem Spiralschnei-
der oder Sparschéler in lange feine Streifen schneiden.

2 Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochen-
dem Salzwasser in etwa 6 Minuten bissfest garen,
dabei nach 4 Minuten M&hrenstreifen zufiigen. Dann
abgieBen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

3 Nebenher Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Paprika-
schote entkernen, waschen und in Wiirfel schneiden.
Friihlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in
Ringe schneiden. Knoblauch und Ingwer schélen und
beides fein wiirfeln. Chilischote langs halbieren, ent-
kernen, waschen und hacken.

4 Briihe mit Reiswein, Teriyaki- und Sojasauce sowie
1 EL Sesamdl verriihren. Hahnchenfleisch abspiilen,

trocken tupfen, in 172-2 cm groBe Stiicke schneiden
und mit Starke mischen. In einer Pfanne 1 EL Sesamol
erhitzen. Hahnchenfleisch darin bei mittlerer Hitze

5 Minuten braten. Mit % der gewdirzten Briihe ab-
l6schen und 3 Minuten einkdcheln lassen.

5 Parallel dazu in einer Pfanne restliches Ol erhitzen.
Zwiebel, Paprika, Ingwer, Knoblauch und Chili darin
3-4 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Friihlings-
zwiebeln untermischen und 1-2 Minuten mit andiins-
ten, dann mit iibriger gewiirzter Briihe abldschen.
Nudelmischung untermengen, kurz erhitzen, ab-
schmecken und auf Teller verteilen. Hahnchenfleisch
mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Sesam bestreu-
en, neben den Nudeln anrichten und alles sofort
servieren.

NUDELN

FUR 4 PORTIONEN:

2 Mohren

200 g Sobanudeln
(Buchweizennudeln)
Salz

1 rote Zwiebel

Y, rote Paprikaschote

2 Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (20 g)

1 rote Chilischote

100 ml Gemiisebriihe
2-3 EL Reiswein

2 EL Teriyakisauce

1 EL Sojasauce

3 EL gerdstetes Sesamdl
400 g Hahnchenbrustfilet
1TL Speisestirke
Pfeffer

1EL Sesam (15 g)
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Konjaknudelsalat mit
Tahini-Limetten-Sauce

Ideal fiir die Low-Carb-Ernédhrung

@Q30MN V @ @

GESUND, WEIL:

® |n Rotkohl steckt der Pflanzenfarbstoff Anthocyan. Der Radikal-
fanger hilft, die Kérperzellen vor Schddigungen zu schiitzen.
Zudem unterstiitzt Vitamin K aus dem violetten Krautkopf die

Gesundheit von Herz und Kreislauf.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Rotkohl (300 g)

2 Mdhren

2 Friihlingszwiebeln

2 Bio-Limetten

1 Chilischote

3 EL Tahini (45 g; Sesampaste)

1 Rotkohl putzen, waschen,
Strunk entfernen, Kohl in feine
Streifen schneiden. Mohren put-
zen, waschen, schilen und auch
in feine Streifen schneiden. Friih-
lingszwiebeln putzen, waschen
und schrdg in Ringe schneiden.

2 Limetten heiB abspiilen, tro-
cken reiben, Schale abreiben, Saft
auspressen. Chilischote putzen,
waschen, entkernen und fein ha-
cken. Limettensaft mit Tahini, O,
Chili, Reissirup und 2-3 EL Wasser
verriihren, salzen und pfeffern.
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3 EL Erdnussol

2 EL Reissirup

Salz, Pfeffer

250 g Konjaknudeln

4 EL Erdnusskerne (60 g)
1 Bund Koriander (20 g)

3 Konjaknudeln nach Packungs-
anleitung abgieBen, abspiilen
und abtropfen lassen. Nudeln mit
Sauce und Gemiise mischen und
5 Minuten ziehen lassen.

4 Nebenher Niisse in einer hei-
Ben Pfanne ohne Fett 3 Minuten
rosten, dann 3 Minuten abkiihlen
lassen und grob hacken. Korian-
der waschen, trocken schiitteln
und Blatter abzupfen. Nudel-
salat mit Niissen, Koriander und
Limettenschale bestreuen.

Cremige Hummus-Pasta

Orientalischer Gaumenschmaus

GESUND, WEIL:

o Mithilfe des Magnesiums aus Kichererbsen funktioniert die
Kommunikation zwischen den Nervenzellen reibungslos.

e Der Scharfstoff Capsaicin aus der Peperoni heizt dem Stoffwechsel
ordentlich ein und bringt die Fettverbrennung auf Touren.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Knoblauchzehe

1 Bio-Zitrone

1 EL Tahini (15 g; Sesampaste)
240 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 Knoblauch schélen. Zitrone
heiB abspiilen, trocken reiben,
Schale abreiben und Saft aus-
pressen. Knoblauch mit Zitronen-
saft, 2 EL eiskaltem Wasser und
Tahini in einem Blitzhacker mi-
xen. Kichererbsen abgieBen, ab-
spiilen, abtropfen lassen, mit
Kreuzkiimmel zugeben und alles
fein mixen, bei Bedarf noch etwas
Wasser zugeben. Hummus mit
Salz abschmecken und 1 EL Oli-
vendl unterriihren.

Salz

1 EL Olivendl

250 g Kichererbsen-Spirelli
6 getrocknete Tomaten

2 Handvoll Rucola (20 g)

1 rote Peperoni

2 Pasta in kochendem Salzwas-
ser nach Packungsanleitung ca.
7-10 Minuten kochen. Inzwischen
getrocknete Tomaten in Streifen
schneiden. Rucola verlesen,
waschen und trocken schiitteln.
Peperoni putzen, waschen und
schrag in Scheiben schneiden.

3 Pasta abgieBen und zuriick

in den Topf geben. Hummus, ge-
trocknete Tomaten und Peperoni
unterriihren und je nach Cremig-
keit etwas Wasser zufiigen. Auf
4 Teller verteilen und mit Rucola
und Zitronenschale toppen.




NUDELN

Erbsenpasta-
Auflauf mit Zitronen-
Béchamelsauce

Smarter Klassiker mit Hiilsenfriichten

GESUND, WEIL:

® Erbsen iiberzeugen mit Eisen und Zink,
welche fiir den Sauerstofftransport im
Blut und die Wundheilung benétigt
werden. Obendrein ist das zartgriine
Gemiise gut bekdmmlich und belastet
die Verdauung nicht.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Erbsen-Spirelli

Salz

1 Bio-Zitrone

3 EL Butter (45 g)

4 EL Dinkel-Vollkornmehl (60 g)
600 ml Milch (3,5% Fett)
Pfeffer

Muskatnuss

300 g tiefgekiihlte Erbsen

2 rote Zwiebeln

1 Stiick Bergkése (50 g; 45% Fett i. Tr.)
1 Kastchen Gartenkresse

1 Erbsen-Spirelli in kochendem Salzwasser
ca. 3 Minuten garen. AbgieBen und abtropfen
lassen.

2 Fiir die Béchamelsauce Zitrone heiB3 abspiilen,
trocken reiben, Schale abreiben und Saft aus-
pressen. Butter in einem Topf bei kleiner bis
mittlerer Hitze erhitzen. Mehl zufiigen und
mit einem Schneebesen verriihren. Milch unter
Riihren zugieBen und aufkochen lassen. Mit
Salz, Pfeffer, 1 Prise frisch abgeriebenem Mus-
kat, Zitronensaft und -schale wiirzen. Vom
Herd ziehen und beiseitestellen.

3 Erbsen in kochendem Salzwasser 2 Minuten
garen, dann abgieBen und abtropfen lassen.
Zwiebeln schélen, halbieren und in Spalten
schneiden.

4 Erbsennudeln, Erbsen und Zwiebeln in
eine Auflaufform geben, Béchamelsauce darii-
bergeben und gut verteilen. Bergkase dariiber-
reiben und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) 15 Minuten ba-
cken. Kresse vom Beet schneiden. Auflauf aus
dem Ofen nehmen und mit Kresse anrichten.
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Kichererbsen-Casarecce
mit Radicchio und Wirsing

Soulfood mit frischer Note

@ 3MIN @

GESUND, WEIL:

e Durch das B-Vitamin Folat aus Wirsing werden
Blutbildung und Zellteilung unterstiitzt.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Kichererbsennudeln (z.B. Casarecce)
Salz

150 g tiefgekiihlte Erbsen
Y, Radicchio

1 Stiick Wirsing (400 g)

1 Schalotte

3 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote
1Zweig Rosmarin

1 Bio-Zitrone

150 g Ziegenfrischkise (45% Fett i. Tr.)
100 ml Milch (3,5% Fett)

Pfeffer

1 EL Olivenél

1 Stiick Parmesan (50 g; 30% Fett . Tr.)

1 Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem
Salzwasser in 7-9 Minuten bissfest garen; dann in ein Sieb
abgieBen, abtropfen lassen und beiseitestellen. Erbsen
antauen lassen.

2 Radicchio und Wirsing putzen, waschen, in Blatter teilen
und in kleine Stiicke oder Streifen schneiden. Schalotte und
Knoblauch schalen und fein hacken. Chilischote ldngs hal-
bieren, entkernen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Rosmarin waschen, trocken schiitteln, Nadeln abzupfen und
hacken. zitrone heiB abspiilen, trocken reiben, Schale abrei-
ben, Frucht in Spalten schneiden und beiseitelegen.

3 Fiir die Sauce in einem Topf Frischkdse, Milch, Zitronen-
schale und Rosmarin verriihren. Alles aufkochen, salzen,
pfeffern und unter Riihren ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze
kdcheln lassen.

4 In einer Pfanne Ol erhitzen. Schalotte, Knoblauch und Chili
darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Radicchio und
Wirsing zufligen und ca. 5 Minuten unter Riihren diinsten, bei
Bedarf noch etwas Wasser dazugeben. Parmesan fein reiben.

5 Nudeln, Erbsen und die Hélfte des Parmesans dazugeben,
Sauce zugieBen und 2-3 Minuten bei kleiner Hitze weiterkd-
cheln lassen. Nudeln in tiefe Teller oder Schalen verteilen,
mit librigem Parmesan bestreuen und mit Zitronenspalten
servieren.



LAROMATISCHE GEWURZKUCHE*:

Buchen Sie unseren Kochkurs

far Januar und Februar

Sie wunschen sich, gesundheitsbewusster zu kochen, und sind noch auf der Suche
nach passenden Inspirationen? Dann sind unsere EAT SMARTER-Kochkurse fur eine
moderne, genussvolle Ernahrung genau das Richtige fur Sie!

-

\-

Unsere Cooking CLASSES werden unterstutzt von:

Miller's Mihle WUSTHOF Deli Reform

M:?Her’f'ﬁa'lhihle Weil Gutes @ wiisTHOF  Ein WUSTHOF Schnitt d o 60 Jafren ;
" sorgt fUr das Beson- g 3
besonders wertvoll

besser schmeckt el ) g
dere im Alltaglichen

ORYZA
Erlebe Reis!

WWW.EATSMARTER.DE/KOCHKURSE

Hier anmelden: Tel.: 040-228 60 69-0 * E-MAIL: kochkurse@eatsmarter.de




Buchweizen

ISt @IN PSEUAOGE- i SMARTE WARENKUNDE -t

treide und damit
. ":._-
a z e’l Wir empfehlen: Soba-
000 nudeln mit Gemiise und

glutenfrei. Er gehort
Teriyaki-Huhn (Seite 123)

zur Familie der
Knoterichge-
wichse.

© ...beugt Problemen vor

Durch den Stoff Chiro-Inositol wirken die
aromatischen Minis einem erhdhten Blutzucker-
spiegel entgegen. Folgekrankheiten wie bei-
spielsweise Herz-, Nerven- und Nierenleiden
kdnnen dadurch praventiv minimiert werden.

© ...ist ein echter Beautytipp

Dank der kleinen K&rner jung und schon
bleiben? Das Geheimnis dahinter bilden
Vitamin E und Kieselsdure, denn sie be-
wahren die Haut vor freien Radikalen und
beglinstigen das Haar- und Nagelwachstum.

\
A

® ... hilft beim Abnehmen

Aufgrund des hohen Ballaststoffanteils
sattigt das Heidekorn nachhaltig. Doch
die Feldfrucht bietet noch mehr: Vitamin
B, und B; boosten Ihren Stoffwechsel.

© ...pusht die Gehirnleistung

Fiir einen klaren Kopf und mehr Power eignet
sich das Pseudogetreide perfekt. Denn sein
Nahrstoff Lecithin stérkt die Nerven - von
nun an gehen Sie voller Elan durchs Leben.

KLEINE KUCHENKUNDE
© ... hilt rundum fit

Der Gehalt des EiweiBbaustoffs Lysin ist

in den Kernchen dreimal so hoch wie bei
Getreide. Das macht sie zu einer tollen
pflanzlichen Proteinquelle - perfekt, wenn
Sie tierische Produkte reduzieren mdchten.

© ...zaubert leckeres Gebick

Buchweizenmehl ist eine super Alternative zu
glutenhaltigem Vollkorn. Fiir einen geschmeidigen
und fluffigen Teig sollte allerdings ein Bindemittel wie
Apfelmark, Bananen oder Eier zugegeben werden.

A

© ...schiitzt die Adern

In Buchweizen verbirgt sich Rutin. Es fordert
die Durchblutung und baut geschwéachte
sowie briichige GefaBwande auf. So bleibt
die Zirkulation in den Blutbahnen aktiv.

© ...muss geschilt werden

Auch bei langem Kochen wird die harte Schale
nicht weich. AuBerdem enthalt sie Fagopyrin,
welches sehr schwer verdaulich ist und die
Lichtempfindlichkeit der Haut erhoht.

BRENNWERT: 350 kcal EIWEISS: 10 g
KOHLENHYDRATE: 71 g, davon Zucker: 0 g
FETT: 2 g BALLASTSTOFFE: 4 g

KOSTLICHE KLASSIKER AUS BUCHWEIZENMEHL

Piroggen Blini Galette Sobanudeln Polenta
Typisch polnisch wer- In Russland gibt es sie Fiir den Teig a la Sie Uiberzeugen in der Mit Buchweizen wird
den sie mit Kartoffel mit Schmand, Marme- frangaise braucht es japanischen Kiiche mit die italienische Mais-
und Kése gefiillt lade oder Butter nur Wasser und Salz ihrem nussigen Aroma beilage herzhafter

TEXT: PAULA KECKEISEN
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DIE KALE&ME SAFTKUR HAT UBERZEUGT

Unsere Produkttester:innen haben den Reset-Knopf

lhre
gedrlckt und ihre Selbstwahrnehmung verbessert. Produkttest-
Ergebnisse

Saftkuren'kdonnen lhnen dabei helfen, Stress und schlechte Ess-

gewohnheiten hinter 5|c.h zu la?sen.. Davon konnten sich nun auch FUR MEHR ACHTSAMKEIT

50 EAT SMARTER-Leser:innen ein Bild machen. 86,1 Prozent hat

die Saftkur von Kale&Me gefallen. Nach den drei Tagen fiihlten Bieten Sie Ihrer Verdauung mit einer Kale&Me Saftkur
sie sich energiegeladener und waren motiviert, etwas in ihrem eine Pause und regen Sie das naturliche Recycling-
Leben zu verandern: sei es, die Ernahrung umzustellen, gelasse- programm Ihrer Zellen, die Autophagie, an. Fur eine
ner im Alltag zu sein oder sich haufiger eine Auszeit zu génnen. bestimmte Zeit ersetzen Sie feste Nahrung durch kalt
Durch das Saftfasten haben die Tester:innen gelernt, wie wichtig gepresste Obst- und Gemusesafte. Mehr Infos unter:
es ist, sich bewusst zu ernahren und auf den Kérper zu héren. WWW.KALEANDME.DE

Weitere Eindriicke unter: www.eatsmarter.de/kaleandme







F(R)ISCH
VERLIEBT

Hier sind uns feine Figur-

schmeichler ins Netz gegangen.
' 'f;j_f‘.':___elegt gebraten oder

aufgespleﬁt Kabeljau, Scholle
_und Co. prdsentieren sich
welfaltlg, leicht und kunterbunt.
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Gebackener Fisch mit Kruste

und Fenchelsalat

Leckerer Crunch hebt alles auf ein neues Level

GESUND, WEIL:

e Neben krampflésenden Eigenschaften bieten die dtherischen Ole Anethol,
Fenchon und Menthol aus Fenchel Linderung bei Ubelkeit oder leichten
Schmerzen, besonders bei Magen- und Darmbeschwerden.

® Das Spurenelement Jod in Kabeljau wird fiir die Produktion der Schild-
driisenhormone bendgtigt - sie sind fiir einen reibungslos funktionieren-
den Stoffwechsel von groBer Bedeutung.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Kabeljaufilet (4 Filets a 150 g)
2 EL fliissige Butter (30 g)

Salz

Pfeffer

4 Scheiben Vollkorntoast

4 EL gerdstete Erdniisse (60 g)

1 Stiick Parmesan

(50 g; 30% Fetti. Tr.)

1 Fischfilets waschen, trocken tupfen
und halbieren. Auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen, mit Butter
bepinseln und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Toastbrot wiirfeln, Erdniisse
hacken. Beides mit Parmesan in
einem Blitzhacker zu Broseln verar-
beiten.

2 Petersilie waschen, trocken schiit-
teln, Blatter abzupfen; die Hélfte da-
von fein hacken und mit 1 EL Olivendl
locker unter die Brosel mischen.
Masse auf die Fischfilets verteilen,
dabei leicht andriicken.
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2 Bund Petersilie (40 g)

8 EL Olivenél

50 g Babyspinat

1 groBBe Fenchelknolle (300 g)
1 EL Zitronensaft

2 EL griiner Pfeffer

800 g gegarte Kartoffeln
(vorzugsweise Drillinge)

3 Fiir den Salat Spinat waschen und
trocken schleudern. Fenchel putzen,
waschen und in feine Streifen hobeln.
Zitronensaft mit 5 EL Olivendl und
Pfefferkdrnern verriihren.

4 Kartoffeln mit restlichem Ol mi-
schen und zwischen die Filets legen.
Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)

15-20 Minuten garen.

5 Dressing samt Pfefferkdrnern tiber
den Salat traufeln. Fisch und Kartof-
feln zusammen mit dem Salat reichen.

Peruanische Ceviche

Maximale Zitrusfrische

@Y 20 MIN - FERTIG IN35MIN (@) @

GESUND, WEIL:

® Das in Zwiebeln vorkommende Flavonoid Quercetin kann
das Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und sogar fiir
bestimmte Krebskrankheiten verringern.

e Limetten kdnnen dank enthaltenem Limettendl méglichen
Infektionen vorbeugen. In den Zitrusfriichten steckt zudem
Vitamin C, welches das Immunsystem zusatzlich unterstiitzt.

FUR 4 PORTIONEN:

2 rote Zwiebeln

4 Bio-Limetten

2 rote Chilischoten

400 g Fischfilet (in Sushi-
Qualitit; z. B. Steinbutt,
Kabeljau, Lachs)

1 Zwiebeln schilen, halbieren
und in diinne Spalten schnei-
den. Limetten hei3 abwa-
schen, trocken reiben, Schale
von 2 Limetten fein abreiben
und alle Limetten auspressen.
Chilischoten waschen und der
Lange nach halbieren.

2 Fischfilet waschen, trocken
tupfen und wiirfeln. Alle vor-
bereiteten Zutaten mit Kokos-

EatSmarter! RLT[/2

50 ml Kokosmilch

1> Bund Koriander (10 g)
200 g Zuckermais
(Dose; Abtropfgewicht)
grobes Meersalz

milch verriihren und 20 Minu-
ten marinieren lassen.

3 Inzwischen Koriander wa-
schen, trocken schiitteln und
Blatter abzupfen. Mais ab-
gieBen und abtropfen lassen.

4 Ceviche in 4 Schilchen ver-
teilen, mit etwas grobem
Meersalz bestreuen und mit
reichlich Koriandergriin gar-
nieren. Mais dazu servieren.

Gegarter Fisch ohne Kochen oder Braten?

Ja, das funktioniert! Fiir das peruanische Gericht Ceviche
wird der Fisch in einen Sud aus Limettensaft und Gewiirzen

gelegt und zieht, je nach Fischsorte, unterschied-
lich lange; das kann von 20 bis zu 60 Minuten
dauern. Durch die Sdure des Saftes

a0

denaturiert das
Protein, wodurch
die Filetstiicke ;:
sanft gegart
werden.

Z

@ VEGETARISCH \f VEGAN

(2) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI

FOTO: SHUTTERSTOCK






Mini-Fischfrikadellen auf Linsen-Spinat-Gemlise

Kleine Geschmacksbomben gebettet auf Ndhrstoffvielfalt

@Q60MIN @

GESUND, WEIL:

e Sekundare Pflanzenstoffe aus Spinat helfen dabei, oxidativen Stress zu reduzieren und so vor friihzeitiger
Alterung zu schiitzen. Das Kalium aus dem Blattgemiise erhdlt einen gesunden Herzrhythmus aufrecht.

® Gelbe Linsen bringen verdauungsfordernde Ballaststoffe ins Spiel, liefern nervenstarkendes Magnesium und
punkten mit jeder Menge pflanzlichem EiweiB. Letzteres wird fiir den Muskelaufbau und -erhalt benétigt.

1 Fiir die Frikadellen Kabeljaufilet waschen, trocken
tupfen und wiirfeln. 1 Zwiebel schilen und wiirfeln.
Toastbrot in lauwarmem Wasser einweichen. Petersi-
lie waschen, trocken schiitteln und Blatter hacken.
Saft der ¥ Zitrone auspressen.

2 Fisch und Zwiebel im Mixer piirieren. Toastbrot aus-
driicken. Mit Fischmasse, Semmelbrdseln, Ei, Petersi-
lie und Zitronensaft zu einer formbaren Masse verkne-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Masse mit

angefeuchteten Handen 12 kleine Frikadellen formen.

31 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und 4 Frikadellen
darin bei kleiner bis mittlerer Hitze von beiden Seiten
in 5-7 Minuten goldbraun braten. Mit den {ibrigen
Frikadellen ebenso verfahren.
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4 Inzwischen Linsen in kochendem Salzwasser in
10-15 Minuten leicht bissfest garen, abgieBen und
abtropfen lassen. Spinat putzen und waschen. Ubrige
Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln. Butter
und 2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze fiir 2 Minuten
anbraten. Spinat darin unter Riihren zusammen-
fallen lassen. Linsen unter den Spinat heben und

mit Salz und 1 Prise frisch abgeriebenem Muskat
abschmecken.

5 Restliche zitrone hei3 abwaschen, trocken reiben,
langs halbieren und in Scheiben schneiden. Gemiise
auf Tellern anrichten, Frikadellen darauf verteilen und
mit Zitronenscheiben garnieren.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Kabeljaufilet

2 Zwiebeln

4 Scheiben Vollkorntoastbrot
1> Bund Petersilie (10 g)

1% Bio-Zitronen

4 EL Vollkorn-Semmelbrosel (40 g)
1Ei

Salz

Pfeffer

5 EL Rapsol

250 g gelbe Linsen

400 g Spinat

2 Knoblauchzehen

1TL Butter (5 g)

Muskatnuss



Ganzer Wolfsbarsch im Thai-Curry-Sud

Exotische Gewiirzexplosion aus dem Backofen

GESUND, WEIL:

® Chili heizt ordentlich ein: Der Scharfstoff Capsaicin aus den Schoten kurbelt den Stoffwechsel an, bringt die
Durchblutung in Schwung und kann sich sogar positiv auf die Fettverbrennung auswirken.

o Atherische Ole aus Kardamom unterstiitzen eine gestresste Verdauung dabei, wieder ins Lot zu kommen
und Bldhungen zu vermeiden. Auch Erkaltungssymptome kdnnen gelindert werden.

1 Fiir die Thai-Gewiirzpaste Zitronengras putzen, wa-
schen, die obere trockene Halfte entfernen, den Rest
in grobe Stiicke schneiden. Kaffirlimettenblatter wa-
schen und trocken tupfen. Ingwer, Knoblauch und
Schalotten schélen und grob hacken. Chilischoten langs
halbieren, entkernen, waschen und grob schneiden.
Saft von 2 Limetten auspressen. Sternanis, Zimtstange
und Kardamomkapseln in einem Morser zerstoBen.

2 Gewlirze mit Zitronengras, Limettenbldttern, Ingwer,
Knoblauch, Schalotten, Chilis, Limettensaft, Fischsauce
und Vollrohrzucker in einem hohen Riihrbecher mit ei-
nem Stabmixer fein piirieren. Die Halfte des Korianders
waschen, trocken schiitteln, grob hacken und mit
Kokosmilch unter die Gewiirzpaste mixen. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

3 Wolfsbarsche innen und auBBen waschen, trocken
tupfen und die Haut auf beiden Seiten einige Male
parallel einschneiden. Fische in einen Brater legen,
innen und auBen mit etwa %5 der Paste einreiben.

1 weitere Limette hei3 abwaschen, trocken reiben, in
Scheiben schneiden und in die Bauchhohlen der Fische
geben. Restliche Gewiirzpaste mit Briihe verriihren
und in den Brater gieBen. Die Fische im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) auf
der mittleren Schiene 20-30 Minuten garen.

4 Nebenher Uibrige Limette hei3 abwaschen, trocken
reiben und in Spalten schneiden. Ubrigen Koriander
waschen, trocken schiitteln, Blatter fein schneiden.
Beides vor dem Servieren auf die Fische geben. Dazu
passt z.B. ein Gurken-Edamame-Salat und Naturreis.

FISCH

FUR 4 PORTIONEN:

3 Stangen Zitronengras
3 Kaffirlimettenblitter
1 Stiick Ingwer (15 g)

3 Knoblauchzehen

3 Schalotten

3 rote Chilischoten

4 Bio-Limetten

2 Sternanis

12 Zimtstange

3 Kardamomkapseln

3 EL Fischsauce

2 EL Vollrohrzucker (30 g)
12 Bund Koriander (10 g)
400 ml Kokosmilch

Salz

Pfeffer

2 Wolfsbarsche (a ca. 1 kg;
kiichenfertig)

100 ml Gemiisebriihe



Reis-Bandnudeln mit Lachs
und getrockneten Tomaten

Weckt Erinnerungen an Sommertage

GESUND, WEIL:

® Das Carotinoid Lycopin aus getrockneten Tomaten fangt als Zell-
schiitzer schédliche freie Radikale ab und kann obendrein einen
positiven Effekt auf den Cholesterinspiegel haben.

® Bei Bauchgrummeln kénnen Koriandersamen Abhilfe schaffen: Die
therischen Ole in den aromatischen Kiigelchen bringen die Ver-
dauung in Schwung und wirken wohltuend auf Magen und Darm.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Reis-Bandnudeln 2 EL Koriandersamen (15 g)
Salz 120 g Kapernapfel

2 EL Erdnussol 2 EL Austernsauce

100 g getrocknete Tomaten in 6l 2 Msp. Chiliflocken

360 g Lachsfilet 2 Stiele Oregano

Gedampfter Wolfsbarsch
mit SuBkartoffelpiiree

Sanfter Bauchschmeichler fiir die ganze Familie

GESUND, WEIL:

® Das kraftige Orange der SiiBkartoffel riihrt von dem enthaltenen
Betacarotin her. Der Pflanzenfarbstoff ist eine Vorstufe von
Vitamin A, das fiir eine starke Sehkraft notwendig ist.

e Sekundare Pflanzenstoffe aus Walnusskernen bewahren die
Korperzellen vor Schadigungen. Die ebenfalls vorkommenden
B-Vitamine helfen, in stressigen Phasen entspannt zu bleiben.

FUR 4 PORTIONEN:

2 Zweige Thymian

1 Stiick Ingwer (10 g)

8 Wolfsbarschfilets (a ca. 90 g)
4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1 Thymian waschen, trocken
schiitteln und Bléattchen abzupfen.
Ingwer waschen und in feine
Scheiben schneiden. Fisch trocken
tupfen, mit Ingwer, Thymian, Oli-
venol, etwas Salz und Pfeffer in
eine Auflaufform geben, vorsichtig
vermengen und zugedeckt 15 Mi-
nuten im Kiihlschrank marinieren.

2 Inzwischen Kartoffeln und SiiB-
kartoffel putzen, waschen, schilen
und klein schneiden. In einem Topf
mit Salzwasser bedeckt zum Ko-
chen bringen und bei mittlerer
Hitze in ca. 30 Minuten zugedeckt
weich garen.

4 Kartoffeln (400 g)

1 kleine SiiBkartoffel (300 g)
40 g Walnusskerne

100 ml Milch (3,5% Fett)

1 EL Limettensaft
Cayennepfeffer

3 Marinierten Fisch in einem
Dampfgarer oder einem Dampf-
einsatz 10-15 Minuten dampfen.
Walniisse hacken.

4 Nebenher Milch in einem kleinen
Topf erhitzen. Kartoffeln abgieBen,
abtropfen lassen und mit Milch im
Topf fein zerstampfen. Mit Limet-
tensaft, Salz und etwas Cayenne-
pfeffer abschmecken.

5 Pliree auf Teller verteilen.
Fischfilets darauf anrichten,
Niisse dariiberstreuen und

servieren.

1 Nudeln nach Packungsanleitung
5 Minuten in kochendem Salzwas-
ser bissfest garen, abgieBen, kalt
abspiilen, abtropfen lassen und
mit 1 EL Erdnussol vermengen.

2 Tomaten abtropfen lassen

und klein schneiden. Lachsfilet
waschen, trocken tupfen und
wiirfeln. Koriandersamen grob
mdrsern. Kapernapfel halbieren.

3 Ubriges Ol in einer Pfanne erhit-
zen. Tomaten und Koriander darin
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unter Riihren bei mittlerer Hitze

1 Minute andiinsten. Kapernapfel
dazugeben und kurz heif3 werden
lassen. Nudeln und Lachs in die
Pfanne geben und unter gelegent-
lichem Schwenken 2-3 Minuten
erhitzen, bis der Lachs gar ist.

4 Mit Austernsauce und Chili-
flocken wiirzen. Oregano wa-
schen, trocken schiitteln und
Blattchen abzupfen. Nudeln in
tiefen Tellern anrichten und mit
Oreganobléttchen garnieren.




Sushi-Rolls mit Graved Lachs

Skandinavisch-asiatische Crossover-Kitchen

@ 40MIN @

GESUND, WEIL:

® Salatgurken bestehen zu liber 95 Prozent aus Wasser. Damit hilft das Gemiise, die tagliche Fliissigkeits-
aufnahme zu optimieren und so die Haut von innen heraus zu straffen sowie aufzupolstern.

® Der Fitmacher Magnesium aus Avocado ist toll fiir Muckis, denn der Mineralstoff spielt fiir den Aufbau des
Muskelgewebes eine Rolle. Omega-3-Fettsduren aus Avocado und Lachs sorgen fiir ein gesundes Herz.

1 Reis mit ca. 450 ml Wasser in einem Topf aufkochen Reis flach auf einem groBen Teller ausbreiten und
und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 20 Minuten aus- ausdampfen lassen. Reispapierblatter nacheinander
quellen lassen. in kaltem Wasser einweichen und auf ein sauberes,

. o feuchtes Kiichenhandtuch legen.
2 Inzwischen Gurke putzen, waschen und langs in

Stabchen schneiden. Paprika halbieren, putzen, wa- 4 Reispapierbldtter mit Spinat belegen, dabei rund-
schen und in Streifen schneiden. Avocado halbieren, herum einen kleinen Rand frei lassen, dann Reis dar-
Stein entfernen, Fruchtfleisch aus der Schale heben auf verteilen. Lachs in die Mitte als Streifen darauf-
und ebenfalls in Streifen schneiden. Spinat verlesen, legen, mit Meerrettich bestreichen und mit Gurke,
waschen und trocken schleudern. Paprika und Avocado belegen. Die Rander einklappen

. L . . und von unten straff aufrollen. Rollen in 3-4 Stiicke
3 Reisessig mit Honig und %2 TL Salz in einem Topf

leicht erwdrmen und in den heiBen Reis einriihren. schneiden und die Rollen damit bestreuen.

@ Hier finden Sie weitere schlanke Fischrezepte: www.eatsmarter.de/fisch-zum-abnehmen

schneiden und auf Tellern anrichten. Kresse vom Beet

% {3
/6’7/7yd rate:

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Sushi-Reis

Y/, Salatgurke (250 g)
1 gelbe Paprikaschote
1 Avocado

100 g Spinat

2 EL Reisessig

1 TL Honig

Salz

8 Blitter Reispapier
350 g Graved Lachs
(in Scheiben)

4 TL Sahnemeerrettich (20 g)
1 Kastchen Kresse

EATSMARTER | JANUAR 2022 137



Gegrillte FischspieBe mit Quinoasalat

Eine wahre Freude fiir Auge und Gaumen

@Q4MN @ @

GESUND, WEIL:

® Quinoa ist nicht nur fiir Vegetarier eine gute Quelle fiir das Spurenelement Eisen, das vor allem fiir die
Blutbildung bendtigt wird. Die ballaststoffreichen Kérner sdttigen zudem lang anhaltend.

® Die gut bekdmmlichen Zuckerschoten punkten mit immunstarkendem Vitamin C sowie mit pflanzlichem
EiweiB, das Baumaterial fiir Muskeln und Organe liefert.

1 Quinoa in kochendem Salzwasser bei mittlerer

Hitze 15 Minuten garen, abgieBen, kalt abspiilen und

abtropfen lassen. Wahrenddessen Zuckerschoten

putzen, waschen und langs in diinne Streifen schnei-
den. Paprika halbieren, putzen, waschen und eben-

falls in feine Streifen schneiden. Rotkohl putzen,
waschen und auch moglichst diinn aufschneiden.
Brunnenkresse waschen und trocken schiitteln.

2 Fischfilet waschen, trocken tupfen und in Wiirfel
mit etwa 3 cm Kantenldnge schneiden. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und auf 4 SpieBe stecken.
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3 Chilisauce mit Kokosmilch verriihren. Kokosol
in einer Grillpfanne erhitzen. FischspieBe darin
bei mittlerer Hitze von allen Seiten insgesamt
3-4 Minuten braten.

4 Quinoa, Zuckerschoten, Paprika, Rotkohl und
Brunnenkresse zu einem Salat vermengen und
auf Tellern anrichten. Limette heif3 abwaschen,
trocken reiben und in Scheiben schneiden. SpieBe
auf den Salat geben, alles mit der Chili-Kokos-
Sauce betrdufeln und mit Limettenscheiben
garniert servieren.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g bunte Quinoa
Salz

250 g Zuckerschoten

1 griine Paprikaschote
1 Stiick Rotkohl (100 g)
1 Bund Brunnenkresse (20 g)
600 g Fischfilet

(z.B. Viktoriabarsch)
weiBer Pfeffer

6 EL Chilisauce

5 EL Kokosmilch

1 TL Kokosal

1 Bio-Limette

AUSSERDEM:
4 HolzspieBe



Tandoori-Fisch
mit grinem Chili-Reis

Feine Schdrfe trifft auf erdiges Knuspergemdiise

GESUND, WEIL:

® Scholle liberzeugt mit einem groBziigigen Nahrstoffan-
gebot: Neben Phosphor, Selen und Eisen hat der Platt-
fisch eine groBziigige Portion Jod in petto, das fiir die
Herstellung von Schilddriisenhormonen wichtig ist.

® Rote Bete liefert Eisen und Folsaure - sie werden
fiir Blutbildung und Zellwachstum gebraucht.

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Schollenfilet (4 Filets a150 g)
3 EL Tandoori-Paste (45 g)
4 EL Erdnussol

6 griine Chilischoten

200 g Zuckerschoten

2 Rote-Bete-Knollen

3 Mohren

250 g Basmatireis

1 EL Butterschmalz (15 g)
Salz

12 Bund Koriander (10 g)

2 Bio-Limetten

1 Fischfilets waschen und trocken tupfen. Tandoori-Paste
mit 2 EL Erdnussol verriihren und Fischfilets damit bestrei-
chen. Chilischoten waschen, entkernen und klein schneiden.
Zuckerschoten putzen, waschen und schrég in Stiicke
schneiden.

2 Rote Bete und M&hren schélen und in feine Streifen schnei-
den oder hobeln. Dann mit 1 EL Ol mischen und als 4 Kleckse
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen. Im vorge-
heizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)
ca. 10 Minuten vorgaren. Fischfilets auf die Gemiisestreifen
legen und alles noch ca. 15 Minuten garen.

3 Inzwischen Reis in einem Topf im Butterschmalz bei mittle-
rer Hitze ca. 2 Minuten andinsten. Chilischoten zugeben und
mit ca. 400 ml Wasser auffiillen. Aufkochen lassen, salzen
und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten garen. Zucker-
schoten im restlichen Ol unter Riihren bei mittlerer Hitze

1-2 Minuten andiinsten.

4 Koriander waschen, trocken schiitteln und Stiele entfernen.
Limetten hei3 abwaschen, trocken reiben und in Spalten
schneiden. Gemiisestreifen, Zuckerschoten und Fischfilets auf
Tellern anrichten. Mit reichlich Koriandergriin garnieren und
mit Limettenspalten servieren. Den Reis dazu reichen.

FISCH
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Zucchininudeln mit Kabeljau vom Blech

Low-Carb-Schmaus, der rundum fit hdlt

@QsMN @ @

GESUND, WEIL:

e Mit reichlich Kalium aus Zucchini kann der Kérper sanft entwassern und Herzrhythmusstérungen
vorbeugen. Das Immunsystem profitiert vom Vitamin-C-Gehalt der Kiirbisfrucht.

® Parmesan gehort zu den Top-Lieferanten flir Calcium. Den Mineralstoff brauchen wir nicht nur
fiir gesunde Knochen und Z&hne, sondern auch fiir Blutgerinnung und Muskelkontraktion.

1 Kabeljaufilets waschen, trocken tupfen, auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Parmesan reiben.
Fisch mit Parmesan und Oregano bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft

160 °C; Gas: Stufe 2-3) 15 Minuten backen.

2 Inzwischen Zucchini putzen, waschen und
auf einem Spiralschneider zu Zucchininudeln
verarbeiten. Basilikum waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen und grob klein
schneiden. Kirschtomaten waschen und
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halbieren. Knoblauch schéalen und fein hacken.
Oliven abgieBen, abspliilen und abtropfen
lassen; dann in Scheiben schneiden.

3 Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Knoblauch
und Oliven bei mittlerer Hitze darin 2 Minuten
andiinsten. Tomaten und Zucchininudeln dazu-

geben und unter gelegentlichem Schwenken ca.

5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Kabeljau und Zucchininudeln auf Tellern an-
richten. Basilikum groBzligig dariiber verteilen.

G
)
Weﬁhydra'@'

FUR 4 PORTIONEN:

600 g Kabeljaufilet

(4 Filets a150 g)

Salz

Pfeffer

1 Stiick Parmesan

(100 g; 30% Fett i. Tr.)
12 TL getrockneter Oregano
4 Zucchini (1 kg)

1 Bund Basilikum (20 g)
250 g Kirschtomaten

2 Knoblauchzehen

80 g schwarze Oliven
(Glas; ohne Stein)

2 EL Olivenol



Nur aus Norwegen:
Bald beginnt wieder
die Skrei-Saison

Noch ist der Skrei auf seiner tber 1.000 km
langen Reise von der Barentssee an die Kiste
Nordnorwegens - erst im Januar fangt fur Fischerin
Sisilie die Skrei-Saison an: Mit ihrem eigenen Boot
fahrt sie zum Fischen des einmaligen norwegischen
Winterkabeljaus in der kalten, dunklen und oft

sehr stirmischen Jahreszeit hinaus aufs Meer. Eine
herausfordernde Arbeit, aber fur Sisilie ist Fischen
eben nicht nur ein Beruf, sondern Berufung.

Klingt spannend?

Seien Sie live dabei und folgen Sie ihrem
Leben auf den Lofoten:
® @seafoodfromnorway__deutschland
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FITNESS MIT

GENUSS

Sie méchten -_strdﬁ‘\é:r,_' stérker oder schnéller
.Werden aber wissen hicht" was Sie vor dem
Trammg essen sollen oder hinterher? Dann

" sind Sie hier genau I‘lChtlg, denn wir haben
-"Ihnen die besten Rezepte zusammengestellt
Damtt konnen Sie energiegeladen ins Work-
out starten und danach geniigend Baustoffe
fur die so wichtige Regeneration tanken.

Kichererbsen-Frittata mit Salat
' Rezept auf Seite 144
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FITNESS

Kichererbsen-Frittata

mit Salat

Eiweifpower aus dem Backofen

@Q45MN @ @

GESUND, WEIL:

® Unter Sportlern wird gern nur das EiweiB verwendet, dabei
enthdlt der Dotter den GroBteil der Proteine und bietet die
Vitamine A, D, E und K sowie Biotin - Letzteres ist fiir
schdne Haut, Haare und Fingernégel verantwortlich.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 Stiele Petersilie

3 Stiele Dill

250 g Kichererbsen (Dose;
Abtropfgewicht)

8 Eier

100 g Schlagsahne

Salz, Pfeffer

1 Zwiebel und Knoblauch scha-
len und fein wiirfeln. Krauter
waschen, trocken schiitteln
und Blatter abzupfen; ein paar
Blatter zum Garnieren beiseite-
legen, den Rest hacken. Kicher-
erbsen abgieBen und gut ab-
tropfen lassen.

2 Eier mit gehackten Krautern,
Schlagsahne, Salz und Pfeffer
verquirlen. 1EL Ol in einer
ofenfesten Pfanne erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin
bei mittlerer Hitze in etwa

3 Minuten weich diinsten.

3 Eier zugieBen, mit Kichererb-
sen bestreuen und alles kurz
vermengen. 150 g Feta darii-
berbrdckeln. Im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft

144 WWW.EATSMARTER.DE

4 EL Olivenol

200 g Feta (45% Fett . Tr.)
2 Handvoll Babyspinat (40 g)
8 Radieschen

1> Salatgurke

1 M6hre

3 EL Balsamessig

1 TL Honig

2 EL Kiirbiskerne (30 g)

160 °C; Gas: Stufe 2-3) in ca.
20 Minuten goldbraun stocken
lassen.

4 Derweil Spinat waschen und
trocken schiitteln. Radieschen,
Salatgurke sowie M6hre putzen
und waschen. Radieschen fein
hobeln, Salatgurke und M&hre
langs in diinne Scheiben
schneiden. In einer Schiissel
restliches Ol mit Balsamessig,
Honig, Salz und Pfeffer verquir-
len. Spinat, Radieschen, Gurke
und M&hren untermischen.

5 Frittata herausnehmen und
in Stlicke geschnitten auf einer
Platte anrichten. Etwas Salat
daraufsetzen und mit tbriger
Petersilie, Feta und Kiirbisker-
nen bestreut servieren. Den
librigen Salat dazu reichen.

Vegane Flapjacks

Britische Variante des Miisliriegels

@Y 15MIN - FERTIGIN35MIN \# @

GESUND, WEIL:

® Wenn Sie sich haufig miide und erschdpft fiihlen, sind Haferflocken
die perfekten Partner, denn sie glanzen mit einem hohen Gehalt an
B-Vitaminen. Diese Mikrondhrstoffe libernehmen wichtige Aufgaben
bei der Energiegewinnung aus der Nahrung.

o Kiirbiskerne stellen eine Top-Quelle fiir Magnesium dar. Der Kérper
bendtigt den Mineralstoff, damit all unsere Muskeln normal arbeiten
konnen - auch die in den Bronchien, Wanden von Magen und Darm

sowie BlutgefdBen.

FUR 12 STUCK:

150 g Kokosol

100 g Honig

1 Prise Salz

1 grofBBe Banane (200 g)
100 g Rosinen

350 g zarte Haferflocken

1 Kokosol mit Honig und 1 Prise Salz
in einen Topf geben und bei mittle-
rer Hitze unter gelegentlichem Riih-
ren schmelzen lassen. Parallel Bana-
ne schédlen und fein zerdriicken.
Rosinen, Haferflocken, Mandeln,
Kiirbiskerne und Vanillepulver mi-
schen und mit zerdriickter Banane
zum Kokosdl geben und alles gut
vermengen.

2 Den Boden der Backform mit
Backpapier auslegen. Haferflocken-

EatSmarter! RIUJ[4

Gutes Timing ist alles

Ein voller Magen ist beim Training nicht
besonders angenehm. Achten Sie daher
darauf, dass die letzte groBe Mahlzeit
zwei bis drei Stunden zuriickliegt, so-
dass Ihr Kdrper genug Zeit zum Verdauen
hatte. Wer abends nach der Arbeit ins
Gym geht, kann sich zuvor mit einer klei-
nen Starkung den notigen Energieschub
geben. Dazu eignen sich Banane, Misli-
riegel oder Smoothie. Dabei gilt: Je kurz-
fristiger Sie vor dem Sport essen, desto
leichter verdaulich sollte der Snack sein.

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

75 g gehackte Mandeln
75 g Kiirbiskerne
1> TL Vanillepulver

AUSSERDEM:
1 Backform (ca. 20 x 30 cm)

masse in die Form fiillen, glatt ver-
streichen und fest andriicken. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) ca.
20 Minuten backen.

3 Herausnehmen und noch warm in
Riegel schneiden, dann vollstdndig
auskiihlen lassen.

TIPP Vegane Flapjacks luftdicht
aufbewahren. Im Kiihlschrank blei-
ben sie etwa 2 Wochen haltbar.

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Vegane Mohren-Griinkohl-Pfanne mit Bulgur und

Vollgepackt mit einer dicken Ladung Vitalstoffe

@Q30MN V @

GESUND, WEIL:

® Lassen Sie sich im Winter haufiger Griinkohl schmecken, denn er pusht mit Betacarotin, Vitamin C und E
unser Immunsystem. Das ist nach dem Sport besonders gefordert, denn es muss feinste Risse in den
Muskelfasern reparieren sowie kranke Zellen beseitigen.

1 Bulgur in der doppelten Menge Salzwasser zum
Kochen bringen und ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze
leicht bissfest garen; dann abgieBen und beiseite-
stellen. Nebenher Griinkohl putzen, waschen und

in kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten garen;
abgieBen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2 Mohren putzen, schilen und in Scheiben schneiden.

Zitrone heif3 abspiilen, trocken reiben und halbieren.
1 Hélfte in Scheiben schneiden, von der anderen die
Schale abreiben und den Saft auspressen. Knoblauch
schélen, grob schneiden, mit Griinkohl, 2 EL Olivendl,
Salz, Pfeffer, 1 EL Zitronensaft, Cayennepfeffer sowie
Paprikapulver in einem Blitzhacker zerkleinern.
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3 Md&hren im restlichen Olivendl in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze 5-6 Minuten andiinsten. Kichererbsen
abgieBen, abspiilen und gut abtropfen lassen. Kicher-
erbsen und Griinkohlmischung zugeben und noch
3-4 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Fiir den Dip Quarkalternative aus Soja mit Salz,
Pfeffer, Zitronenschale, restlichem Zitronensaft sowie
Tahini verriihren und in eine Schale fiillen.

5 Bulgur nochmals kurz erwdrmen. Nebenher Petersi-

lie waschen, trocken schiitteln und hacken. Bulgur auf

Teller verteilen und MShren-Griinkohl-Mischung da-

rauf anrichten. Mit etwas Dip betrdufeln, mit Zitronen-

scheiben anrichten und mit Petersilie bestreuen.

Dip

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Bulgur

Salz

250 g Griinkohl

4 Mohren

1 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenél

Pfeffer

Cayennepfeffer

12 TL gerduchertes
Paprikapulver

240 g Kichererbsen

(Dose; Abtropfgewicht)

250 g Quarkalternative aus Soja
1 EL Tahini (Sesampaste; 15 g)
1> Bund Petersilie (10 g)



Lachs mit Ofengemiise und Salsa

Unkomplizierter Low-Carb-Genuss

GESUND, WEIL:

® Lachs ist ein toller Kandidat, um die Regeneration zu férdern. Denn seine Omega-3-Fettsduren
kdnnen entziindliche Reaktionen in Muskeln und Gelenken als Folge von Belastungen minimieren

oder gar verhindern.

® Wer hustet und schnieft, isst am besten reichlich Lauch. Die schwefelhaltigen therischen Ole darin ma-
chen Krankheitserreger bereits im Mund unschéadlich, l6sen Schleim und lindern Erkaltungsbeschwerden.

1 WeiBe und rote Zwiebeln schélen und in Spalten
schneiden. Lauch und Friihlingszwiebeln putzen,
waschen. Lauch schrag in Ringe schneiden, Friihlings-
zwiebeln ganz lassen oder halbieren.

2 WeiBle und rote Zwiebeln auf ein Backblech geben,
mit 1 EL Ol betrdufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) ca. 10 Minuten rdsten. Lauch untermi-
schen und weitere 10 Minuten backen.

3 Lachsfilets abspiilen und trocken tupfen. Friihlings-
zwiebeln mit auf das Backblech legen und Lachsfilets

(Hautseite nach unten) darauflegen. Mit 1EL Ol
betraufeln, salzen, pfeffern und alles zusammen
im Backofen in 10-15 Minuten fertig backen.

4 Inzwischen fiir die Salsa Schalotte schilen und

fein wiirfeln. Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen und fein hacken. Kapern und Sar-
dellen trocken tupfen und klein wiirfeln. Alles zusam-
men mit Senf, Honig, Essig und restlichem Ol mischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salsa auf die
Lachsfilets mit Ofengemiise geben und servieren.

FITNESS

FUR 4 PORTIONEN:

2 weiBe Zwiebeln

2 rote Zwiebeln

1 Stange Lauch

4 Frithlingszwiebeln

4 EL Olivenél

Salz

Pfeffer

4 Lachsfilets

(a 150 g; mit Haut)

1 Schalotte

1 Handvoll Petersilie (5 g)
1 EL Kapern

(15 g; Glas; abgetropft)
2 Sardellenfilets (Glas)
1TL Senf

1 TL Honig

2 EL WeiBweinessig

EATSMARTER | JANUAR'2092
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Vegane Shakshuka mit
Spitzkohl und Naturreis

Israelische Spezialitdt neu interpretiert

GESUND, WEIL:

® Sie haben einen empfindlichen Bauch? Spitzkohl wird Ihnen
dennoch bekommen, denn im Gegensatz zu anderen Kohlsor-
ten ist seine Struktur fein und daher relativ leicht verdaulich.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Spitzkohl (800 g)

200 g Griinkohl

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

250 g Naturreis

Salz

3 EL Olivendl

400 g stiickige Tomaten (Dose)
2 TL Paprikapulver

3 TL Harissa (15 g; arabische Gewiirzmischung)
Pfeffer

80 g Kiirbispiiree

1 TL Speisestirke

200 g Seidentofu

2 Stiele Majoran

1 TL Sumach (orientalisches Gewiirz)

1 EL Sesam (schwarz und weif3)

1 Spitz- und Griinkohl putzen, waschen, vom Griinkohl das Griin
von den Rippen zupfen. Spitz- und Griinkohl in Streifen schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schilen, klein schneiden.

2 Reis mit der doppelten Menge Salzwasser zum Kochen bringen und
bei kleiner Hitze zugedeckt 25-30 Minuten garen. Vom Herd nehmen,
auflockern und 5 Minuten quellen lassen.

3 Inzwischen in einer tiefen Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch zugeben und bei mittlerer Hitze in 3 Minuten glasig
anddinsten. Spitz- und Griinkohl zugeben und in 3-5 Minuten gold-
braun braten. Mit etwas Wasser abléschen, Tomaten zufligen und
etwa 10 Minuten einkochen lassen; dann mit Paprika, Harissa,
Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Nebenher Kiirbispiiree mit restlichem 0L, %> TL Stérke, 1-2 EL
Wasser und 1 Prise Salz verriihren. Tofu mit ibriger Starke verriihren
und salzen. Im Pfannengemiise 4 Mulden formen, Tofucreme hinein-
setzen und mittig Kiirbiscreme daraufgeben. Pfanne zudecken und
Shakshuka bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten stocken lassen. Majoran
waschen, trocken schiitteln, klein zupfen. Vegane Shakshuka mit
Majoran, Sumach und Sesam bestreuen und mit Reis servieren.

Weitere Rezepte fiir die figurbewusste Erndhrung im Sport finden Sie unter: www.eatsmarter.de/fitness-rezepte



Salat mit Beluga-Linsen
und Rinderfiletstreifen

Mit Sattmacher-Garantie

@¥ 20 MIN - FERTIGIN60 MIN (@) @

GESUND, WEIL:

® Rinderfilet punktet mit Eiweil3, B-Vitaminen, Ei-
sen und Zink. Im Vergleich zu Schwein liefert das
Fleisch so gut wie keine Arachidonsdure; aus dieser
Fettsdure wiirden im Kdrper Botenstoffe entstehen,
die Entzindungen ausldsen oder weiter verstarken.

® In Linsen stecken viele komplexe Kohlenhydrate,

die unser Darm erst aufspalten muss. Das
halt den Blutzuckerspiegel konstant,
sattigt nachhaltig und bremst den

HeiBhunger aus.

FUR 4 PORTIONEN:

150 g Beluga-Linsen
Salz

2 rote Peperoni

2 rote Zwiebeln

6 Stiele glatte Petersilie

1 Linsen gut waschen,

in der doppelten Menge
Wasser zum Kochen brin-
gen und bei kleiner Hitze
25-30 Minuten kécheln
lassen, dann salzen.

2 Derweil Peperoni halbie-
ren, entkernen, waschen
und sehr fein wiirfeln.
Zwiebeln schélen, halbie-
ren und in feine Streifen
schneiden. Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln
und klein schneiden.

4 EL Rotweinessig
3 EL Walnussél

4 EL Erdnussol
200 g Rinderfilet

3 Linsen mit allen vorbe-
reiteten Zutaten, Essig,
Walnussol sowie 3 EL Erd-
nuss6l mischen, salzen,
pfeffern und 30 Minuten
ziehen lassen.

4 Nach 20 Minuten Fleisch
trocken tupfen und in

4 gleich groBe Medaillons
schneiden, wiirzen und im
tibrigen Erdnussol 1-2 Mi-
nuten bei starker Hitze von
beiden Seiten braten. Sa-
lat in Schalen geben, Filet
in diinne Tranchen schnei-
den und darauf verteilen.

Salat mit Huhn, SuBkartoffeln,
Gremolata und Granatapfelkernen

Federleichter Lunch

GESUND, WEIL:

® Granatédpfel weisen einen hohen Gehalt an gesundheitsférdernden Polyphenolen
auf. Diese wirken antioxidativ und schiitzen unsere Korperzellen vor freien Radika-
len, die vermehrt durch Stress, Rauchen, aber auch durch Sport entstehen.

FUR 4 PORTIONEN:

2-3 SiiBkartoffeln (800 g)
2 rote Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

5 EL Olivenol

1TL Fenchelsamen

Salz

1 SiiBkartoffeln und Zwiebeln schilen,
SiiBkartoffeln in mundgerechte Stiicke,
Zwiebeln in Spalten schneiden. Knoblauch
schélen, 1 Zehe fiir die Gremolata beisei-
telegen, den Rest andriicken. Das vorbe-
reitete Gemiise mit 2 EL O, Fenchelsamen,
Salz und Pfeffer mischen, auf ein Backblech
legen und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe3) in

ca. 40 Minuten goldbraun backen.

2 Derweil Zitrone heif3 abspiilen, trocken
reiben, Schale fein abreiben, Zitrone hal-
bieren und Saft auspressen. Hahnchen
abspiilen, trocken tupfen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Nach ca. 30 Minuten

Pfeffer

1 Bio-Zitrone

400 g Hahnchenbrustfilet

1 Handvoll Petersilie (5 g)

80 g Babyspinat

4 EL Granatapfelkerne (60 g)

auf das Gemiise legen, mit 1 EL Zitronen-
saft und 1 EL Ol betraufeln und fertig
garen. AnschlieBend abkiihlen lassen.

3 Fiir die Gremolata beiseitegelegte
Knoblauchzehe fein hacken. Petersilie und
Spinat abspiilen, trocken tupfen, Blatter
abzupfen und hacken. Knoblauchzehe

mit Petersilie, 1 TL Zitronenschale, 2 EL
Zitronensaft und restlichem Ol mischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Hahnchenfleisch zerpfliicken und mit
Spinat unter das Gemiise mischen.
Gremolata dariiber verteilen und mit
Granatapfelkernen bestreuen.




Bananen-Orangen-Smoothie

Fitmacher zum Schliirfen

Q¥ 15MIN - FERTIG IN12STD15MIN (7 (@

GESUND, WEIL:

® Vor dem Work-out verputzt, sind Bananen eine gute Wahl,
da sie unsere Akkus schnell wieder auffiillen - und wir somit
langer durchhalten. Nach dem Sport hilft die Exotin den er-
schdpften Muskeln dabei, sich zu regenerieren.

® Der Duft von frischen Orangen regt an, stimmt heiter und groR-
ziigig und macht uns gelassener sowie entspannter.

2 GLASER (A CA. 300 ML):

2 kleine Bananen (200 g)
2 Bio-Orangen
2 TL milder Honig

1 Am Vortag Bananen schélen,
in Scheiben schneiden und min-
destens 12 Stunden tiefkiihlen.
Am ndchsten Tag Bananen aus
dem Gefrierfach nehmen und
kurz antauen lassen.

2 Wahrenddessen 1 Orange heif3
abspiilen, trocken reiben und
Schale zur Halfte fein abreiben.
Orange halbieren, 3-4 Spalten
aus der Mitte fiir die Garnitur ab-
schneiden, aus dem Rest Saft
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2 EL Mandelmehl (30 g)
150 g Skyr
250 ml Kokosmilch (9% Fett)

auspressen. Die 2. Orange eben-
falls auspressen.

3 Angetaute Bananenscheiben in
einem Standmixer mit Orangen-
saft und -schale, Honig, Mandel-
mehl, Skyr sowie der Hélfte der
Kokosmilch fein mixen. Ubrige
Kokosmilch rasch untermixen.
Bananen-Orangen-Smoothie auf
2 Gldser verteilen und mit Oran-
genspalten und einem Trinkhalm
anrichten. Kalt genieBBen.

Huttenkase-Frihstiick

mit Crunch

Haferflocken und Mandeln sorgen fiir Biss

@10MN @

GESUND, WEIL:

® Beim Apfel sitzt ein GroBteil der Vitamine und Polyphenole direkt
unter der Schale - und darin steckt jede Menge Pektin. Dieser
Ballaststoff regt die Verdauung an und erleichtert unserem Korper
den Abtransport von Abfall- und Giftstoffen.

® Mandeln liberzeugen mit einer groBen Ladung an einfach und
mehrfach ungesattigten Fettsduren, die einen positiven Einfluss
auf den Cholesterin- sowie Blutzuckerspiegel austiben.

FUR 2 PORTIONEN:

5 EL kernige Haferflocken (75 g)
2 EL gehackte Mandel-

kerne (30 g)

1 Prise Salz

200 g Hiittenkése

150 g griechischer Joghurt

1 Haferflocken und Mandeln zu-
sammen mit 1 Prise Salz in einer
kleinen Pfanne ohne Ol bei mitt-
lerer Hitze rosten, bis sie duften,
zwischendurch umriihren.

2 Hiittenkdse und griechischen
Joghurt verriihren und auf 2 Tel-
ler verteilen. Apfel waschen,
Kerngehduse entfernen und

1 Apfel

1 Stiick Ingwer (10 g)

1> TL gemahlener Kardamom
Y2 TL Zimt

1 EL Honig

Apfel in schmale Stifte schneiden.
Ingwer schélen und reiben.

3 Haferflocken-Crunch mit Ing-
wer, Kardamom und Zimt wiirzen
und mit Apfelstiften auf dem Hiit-
tenkase verteilen, mit Honig
betrdufeln und zum Friihstlick
servieren.
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Orientalische
Friihstiicks-Bowl

Fiillt die Energietanks wunderbar auf

@15 MIN @

GESUND, WEIL:

® Egal ob Ausdauer- oder Kraftsport: Magerquark un-
terstiitzt mit seinem Glutamin die schnelle Regene-
ration, das heiBt, die Pausen zwischen den Trainings-
einheiten miissen nicht mehr ganz so lang sein.

® Bulgur ist flir Veggies ein heiBer Tipp, denn der vor-
gegarte WeizengrieB bietet reichlich blutbildendes
Eisen und beugt dadurch Mangelzusténden vor.

FUR 2 PORTIONEN:

80 g Bulgur

12 TL gemahlener Kardamom

Y2 TL Zimt

Y4 TL Vanillepulver

1 kleine Orange

1> Granatapfel (150 g)

1 Kaki (alternativ Sharon)

200 g Magerquark

200 g Joghurt (3,5% Fett)

2 TL fliissiger Honig

1 EL gehackte Pistazienkerne (30 g)
1 EL Mandelblidttchen (mit Haut; 15 g)

1 Bulgur mit den Gewdirzen in der doppelten Wassermenge
zum Kochen bringen und ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze
kdcheln lassen, dabei gelegentlich umriihren.

2 Derweil Orange so schélen, dass alles WeiBe entfernt wird.
Fruchtfilets zwischen den Trennh&uten herausschneiden und
klein schneiden. Aus der Granatapfelhilfte die Kerne heraus-
l6sen. Kaki waschen, schilen, Stielansatz entfernen und
Fruchtfleisch klein wiirfeln.

3 Magerquark mit Joghurt und Honig glatt riihren, in Schal-
chen fiillen und mit Bulgur, Orangenstiicken, Granatapfel-
kernen, Kakiwdirfeln, Pistazien und Mandeln anrichten.

FITNESS
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Insgesamt
sind etwa 1000
verschiedene Sorten
der Kulturpflanze
bekannt.

Die saftig-siif3 und leicht nach
000 Vanille schmeckende ,,Gotterfrucht*
ist in China ein Symbol des Gliicks

\
A

© ...kurbelt die Verdauung an

Mit einem hohen Wassergehalt und
bauchschmeichelnden Ballaststoffen
fordert sie eine gesunde Verdauung
und 8st lastige Verstopfungen.

© ...pusht die Abwehrkrifte

Ihre Nahrstoffe, darunter blutbildendes
Eisen, nervenstdrkende B-Vitamine und
Magnesium, bringen den Stoffwechsel
und das Immunsystem auf Trab.

\
A

® ...macht schon

Fiir makellose Haut und einen
frischen Teint sorgt Provitamin A.
Stolze 1,6 Milligramm stecken in
100 Gramm und begiinstigen eine
gute Sehkraft sowie gesunde Augen.

© ...reift nach

Bei zu frilhem Verzehr erzeugen
Tannine ein pelziges Mundgefiihl.
Durch Lagerung bei Raumtemperatur
werden Kakis weich. Ihr geleeartiges
Inneres ldsst sie dann glasig aussehen.

\/

KLEINE KUCHENKUNDE

<<
=<

® ...ist bekommlich

Dank eines geringen Sauregehalts
vertragen auch Menschen mit empfind-
lichem Magen die Exotin, die wegen
ihres Aussehens mancherorts iibrigens
siiBe Tomate genannt wird.

© ...hat viele Verwandte

Unsere Supermarkte bieten auch die langliche
Persimone und die kleine, flache Sharon an.
Diese helleren Sorten enthalten kaum Gerbstoffe
und sind deshalb auch friihreif genieBbar.

ORIQ,') ,

76

'.. PRO100 G .'

A

© ...schiitzt die Kérperzellen © ...schmeckt auch mit Schale

Vitamin C, E und Betacarotin haben eine Ihre feste Hiille ist etwas gewShnungsbediirftig,
antioxidative Wirkung, bewahren unsere BRENNWERT: 76 kcal EIWEISS: 1g kann nach griindlichem Waschen aber beden-
Zellen vor schidlichen Umwelteinfliissen KOHLENHYDRATE: 16 g, davon Zucker: 16 g kenlos mitgegessen werden. Sehr reife Exem-
und bremsen sogar Alterungsprozesse aus. FETT: O g BALLASTSTOFFE: 3 g plare werden am besten halbiert und geloffelt.

KENNEN SIE DIESE FUNF WINTERLICHEN EXOTEN?

Cherimoya Granatapfel Grapefruit Pitahaya Pomelo

Sein cremiges Inneres Das siiB-sduerliche Durch reichlich Bitter- Erfrischend, farbenfroh Unter ihrer dicken
macht den Zuckerapfel Aroma ist in saftigen stoffe aktiviert sie die und mit blumigem Duft Schale verbirgt sich ein
perfekt flir Desserts Kammern verpackt Fettverbrennung begeistert sie alle Sinne mildes Fruchtfleisch

TEXT: DANIELA NEU
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ANZEIGE

REZEPT

IDEE

...keiner schmeckt mir so wie dieser.

Overnight Oats
mit Chiasamen und
Heidelbeeren

mit Exquisa Fitline Protein
Quark Erdbeere

EiweiB 18 g - Fett 8 g - Kohlenhydrate 22 g

@ VORBEREITUNGSZEIT 10 MIN
FERTIG IN 12 STUNDEN

FUR 4 PORTIONEN:

40 g Haferflocken

4 EL Chiasamen

400 ml Milch

200 g Heidelbeeren

1 Becher (400 g) Exquisa Fitline
Protein Quark Erdbeere

20 g getrocknete Gojibeeren

1 Haferflocken und Chiasamen in einer
Schiissel mischen, mit Milch angieBen
und verriihren. Zudecken und iiber
Nacht kalt stellen.

2 Am nachsten Tag die Mischung erst ,
gut durchriihren, dann Exquisa Fitline

Protein Quark Erdbeere schlierenartig
unterriihren und die Masse in die
Glaser verteilen.

3 Heidelbeeren verlesen,

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

Starten Sie bewusst und fit mit einer Extraportion Genuss ins neue Jahr

Diirfen wir vorstellen? Exquisa Fitline Protein ~ Zwischenmahlzeit. Erhdltlich in den Sorten

Quark-Joghurt-Creme ist die optimale Kom- Vanille, Erdbeere, Pfirsich-Maracuja, Heidel-
bination aus wenig Fett, viel Protein und beere und zwei wechselnden Saisonsorten.
unvergleichlicher Cremigkeit. Ideal vor oder Dank neuer Rezeptur jetzt sogar noch
nach dem Training oder als proteinreiche cremiger - schon probiert?
MEHR INFORMATIONEN UND REZEPTE FINDEN SIE AUF WWW.EXQUISA.DE 0 4
ODER AUF WWW.INSTAGRAM.COM/MMMH_EXQUISA @



SiiBkartoffel- Lauch-Ragou-t
mit Hahnchenbrustfilet »

Rezept auf Seite 156
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ore newe Rubrik

o>-ZUTATEN

KUCHE

Gerade wer sich rundum figurbewusst erncihren

mochte, kann leicht in Kochstress geraten.
Insbesondere wenn in der tédglichen Routine
kaum Zeit zum Einkaufen und Zubereiten
bleibt. Da kommen unsere simplen, aber
trotzdem ausgewogenen Gerichte mit
nur wenigen Zutaten wie gerufen! Denn
die sind richtig lecker und stehen mit

ein paar Handgriffen auf dem Tisch.

i

A

FUNF AUF EINEN STREICH

In unserer neuen Rubrik zeigen wir, wie eine gesunde Alltagskiiche ausse-
hen kann. Unsere Rezepte kommen mit gerade einmal fiinf Hauptzutaten

aus, die mit einem @ gekennzeichnet sind. Grundprodukte wie Gewiirze,
O\, Essig, Briihe, Senf, Honig, Zwiebeln oder Knoblauch, die fast jeder zu
Hause hat, werden nicht mitgerechnet und stammen aus dem Vorrat.
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5-ZUTATEN

KUCHE

SuBkartoffel-Lauch-Ragout
mit Hahnchenbrustfilet

Figurbewusstes Abendessen

@ 25MIN @

GESUND, WEIL:

e Hahnchenfleisch ist perfekt fiir die schlanke Linie: Das enthaltene
EiweiB dient dem Kdrper als Baustoff fiir starke Muskeln.

FUR 4 PORTIONEN:

© 3 SiiBkartoffeln

@ 1 Stange Lauch

2 EL Olivenol

@ 150 ml Hafercuisine
© 4 Hihnchenbrustfilets

1 SiiBkartoffeln putzen, schilen und
in kleine Wiirfel schneiden. Lauch
putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden.

21EL Ol in einer Pfanne erhitzen.

(600 g) SiiBkartoffeln und Lauch darin 5 Mi-
Salz nuten bei mittlerer Hitze andiinsten.
pfeffer Hafercuisine und 100 ml Wasser

© 2 EL Limettensaft zugieBen, verriihren und 5 Minuten
Cayennepfeffer weiterkdcheln lassen.

3 Nebenher Hahnchenbrustfilets ab-
spiilen, trocken tupfen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Restliches Ol in
einer groBen Pfanne erhitzen. Hahn-
chenbrustfilets darin von beiden
Seiten bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten
braten.

STAR-ZUTAT LAUCH

Mit nur 26 Kalorien pro
100 Gramm ist das
Zwiebelgemiise sehr
kalorienarm, steckt aber
voller gesunder Nahr-
stoffe. Seine aroma-
tischen Senféle wie Alli-
cin kurbeln den Stoff- 4
wechsel an. :

4 Ragout mit Limettensaft, Cayenne-
pfeffer, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Hahnchenfleisch schrag in

? Scheiben schneiden und mit
dem Ragout auf 4 Tellern
anrichten.
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Linsen-Chicorée-Salat
mit Ziegenfrischkasetalern

Schmackhafter Bauchschmeichler

@20MN @ @

GESUND, WEIL:
e Linsen liefern neben B-Vitaminen auch Magnesium und Calcium.
Diese Inhaltsstoffe sind wichtig fiir die Herzleistung und -funktion.

e Bei Apfelessig handelt es sich um ein fermentiertes Lebensmittel -
und damit kann die Bakterienvermehrung im Darm unterstiitzt
werden.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 3-4 Chicorée (600 g)
© 3 Friihlingszwiebeln
@ 2 Mohren

© 375 g Linsen (Dose)
1EL Senf

3 EL Apfelessig

4 EL Walnussol

Salz

Pfeffer

© 180 g Ziegenfrischkiserolle (45% Fett i. Tr.)

1 Chicorée putzen und waschen, die duBeren groBen Blatter im Ganzen
abldsen und beiseitelegen; vom Rest harte Striinke entfernen und die
Blatter in Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in
diinne Ringe schneiden. Mdhren putzen, schélen und grob raspeln.
Linsen in einem Sieb absplilen und gut abtropfen lassen.

2 Fiir das Dressing Senf, Essig, Ol, Salz und Pfeffer in einer Schiissel griind-
lich verquirlen. Chicoréestreifen, Friihlingszwiebeln, M&hren und Linsen
unter das Dressing mischen.

3 Zum Servieren die ganzen Chicoréeblatter auf einer Platte verteilen und
mit Linsensalat fiillen. Ziegenkése in Scheiben schneiden, bei Bedarf hal-
bieren, auf den Salat setzen und mit Pfeffer bestreut servieren.

STAR-ZUTAT ZIEGENFRISCHKASE

Durch den hohen Proteingehalt
sorgt der Kése fiir eine gute
Sattigung, dabei punktet er

mit wenig Fett. Die kurzkettigen
Fettsduren machen ihn auBer-
dem leicht verdaulich und
bekdmmlich.

@ HAUPTZUTAT (7 VEGETARISCH \P VEGAN (Z) GLUTENFRE! () LAKTOSEFREI

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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Veganer Genuss mit mediterranem Touch

Basilikumpilze auf Polenta

@Q20MN V @

GESUND, WEIL:

e Viele Ballaststoffe, EiweiB und komplexe Kohlenhydrate weist Polenta auf. Da das Getreide fiir seine
Herstellung fein zerkleinert wird, ist der Grie sowohl fiir einen empfindlichen Magen wie den Darm ideal.

1 Zwiebel und Knoblauch schilen und beides fein
wiirfeln. Tomaten putzen, Stielansitze heraus-
schneiden, waschen und klein wiirfeln.

21 7L Olin einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knob-
lauch darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten.
Tomaten zugeben und 3 Minuten einkochen lassen.
Briihe mit Haferdrink zugieBen und aufkochen. Mais-
grieB untermischen und Polenta unter regelmaBigem
Riihren ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze ausquellen las-
sen. Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken.

3 Nebenher Pilze putzen und halbieren oder vierteln.
Eine Pfanne mit restlichem Ol einpinseln. Pilze darin
in 5-7 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun braten.
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4 Basilikum waschen, Blatter abzupfen und in feine
Streifen schneiden. Zu den Pilzen geben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Basilikumpilze mit Polenta
anrichten.

STAR-ZUTAT CHAMPIGNONS

Kalorienarme Proteinquelle mit Sattmacher-Effekt: Die Ballaststoffe Chitin
und Hemicellulose regulieren die Verdauungstatigkeit und sattigen fiir langere
Zeit. Enthaltene B-Vitamine fordern obendrein die Fettverbrennung.

FUR 4 PORTIONEN:

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

© 2 Tomaten

2 TL Olivendl

500 ml Gemiisebriihe

© 500 ml Haferdrink

© 250 g MaisgrieB (Polenta)
Salz

Pfeffer

Chiliflocken

@ 400 g Champignons

@ 1 Handvoll Basilikum (5 g)
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5-ZUTATEN

KUCHE

Rotkohlsalat mit Apfeln und Walniissen

Fruchtig-frischer Winterschmaus

FUR 4 PORTIONEN:

© 1 Rotkohl (800 g)

© 2 Apfel
GESUND, WEIL: @ 2 EL Zitronensaft
® Rotkohl ist reich an gefdBschiitzendem Vitamin C und cholesterinsenkenden Glucosinolaten. Die blau- Salz
violette Farbe entsteht durch Anthocyane, die entziindungshemmend und zellschiitzend wirken. 4 EL Apfelessig
1 TL Honig
1 Rotkohl und Apfel putzen sowie waschen. Rotkohl 3 Rotkohl mit Apfeln auf Tellern anrichten. Mit Dres- 4 EL Olivendl
in feine Streifen hobeln, Apfel in schmale Spalten sing betrdaufeln und mit Pfeffer bestreuen. Walniisse Pfeffer
schneiden. Apfelspalten mit 1 EL Zitronensaft betrdu- hacken, Kresse vom Beet schneiden. Beides liber © 2 EL Walnusskerne (30 g)
feln. Rotkohl mit etwas Salz und restlichem Zitronen- Rotkohl und Apfel streuen. © 1Késtchen Kresse

saft kraftig mit den Handen kneten und vermengen.
Kohl ca. 10 Minuten ziehen lassen.

2 Inzwischen fiir das Dressing Apfelessig mit Honig

verquirlen. Nach und nach das Ol einflieBen lassen, STAR-ZUTAT APFEL

mit Salz und Pfeffer abschmecken. Pektin aus dem Fruchtfleisch halt den Blutzuckerspiegel konstant, was

HeiBhunger vorbeugt. Und es hilft, unerwiinschte Stoffe auszuscheiden -
unterstiitzt durch das auch enthaltene Kalium mit seinen entwéssernden Eigenschaften.
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Spitzkohl mit Quinoa

und Fetacreme
Herzhaft trifft siif3

GESUND, WEIL:

® Der in Salz gereifte Fetakdse bietet knochenstdrkendes Calcium
sowie Phosphor und muskelaufbauendes Eiweil3.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 200 g Quinoa
Salz

© 1 Spitzkohl (1 kg)
3 EL Rapsol
Chiliflocken

1 Quinoa mit Wasser abspiilen und
mit der doppelten Menge kochen-
dem Salzwasser in etwa 15 Minuten
bissfest garen; anschlieBend aus-
kiihlen lassen.

2 Inzwischen Spitzkohl putzen,
waschen und in Spalten schneiden.
In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen.
Kohlspalten darin 3 Minuten bei
mittlerer Hitze anbraten. Mit Salz
und Chiliflocken wiirzen, mit Honig
betraufeln und in 2 Minuten leicht
karamellisieren lassen. Briihe zu-
gieBen und Kohl zugedeckt 5 Minu-
ten bei kleiner Hitze diinsten.

STAR-ZUTAT QUINOA

1 EL Honig

150 ml Gemiisebriihe

© 150 g Feta (45% Fett i. Tr.)
@ 100 g Joghurt (3,5% Fett)
Pfeffer

© 2 Stiele Petersilie

3 Nebenbher fiir die Creme Feta und
Joghurt cremig plirieren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und
klein schneiden; etwa die Halfte
davon mit restlichem Ol unter die
Quinoa mischen und auf Tellern
anrichten.

4 Spitzkohlspalten auf die Quinoa
legen. Mit etwas Fetacreme betrdu-
feln, den Rest separat dazu rei-
chen. Kohl mit restlicher Petersilie
bestreuen.

Glutenfreier Energiebooster: Das Superfood besitzt zwar mehr
Kalorien als frisches Gemiise, dafiir aber auch eine Menge wichtige
Aminosauren und komplexe Kohlenhydrate, die den Appetit ziigeln.
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Gefullter Spaghettikiirbis mit

Spinat und Mozzarella

Clevere Nudelalternative

GESUND, WEIL:

e Mit Spaghettikiirbis ldsst sich besonders kohlenhydratarm
genieBen. Das farbenfrohe Gemiise glanzt mit blutdruck-
senkendem Kalium sowie sehkraftstarkendem Provitamin A.

FUR 2 PORTIONEN:

© 1 Spaghettikiirbis
2 EL Olivendl

@ 125 g Babyspinat
Salz, Pfeffer

1 Kirbis langs halbieren, Kerne
entfernen und die Schnittseiten
mit je %2 EL Olivendl einstreichen.
Kiirbishalften mit der Schnittseite
nach unten auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)

ca. 40 Minuten backen.

2 Inzwischen Spinat verlesen,
waschen und trocken schleudern.
1EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Spinat darin bei mittlerer Hitze

3 Minuten andiinsten, dann mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Chili-
schote putzen, waschen, Kerne
entfernen, Chili in diinne Scheiben
schneiden. Mozzarella abtropfen
lassen und in Scheiben schneiden.

STAR-ZUTAT CHILISCHOTE

@ 1 rote Chilischote

@ 125 g Mozzarella

(45% Fetti. Tr.)

© 2 EL Pinienkerne (30 g)

3 Kiirbis etwas abkiihlen lassen.
Dann Schnittseiten nach oben dre-
hen, das Fruchtfleisch mithilfe von
2 Gabeln spaghettighnlich heraus-
l6sen und unter das Spinatgemiise
heben. Masse mit Salz, Pfeffer und
der Halfte der Chili abschmecken,
auf die Kirbishélften aufteilen

und mit Mozzarella belegen. Wei-
tere 10 Minuten im Ofen backen.
Waihrenddessen Pinienkerne in
einer heiBen Pfanne 2-3 Minuten
ohne Fett anrosten.

4 Kiirbis aus dem Ofen nehmen
und mit Pinienkernen und {ibrigen
Chilischeiben bestreut servieren.

Die Scharfstoffe der Schote, allen voran Capsaicin, pushen den
Stoffwechsel. Das verbraucht Energie und begiinstigt den Abbau
von Fettpolsterchen; gleichzeitig werden Essgeliiste ausgebremst.
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Feta auf Ofenlauch mit Kichererbsen und Orangen-Salsa

Aromatischer Auflauf mal anders

@Q35MN @ @

GESUND, WEIL:

® Lauch enthdlt reichlich Vitamin C, das das Immunsystem stérkt und fiir die Wundheilung bedeutend ist.
Das Vitamin sorgt zudem fiir eine feste Kollagenstruktur und somit auch fiir ein straffes Bindegewebe.

1 Lauch putzen, waschen, langs halbieren und in

10 cm lange Stiicke schneiden. Stiicke nebeneinander
in eine Auflaufform geben. Mit 2 EL Ol betrdufeln und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Kichererbsen abspiilen und tiber den Lauch geben.
Feta in 8 Stiicke schneiden, auf den Lauch setzen,

mit Chiliflocken wiirzen und im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten
backen.

3 Fiir die Salsa Orangen schélen und in kleine Stiicke
schneiden. Koriander waschen, trocken schiitteln und

hacken. Restliches Ol mit Orangenstiickchen und
Koriander verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Lauch mit Lachs aus dem Ofen nehmen und mit der
Orangen-Salsa anrichten.

STAR-ZUTAT ORANGE

Dank des hohen Wasseranteils sind die Siidfriichte zuckerarm, aber
liefern reichlich Mineralstoffe und Vitamine. Damit helfen sie, nicht
nur gesund zu bleiben, sondern auch lastige Kilos loszuwerden.

FUR 4 PORTIONEN:

© 2 Stangen Lauch

4 EL Olivenél

Salz

Pfeffer

@ 265 g Kichererbsen (Dose;
Abtropfgewicht)

© 300 g Feta (9% Fett)
Chiliflocken

© 2 Orangen

© 2 Bund Koriander (10 g)

@ Weitere smarte Rezepte mit nur wenigen Zutaten finden Sie unter www.eatsmarter.de/5-zutaten-rezepte
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5-ZUTATEN

KUCHE
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Kartoffel-Wirsing-Curry

Wdrmender Eintopf mit einem Hauch Indien

GESUND, WEIL:

® Currygewliirzpaste ist nicht nur geschmacklich ein
Erlebnis, sondern weist auch eine gesundheitliche
Wirkung auf: Gewiirze wie Kurkuma, Chili, Ingwer und
Galgant kdnnen die Verdauung férdern, Bakterien
hemmen und das Immunsystem stérken.

FUR 4 PORTIONEN:

@ 600 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
@ 1 Stiick Wirsing (600 g)

1 Zwiebel

1 EL Rapsol

1 EL rote Currypaste

© 2 Dosen stiickige Tomaten (800 g)
250 ml Gemiisebriihe

© 1 Handvoll Koriander (5 g)

© 200 g Joghurt (3,5% Fett)

Salz

Pfeffer

1 Kartoffeln schélen, waschen und in ca. 1 cm groBe Wiirfel
schneiden. Wirsing putzen, waschen und die Blatter quer in
1cm breite Streifen schneiden. Zwiebel schidlen und in feine
Wiirfel schneiden.

2 Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Currypaste darin
ca. 1 Minute bei mittlerer Hitze anrdsten. Kartoffeln dazu-
geben und 3 Minuten mitbraten. Dann Wirsingstreifen hin-
zufiigen und ca. 2 Minuten diinsten. Stiickige Tomaten und
Briihe dazugeben, Curry aufkochen und zugedeckt bei klei-
ner Hitze 20 Minuten kdcheln lassen, bis Kartoffeln und
Wirsing weich sind. Inzwischen Koriander waschen, trocken
schiitteln, Blatter abzupfen und fein hacken.

3 Etwa 150 g Joghurt unter das Curry riihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Curry auf Schalen verteilen,

mit restlichem Joghurt toppen und mit Koriander garnieren.

STAR-ZUTAT WIRSING

Kohl ist ein wahres Powergemiise und steckt voller

Vitalstoffe. Seine Bitterstoffe unterstiitzen die Darm-
bewegung und helfen dabei, Fette aufzuspalten und
abzubauen; zudem kénnen sie den Appetit hemmen.
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Garnelensalat mit Ananas

Exotisches Vergniigen

GESUND, WEIL:

e Durch den hohen Wasser- und Vitamin-C-Gehalt kurbelt Ananas die Serotoninbildung an; das macht
gute Laune. Das Enzym Bromelain aus der Siidfrucht verbessert zusétzlich die Verwertung von EiweiBen.

1 Pfliicksalat waschen und trocken schiitteln. Mdhren
schélen und grob raspeln. Kirschtomaten waschen
und halbieren. Ananasfruchtfleisch in Spalten, dann in
feine Scheiben schneiden.

3 Fiir das Dressing Honig, Balsamessig, Senf und
restliches Ol verquirlen und mit Salz sowie Pfeffer
abschmecken. Pfllicksalat, Tomaten, M6hren und
Ananas auf Tellern anrichten. Dariiber die Garnelen

verteilen und mit dem Dressing betraufeln.
2 Knoblauch schilen und fein hacken. Garnelen &

abspiilen und trocken tupfen. Eine Pfanne mit 1 TL Ol
einpinseln und erhitzen. Garnelen darin in 5 Minuten
bei mittlerer Hitze goldbraun anbraten, dabei Knob-
lauch untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

STAR-ZUTAT GARNELEN

FUR 4 PORTIONEN:

© 200 g gemischter Pfliicksalat
© 2 Mohren

© 250 g Kirschtomaten

© 250 g Ananasfruchtfleisch

1 Knoblauchzehe

© 400 g Garnelen
(kiichenfertig; geschilt, entdarmt)
4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 TL Honig

4 EL Balsamessig

1TL Senf

Die kleinen Meeresfriichte strotzen nur so vor Protein und sind sehr
jodreich. Das Spurenelement wird fiir die Produktion von Schild-
driisenhormonen und einen effizienten Stoffwechsel bendtigt.

EATSMARTER | JANUAR 2022 163



Schlankkiichen-Hacks

Hier kommen easy Tipps fiir eine figurbewusste Zubereitung und Essensplanung. So gibt es
garantiert keine versteckten Dickmacher, aber trotzdem viel Geschmack auf dem Teller.

1-Tiipfelchen

Fertig-Dressings konnen Salate zu echten
Schwergewichten machen. Stellen Sie die
Sauce einfach selbst her - mit Joghurt,
Buttermilch oder Kefir. Orangen- oder
Limettensaft verleihen einer Essig-0l-
—\Vinaigrette eine fruchtige
A7 /‘% Note - schon haben Sie die
- perfekte Liaison fiir Ihre
Rohkost.

SMARTER TAUSCH

Cremige Suppe oder Sauce gefallig? Dafiir braucht es
nicht immer Sahne oder Créme fraiche. Probieren Sie
auch pflanzliche Alternativen oder piirieren Sie die
Fliissigkeit mit einer gekochten Kartoffel, sie sorgt fiir
eine besondere Samigkeit und feine Bindung.
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Low-Carb-Nudeln

Pasta aus Gemiise? Mit dem Spaghettikiirbis geht das
kinderleicht: Einfach die Frucht langs halbieren, im Ofen
garen und dann mit einer Gabel spaghettidhnliche
Streifen aus dem Inneren schaben. Die kdnnen Sie mit
jeglichen Saucen servieren oder in Auflaufen verarbeiten.

Passende Vorrite

Damit der Gang zum Vorrats- oder
Kiihlschrank kein schlechtes Gewissen
erzeugt, sollten Sie Fertigprodukte
unbedingt durch gesunde Zutaten
ersetzen. Zu den Basics gehdren
dabei Haferflocken, Niisse, Tomaten
in der Dose, Eier, Tiefkiihlbeeren,
Ol, Quark, Hiilsenfriichte und
lagerfahiges Gemiise wie
Kartoffeln oder Zwiebeln.
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Clever zubereiten

RESTEVERWERTUNG

Kartoffeln, Nudeln oder Reis . . .
bestehen hauptsichlich aus Um die Vitalstoffe im Ge-
Kohlehydraten. Beim Ko- miuse zu bewahren, ist
chen und anschlieBen- : .

den Abkiihlen entsteht : langes Kochen im Wasser
CRIEUS (ST : nicht empfehlenswert.
Stdrke. Diese pflegt . .

den Darm und ist nur zum Besser sind Dampfen,
UVl E, NN : Diinsten oder Grillen. So
auch weniger Energie daraus : )

aufgenommen wird. g bleiben auch Farbe und

Geschmack erhalten.

Die GrioRe macht's

Wer beim Essen nicht tilber
die Strange schlagen will,
kann sich einen psycho-
logischen Effekt zunutze
machen: Verwenden Sie ganz
einfach kleinere Teller. Durch die geringere Grofde wirkt
dieselbe Mahlzeit automatisch volumindser und vermit-
telt das Gefuihl, schneller satt zu sein.

5-ZUTATEN

KUCHE

Mit den Handen
abmessen

Zum Bestimmen der richtigen
Menge bendtigen Sie nicht
zwangslaufig eine Waage.

Fiir eine ungefdahre Einschat-
zung reicht Ihre Hand vollig
aus. So passt in eine kleine
Hand weniger als in eine
groBe, entsprechend unter-
scheidet sich auch der tagliche
Bedarf der jeweiligen Personen
voneinander. Bei Fleisch oder
Beilagen entspricht eine Hand-
voll etwa einer Portion; bei Ge-
miise sollte mindestens dop-
pelt so viel, also zwei Handvoll,
auf dem Teller landen.

Manchmal ist weniger mehr

Mochten Sie Fett und Kalorien beim Anbraten sparen, sind Sie mit
einer beschichteten Pfanne gut beraten. Das Ol kann dabei ent-
weder mit einem Essloffel portioniert oder aus einer Spriihfla-
sche diinn aufgetragen werden. So brennt nichts an und Fleisch,
Fisch oder Gemiise werden trotzdem kross angerostet.
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SCHLECKEREIEN
OHNE ZUCKER

Naschen mit Genuss, aber ohne schlechtes Gewissen?

Mit unseren Kostlichkeiten, die frei von raffiniertem Zucker '-
sind, klappt das richtig gut. Neben einem feinen und
siiBen Geschmack bringen Datteln, Honig, Apfelmark

oder Bananen viele Vitamine sowie Mt.'.neralsf"toffe in
A T ~die Backwaren, Desserts.und Snacks.

i AV L A : Matcha-Kokos-Cookies
s J ! TP : 'Rezept auf Seite 168
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OHNE
ZUCKER

Matcha-Kokos-Cookies

Exotisches zum Tee

GESUND, WEIL:

® Gerade fiir vegan lebende Menschen sind Mandeln eine
prima Calcium- und Omega-3-Fettsdure-Quelle.

® Honig liefert weniger Kalorien als Haushaltszucker und
dabei noch entziindungshemmende Enzyme.

FUR 15 sTUCK:

100 g Kokosraspel

100 g Mandelmehl

1-2 TL Matcha-Teepulver
1 Msp. Vanillepulver

1 Kokosraspel, Mandelmehl
und Matcha-Teepulver mi-
schen. Vanillepulver, Honig,
Apfelmark und Kokosol zuge-
ben und zu einem homogenen,

eher klebrigen Teig verarbeiten.

2 Ein Backblech mit Back-
papier auslegen. Die Masse
in 15 Portionen teilen und mit
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8o ml fliissiger Honig
70 g Apfelmark (ungesiiBt)
50 g fliissiges Kokosdl

leicht angefeuchteten Handen
erst zu Kugeln rollen, dann auf
dem Backblech vorsichtig zu
Cookies flach driicken.

3 Kekse im vorgeheizten Back-
ofen bei 160 °C (Umluft 140 °C;
Gas: Stufe 1-2) 10-15 Minuten
backen und anschlieBend voll-
standig abkihlen lassen.

Schokoladen-Brownies

Himmlisch saftig

GESUND, WEIL:

e Dank Kalium senken Datteln einen erhohten Blutdruck und ihr

Magnesium mindert Stresssymptome.

® Schokolade trumpft mit jeder Menge Antioxidantien auf, die unsere
Korperzellen vor schédlichen Einfliissen schiitzen kdnnen.

FUR 30 sTUCK:

100 g getrocknete Datteln
200 g Zartbitterkuvertiire
(min. 70% Kakaoanteil)
200 g Butter

4 Eier

100 g gemahlene Mandeln
200 g Haselnusskerne

1 Datteln entsteinen und in heiBem
Wasser 10 Minuten einweichen
lassen. Inzwischen Kuvertiire mit
einem Messer grob hacken, liber ei-
nem heiBen Wasserbad schmelzen
und abkiihlen lassen. Datteln abgie-
Ben und mit einem Stabmixer zu ei-
ner Paste plirieren. Butter mit Dat-

telpaste in einer Schiissel verriihren.

Nach und nach die Eier unterriihren,
bis eine cremige Masse entsteht.

2 Flussige Kuvertiire, Mandeln, Ha-
selniisse, Backpulver, Mehl und 3EL

EatSmarter! RIUJ[4

Natiirlich siiBen

Egal ob Pflaumen, Feigen, Datteln

oder Aprikosen - aus zuvor ein-
geweichtem und im Anschluss
piriertem Trockenobst lassen
sich kinderleicht Fruchtpasten
und -mus zubereiten. Sie eignen

sich perfekt als Zuckeralternativen in
Teigen oder Desserts und als Fiillung fiir Hefe-

2 TL Backpulver

400 g Dinkel-Vollkornmehl

4 EL Kakaopulver (30 g; stark
entolt)

AUSSERDEM:
1 Backblech (ca. 25 x 30 cm)

Kakaopulver unter die Buttermasse
riihren; bei Bedarf etwas Wasser
zugeben, sodass ein streichfahiger
Teig entsteht.

3 Teig auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech streichen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) auf
mittlerer Schiene 40-45 Minuten
backen. Aus dem Backofen nehmen
und auskiihlen lassen. Zum Servie-
ren mit restlichen Kakao bestdauben
und in Stiicke schneiden.

geback. Auch mit zerdriickter Banane, geriebener Birne oder unge-
stiBtem Apfelmark lassen sich sowohl der weiBe Kristall als auch
viele leere Kalorien schmackhaft einsparen.

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

FOTO: SHUTTERSTOCK
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Bananen-Mohren-Kuchen

Aromatischer Resteverwerter

(@3 20 MIN - FERTIG IN1STD 25 MIN (7 @

GESUND, WEIL:

® Bananen schenken uns eine gute Portion an wichtigen
Mineralstoffen, darunter zum Beispiel Phosphor. Dieser
Mikronahrstoff unterstiitzt den Knochenaufbau und hat
eine Bedeutung fiir die Energieversorgung der Zellen.

FUR 15 SCHEIBEN:

1-2 Méhren (150 g)

4 Bananen (davon 3 sehr reif)

2 Eier

1 Msp. Vanillepulver

1 Prise Salz

100 ml neutrales Rapsé6l + 1 TL fiir die Form
Schale und Saft von %2 Bio-Zitrone

150 g Dinkel-Vollkornmehl + 1 EL fiir die Form
2 EL Backpulver

1 EL Kakaopulver (7 g; stark entolt)

1TL Zimt

100 g gemahlene Pekan- oder Haselnusskerne
2 EL Pekannusshilften (30 g)

AUSSERDEM:
1 Kastenform (ca. 30 cm lang)

1 Mdhren schédlen und fein raspeln. Die 3 reifen Bananen
schélen, in Stiicke schneiden und in einer Schiissel mit einer
Gabel fein zerdriicken. Eier mit Vanillepulver und 1 Prise Salz
schaumig schlagen. 100 ml Ol zufiigen und gut unterriihren,
dann geraspelte Mdhren, zerdriickte Bananen und Zitronen-
schale untermischen.

2 Mehl, Backpulver, Kakaopulver und Zimt mischen, dazusieben
und unterheben. Zum Schluss gemahlene Pekanniisse unter-
heben und alles zu einem zdhfliissigen Teig verarbeiten; bei
Bedarf noch etwas gemahlene Pekanniisse oder Ol einarbeiten.

3 Die Kastenform mit restlichem Ol fetten und mit 1 EL Mehl
ausstreuen, iiberschiissiges Mehl wieder ausklopfen. Teig in die
vorbereitete Form geben und glatt streichen.

4 Restliche Banane schélen, langs halbieren, mit Zitronensaft
betrdufeln und mit der Schnittfliche nach oben in den Teig
driicken. Pekannusshdlften ebenfalls eindriicken und den
Kuchen im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C;
Gas: Stufe 3) 50-60 Minuten backen (Stdbchenprobe).
Herausnehmen und 5 Minuten abkiihlen lassen, aus der Form
l6sen und auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen. Bananen-
Mohren-Kuchen In Scheiben geschnitten servieren.

@ Weitere zuckerfreie Naschereien finden Sie hier: www.eatsmarter.de/suesses-ohne-zucker
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Schokoladen-Tarte mit Sojasahne

Veganer Traum fiir liebste Gdste

GESUND, WEIL:

® Zu den zahlreichen sekundaren Pflanzenstoffen gehdren auch einige, die Entziindungen hemmen und den
Blutzuckerspiegel senken kdnnen - zum Beispiel Flavonoide und Catechine aus Kakaopulver.

e |soflavone machen Soja zu einem echten Beauty-Wundermittel, denn der hormonédhnliche Stoff regt
die Kollagenproduktion im Kérper an und sorgt so fiir pralle Haut.

1 Fiir den Boden Mandeln, Kekse, Kakaopulver und
Fleur de Sel broselig mixen. In eine Schiissel geben
und das fliissige Kokosdl untermischen. Alles gut
vermengen, die Masse in eine mit Kokosol gefettete
Tarteform geben, gleichmé&Big verteilen und am
Boden sowie am Rand gut andriicken. Die Form fiir
ca. 1Stunde kiihl stellen.

2 Inzwischen fiir den Belag Kuvertiire hacken und tber
einem heiBen Wasserbad schmelzen, anschlieBend

wieder etwas abkiihlen lassen. Mit Seidentofu, Man-
deldrink und Ahornsirup in einem Mixer fein plirieren.
Mischung auf den Brdselboden geben, gleichmaBig
verstreichen und fiir 12 Stunden, am besten {iber
Nacht, kiihl stellen.

3 Am néchsten Tag die Sojasahne aufschlagen und
wolkig auf die Tarte streichen. Mittig Schokolade
dariiberraspeln und Schokoladen-Tarte in Stiicke
geschnitten anbieten.

OHNE
ZUCKER

FUR 12 STUCKE:

200 g Mandelkerne

80 g vegane Vollkornkekse
(ohne raffinierten Zucker)

3 EL Kakaopulver (21 g; stark
entolt)

2 Prisen Fleur de Sel

4 EL fliissiges Kokosol +

1 EL fiir die Form

320 g vegane Zartbitterkuver-
tiire (mind. 70 % Kakaoanteil)
340 g Seidentofu

120 ml Mandeldrink

2 EL Ahornsirup

200 ml Sojasahne

20 g vegane Zartbitterschoko-
lade (mind. 70% Kakaoanteil)

AUSSERDEM:
Tarteform mit herausnehm-
barem Boden (ca. 24 cm @)
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mit Pistazien
Macht satt und happy

Orangen-Chia-Creme

Q¥ 20 MIN - FERTIG IN12STD20 MIN (7 (@

GESUND, WEIL:

® Provitamin A aus Orangen kommt dem Sehvorgang und den

Schleimhduten zugute.

® Fiir alle mit einem zu hohen Cholesterinspiegel sind Pistazien
perfekt, denn ihre Omega-3-Fettsduren kdnnen nachweislich

die Blutfettwerte regulieren.

FUR 4 PORTIONEN:

300 ml Mandeldrink

300 ml Kokosmilch

1 Bio-Orange

2 EL Xylit (30 g; Birkenzucker)

1 Mandeldrink und Kokosmilch
1-2 Minuten aufkochen. Neben-
her Orange heif3 abspiilen, tro-
cken reiben und Schale abreiben.
Saft auspressen und kiihl stellen.
Orangenschale, Xylit und 5 EL
Chiasamen in den Mandel-Kokos-
Mix einriihren und 10 Minuten ab-
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6 EL Chiasamen (30 g; hell
und dunkel)

100 g Joghurt (3,5% Fett)
2 EL Pistazienkerne (30 g)

kiihlen lassen. Dann Joghurt
untermengen und tiber Nacht in
den Kiihlschrank stellen.

2 Am nachsten Tag Orangensaft
unterriihren und Creme in Schiis-
seln fiillen. Pistazien grob hacken
und die Creme damit und mit
restlichen Chiasamen bestreuen.

Zitronen-Powerballs mit Kokos

Rundes Vergniigen

(Y20 MIN - FERTIGINTSTD20 MIN \ @ @

GESUND, WEIL:

® |n Cashewkernen ist Tryptophan enthalten, das unser Gehirn zur
Herstellung des Gliickshormons Serotonin benétigt.

FUR 16 sTUCK:

150 g Cashewkerne
70 g Kokosraspel

1 Bio-Zitrone

1 Stiick Ingwer (10 g)

1 Cashewkerne in einem Mixer
oder Blitzhacker fein hacken.
50 g Kokosraspel dazugeben

und alles zusammen fein hacken.

Zitrone heiB3 abspiilen, trocken
reiben, Schale abreiben und Saft
auspressen. Ingwer schdlen und
fein reiben.

2 Zitronensaft und -schale,
Ingwer, Xylit, Kurkuma und Ko-
kosol zum Kokos-Cashew-Mix
geben und im Mixer zu einer ge-
schmeidigen Masse verarbeiten.
Mandeln zufiigen und kurz unter-
mischen.

1 EL Xylit (15 g; Birkenzucker)

1 TL Kurkumapulver

30 g fliissiges Kokosol

2 EL gemahlene Mandeln (30 g)

3 Aus der Masse mit angefeuch-
teten Handen 16 Billchen for-
men. Restliche Kokosraspel auf
einen Teller geben. Zitronenball-
chen darin rundum walzen,
dann auf einen Teller legen und
im Kiihlschrank ca. 1 Stunde ru-
hen lassen.

TIPP Luftdicht verpackt und ge-
kiihlt sind die Powerballs etwa
2 Wochen haltbar.
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Quarkcreme mit
Mango und Pumpernickel-
Kokos-Crunch

Stidsee-Feeling inbegriffen

GESUND, WEIL:

e Nicht nur viel muskelstédrkendes Eiwei3 hat Mager-
quark zu bieten, auch mit den Mineralstoffen Calcium
und Jod kann das Milchprodukt glédnzen. Davon profi-
tieren unsere Knochen und der Stoffwechsel.

® Die tropische Kokosnuss ist reich an Magnesium,
das fiir die Nervenfunktion wichtig ist.

FUR 6 PORTIONEN:

1 Mango

500 g Magerquark

200 g Joghurt (3,5% Fett)

50 g weiBes Mandelmus

1 Msp. Vanillepulver

Saft und Schale von %2 Bio-Zitrone
120 g Pumpernickel

2 EL Kokosél (30 g)

4 EL Kokoschips (40 g)

1 Mango schalen, Fruchtfleisch vom Kern und in kleine
Wiirfel schneiden. Quark, Joghurt und Mandelmus in
einer Schiissel verriihren und mit Vanille, Zitronensaft und
-schale abschmecken.

2 Fiir den Crunch Pumpernickel zerbrdseln. Kokosél in einer
Pfanne erhitzen. Brosel und Kokoschips darin 2-3 Minuten
unter Riihren bei mittlerer Hitze knusprig braten. Vom Herd
nehmen und 5 Minuten abkiihlen lassen.

3 Zum Servieren Creme auf 6 Glaser (a ca. 300 ml) verteilen,
Mangowiirfel dariibergeben und mit Pumpernickel-Kokos-
Crunch toppen.

OHNE
ZUCKER
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Rote-Bete-Nicecream
mit Chiasamen

Power-Eiscreme

GESUND, WEIL:

® Dank ihrer sekundéren Pflanzenstoffe stellt Rote Bete ein wirk-
sames Mittel gegen entziindliche Prozesse im Korper dar.

e Chiasamen sind kleine Kraftprotze mit viel Eisen, Aminosduren
und Calcium. lhre vielen Ballaststoffe fiillen den Magen und

schmeicheln dem Darm.

FUR 6 PORTIONEN:

250 g Rote Bete (vorgegart;
vakuumiert)

4 reife Bananen

3-4 EL Mandeldrink

1 Rote Bete wiirfeln. Bananen

schélen und in Scheiben schneiden.

Beides fiir ca. 3 Stunden einfrieren.

2 AnschlieBend mit Mandeldrink,
2 EL Chiasamen und 1TL Kurkuma
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3 EL Chiasamen (9 g)
1%2 TL Kurkumapulver
1TL Mohnsamen (5 g)

in einem Standmixer zu einer fei-
nen Eiscreme piirieren. In 6 Glas-
chen (a ca. 150 ml) fiillen und mit
restlichen Chiasamen, Mohn und
etwas Kurkuma bestreut servieren.

Vollkornmilchreis mit Kirschen

Weckt Kindheitserinnerungen

GESUND, WEIL:

e Haferdrink ist fiir Menschen mit einer Laktoseunvertraglichkeit
bestens geeignet. Achten Sie beim Kauf auf zugesetztes Calcium,
dann werden zusatzlich Zdhne und Knochen gestérkt.

e Kirschen haben eine Schutzwirkung, die auf antientziindliche
Stoffe zuriickzufiihren ist - hilfreich zur Vorbeugung oder bei der
Behandlung von Muskelkater.

FUR 4 PORTIONEN:

1, Vanilleschote

200 g Natur-Rundkornreis

675 ml Haferdrink

300 g tiefgekiihlte Sauerkirschen

3 EL Agavendicksaft
2 TL Agar-Agar
1TL Zimt

1 Vanilleschote langs halbieren
und das Mark mit einem Messer
herauskratzen. Rundkornreis mit
450 ml Haferdrink, Vanilleschote
und -mark in einem Topf aufko-
chen. Bei kleiner Hitze etwa
1Stunde im halb geschlossenen
Topf kdcheln lassen, ab und zu
umriihren und restlichen Hafer-
drink zugieBen.

nen Topf erhitzen. Kirschen in ei-
nem Sieb abtropfen lassen, dabei
den Saft auffangen. Agar-Agar mit
3 EL kaltem Wasser verriihren,
zum Kirschsaft geben und im klei-
nen Topf kurz aufkochen. Dann
mit Kirschen mischen.

3 Vanilleschote aus dem Milchreis
nehmen. Reis mit restlichem Aga-
vendicksaft siiBen, mit Kirschen
in Schilchen fiillen und mit Zimt
bestreuen.

2 Inzwischen Sauerkirschen mit
1EL Agavendicksaft in einem klei-




Zuckerfreies Granola

Crunchy Start in den Tag

@20 MIN - FERTIGIN 60 MIN \? @

GESUND, WEIL:

e Sesamsamen punkten mit jeder Menge ungesattigter Fettsduren plus Eisen
und stdrken dadurch unsere Leistungs- sowie Konzentrationsfahigkeit.

FUR 10 PORTIONEN:

100 g kernige Haferflocken
100 g zarte Haferflocken
50 g gepuffter Amaranth
50 g geschrotete Leinsamen
2 EL Sesam (30 g)

50 g Nussmischung

50 g getrocknete Datteln
(ohne Stein)

2 reife Bananen

2 EL Tahini

(30 g; Sesampaste)

1TL Zimt

1 Prise Salz

3 EL Gojibeeren (45 g)

TIPP Luftdicht in einem Glas
verpackt halt sich das Granola
etwa 2 Wochen.

1 Haferflocken, Amaranth, Leinsamen und
Sesam in eine Schiissel geben und
durchmischen. Niisse hacken, Datteln in kleine
Wiirfel zerkleinern; beides hinzugeben.

2 Bananen schilen, klein schneiden, in eine
weitere Schiissel geben und mit einer Gabel
zerdriicken. Tahini zugeben und mit Zimt und
Salz wiirzen. Bananen-Tahini-Masse zu den tro-
ckenen Zutaten geben und griindlich mischen.

3 Granola-Mischung gleichmBig auf einem
Backblech verteilen. Im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3)

ca. 30 Minuten backen, dabei nach jeweils

10 Minuten wenden.

4 Granola bei offener Backofentiir etwa 10 Mi-
nuten auskiihlen lassen. Aus dem Ofen holen
und Gojibeeren untermischen.

OHNE
ZUCKER

Himbeer-Limetten-Popcorn

Die perfekte Kombination aus siif3, sauer und erdig

GESUND, WEIL:

® Gesunde Knabbereien zum Filmabend? Das klappt mit
dem selbstgemachten Popcorn auf kdstliche Art und
Weise. Hier kommt kein Zucker zum Einsatz, dafiir viele
zellschiitzende Pflanzenfarbstoffe aus Himbeeren und

Rote-Bete-Pulver.

FUR 4 PORTIONEN:

1 TL Rapsol
500 g Maiskdrner
1 EL Rote-Bete-Pulver (8 g)

1 Olin einem Topf auf mittle-
rer Hitze erhitzen. Mais zuge-
ben und kurz mit einem Holz-
l6ffel moglichst gleichmaBig
auf dem Boden verteilen. So-
bald das erste Korn aufpoppt,
Topf zudecken und ab und zu
bewegen, bis keine Poppge-
rdusche mehr zu héren sind;
das dauert etwa 5 Minuten.

2 Wihrenddessen Rote-Bete-
Pulver und Himbeeren in ei-

25 g gefriergetrocknete
Himbeeren
1 Bio-Limette

nem Morser zerkleinern. Li-
mette heil3 abspiilen, trocken
reiben, Schale abreiben und
Saft auspressen. Limetten-
schale in den Mdrser geben
und mit dem Pulver mischen.

3 Popcorn in eine Schiissel
geben und mit Limettensaft
betrdufeln. Himbeer-Limetten-
Bete-Pulver {iber das Popcorn
geben und alles gut
vermengen.




OHNE
ZUCKER
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Bananen-Kirsch-
Misliriegel

Perfekt fiir unterwegs

@Y 20 MIN - FERTIG IN1STD50 MIN \? @

GESUND, WEIL:
® Vitamin E aus Kiirbiskernen lasst die Haut strahlen
und das Bindegewebe wird gestrafft.

® Das Superfood Hafer hat durch die vorhandenen
Ballaststoffe einen positiven Effekt auf den gesamten
Stoffwechsel und schiitzt die Darmschleimhaut.

FUR 12 sTUCK:

2 Bananen

50 ml Mandeldrink

75 g getrocknete Sauerkirschen
2 EL Kiirbiskerne (30 g)

pro Stiick

179

150 g kernige Haferflocken faé/ KCAL
50 g Dinkel-Vollkornmehl “Vhydrat®
50 g Kokosraspel

> TL Zimt

Salz

60 g fliissiges Kokosdl

AUSSERDEM:
1 Backblech (ca. 25 x 30 cm)

1 Bananen schilen, grob schneiden und mit Mandeldrink in
einem hohen Riihrbecher mit einem Stabmixer fein piirieren.

2 Kirschen und Kiirbiskerne grob hacken. Haferflocken, Mehl,
Kokosraspel, Kirschen, Kiirbiskerne, Zimt und 1 Prise Salz in
einer Riihrschiissel gut mischen. Bananenmus und Ol dazu-
geben und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.

3 Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Teig auf dem
Blech etwa 1 cm hoch glatt verstreichen. Im vorgeheizten
Backofen bei 160 °C (Umluft 140 °C; Gas: Stufe 2) auf der
unteren Schiene 1 Stunde backen. Dann Misliplatte aus dem
Backofen nehmen und auf dem Blech mit einem scharfen
Messer in 12 Riegel (a ca. 4 x 10 cm) schneiden.

4 Backofentemperatur auf 100 °C (Umluft 80 °C; Gas: Stufe 1)
reduzieren und die Riegel im Backofen noch 30 Minuten
trocknen. Herausnehmen und auf dem Blech vollsténdig
abkiihlen lassen.

TIPP In einer Dose luftdicht aufbewahrt halten sich die
Bananen-Kirsch-Riegel 3-4 Wochen.
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Endlich zuckerfrei!
Onlinekurs mit Dr. Ried|

inkl. Zugang zur neuen MyFoodDoctor-App

Uber 30 Wiirfel Zucker. So viel nehmen wir taglich zu uns! Schlafstérungen, Ubergewicht und
ernsthafte Krankheiten kdnnen die Folge sein. Lernen Sie in unserem achtwochigen Kurs, wie Sie
versteckte Zuckerfallen erkennen, reduzieren und in ein gesunderes Leben starten.

Dr. Riedl fiihrt Sie
Zum Ausdrucken

Informative Ubersichten,
Tests, Checklisten
% und vieles mehr

persénlich durch den Kurs
A m Food In Uber 25 exklusiven

D‘_@C[Ol’ Expertenvideos

G

Mit Giber 80 Rezeptideen

+ 4 ohne raffinierten Zucker
” Die beliebtesten Alltagsrezepte,
SURes ohne Zucker und Snacks
/ flr zwischendurch

Jetzt
zum Start

Fur alle Kursteilnehmer

6 Monate Zugriff auf n U I" 89 EU rO

die MyFoodDoctor-App (statt 119 Euro)

Monatliche Live-Videocalls mit Dr. Riedl
Individuelle Antworten auf all Ihre Fragen vom
renommierten Ernahrungs-Doktor

Hier erfahren Sie mehr:

WWW.EATSMARTER.DE/ZUCKERKURS
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TIPPS FUR EIN GESUNDERES LEBEN

ANZEIGE

ive Smarter!

KOOPERATIONSPARTNER:

<

Techniker

Hilfe annehmen: Wir mussen
nicht alles allein schaffen

Dass sie dringend jemanden brauchten, der hier und da mal mit anpackt, behalten viele Menschen
im Moment fiir sich und leiden still vor sich hin - aus Angst, ihren Liebsten zur Last zu fallen, oder weil
sie beflirchten, schwach zu wirken. Liebe Helden des Alltags, ihr seid nicht auf euch gestellt!

ie letzten zwei Jahre waren
fir die meisten von uns nicht
leicht. Was wir dennoch viel

gehort und auch selbst gesagt haben:
»Ach, ich habe es ja noch gut®, ,, Ande-
ren geht es viel schlimmer” oder ,,Ein
Gliick arbeite ich nicht inder...“ und
fligten wahlweise Pflege, Kultur oder
Gastronomie ein. Doch die Menschen
fithlen sich durch die Coronapandemie
mehr belastet. Das ist ein Ergebnis

des aktuellen TK-Gesundheitsreports
2021. Und nur wer sich eingesteht,

wie stark er personlich strapaziert ist,
kann wirksam dagegen ansteuern. Der
Psychotherapeut und Stressmediziner
Dr. Michael Hase mit Praxis in Liine-
burg weifs, warum uns die Coronazeit
so sehr zusetzt: ,Menschen haben nicht

DESHALE MACHT
HELFEN HAPPY

nur ein natiirliches Bediirfnis nach
sozialen Kontakten. Wir wiinschen uns
auch, in einem gewissen Ausmaf die
Kontrolle iiber unser gewohntes Leben
zu behalten. Beides ist in der Pandemie
bedroht.“ Hinzu kommen in Einzelfal-
len Traumatisierung durch die Erkran-
kung, psychosoziale Belastungen oder
Verluste durch Tod. ,,Studien zeigen,
dass es Stress reduziert, gut informiert
zu sein. Hier sind Politik und Medien
gefragt, aber auch jeder Einzelne sollte
sich verldssliche Informationen su-
chen®, riat der Facharzt. ,Halten
Sie so viele gewohnte Aktivi-
tiaten aufrecht wie moglich
und pflegen Sie Kontakte,
notfalls per Telefon

oder digital.“ =»
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ANZEIGE

Sind Sie eher der Typ einsamer Wolf, wenn es um Herausforderungen des tdglichen Lebens geht? Machen Sie sich
bewusst, welche Bedenken dabei eine Rolle spielen - dadurch lassen sich die meisten davon leicht ausrdumen.

Wir befiirchten,
andere zu nerven

Gerade unsere Liebsten

e

‘W

o . N wird auch gern fiir
uns da sein. Oder uns
mitteilen, wenn seine
Grenzen erreicht sind.

Wir fiihlen uns zu
einer Gegenleistung
verpflichtet

Selbst wenn Sie meinen, sich
revanchieren zu miissen: Sind
Sie nicht auch schon ofter in
Vorleistung gegangen und
kdonnten nun selbst um

einen Gefallen bitten?

mochten wir nicht belasten.
f>> Aber wer uns nahesteht,

Wir glauben,

zu erklaren, was
wir brauchen,
sei umstandlich

Egal ob Wiinsche
unserer Ansicht nach
zu kompliziert sind
oder es schneller
erledigt ist, etwas
selbst zu tun: Lang-
fristig lohnt sich das
Erlautern, gerade
bei wiederkehrenden
Erledigungen.

Wir haben Angst vor Ablehnung

Ein Nein kann wehtun. Aber auch bei einer
Absage wird ein vertrauter Mensch, der selbst
nicht helfen kann, bestimmt gemeinsam mit
Ihnen nach Alternativen suchen.

Wir glauben, dass andere
eher Hilfe brauchen

Das mag sein, aber deshalb
haben Sie nicht weniger
Anspruch darauf. Hier
gilt es, jeden Menschen
und seine Beddirfnisse
individuell zu betrachten.

Wir sorgen uns, was andere von uns denken

Niemand muss stets eine Losung parat haben, um ein
wertvoller Teil der Gesellschaft zu sein. Zu wissen, wann
Sie Hilfe brauchen, macht Sie stark und nicht schwach.

SHEig o So fallt Hilfe annehmen leichter

Fiireinander da zu sein und sich

aufeinander zu verlassen,
sind Grundprinzipien
des menschlichen
Zusammenlebens.
Dazu gehért auch,
dass Sie sich die
Hand reichen
lassen, wenn es bei
Ihnen mal eng wird.
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- Fassen Sie Vertrauen und teilen
Sie sich mit. Seien Sie es sich wert und

stehen Sie zu Ihren Bediirfnissen. sondern souveran.

—» Winken Sie nicht ab, wenn
Ilhnen freiwillige Unterstiit-
zung angeboten wird. Das
geschieht in der Regel aus
echer Anteilnahme und
nicht aus Verpflichtung
oder Hoflichkeit.

—» Akzeptieren Sie die Hilfe. Das ist
nicht bemitleidenswert oder wiirdelos,

— Versetzen Sie sich in die Rolle

des Helfenden. Wie haben Sie sich
gefiihlt, als Sie zuletzt jemandem zur
Seite gestanden haben? Tut gut, oder?

- Betrachten Sie das Annehmen
von Hilfe als Bereicherung fiir lhr
Leben, statt ein Defizit darin zu sehen.
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Verantwortung teilen und
abgeben im Familienalltag

Nicht nur im Job, auch zu Hause fallen viele Aufgaben an. Zu einer
fairen Aufteilung gehért, diese bei Bedarf neu auszuhandeln, etwa
bei einem beruflichen Wiedereinstieg. So kénnen Sie vorgehen:

Schritt 1: Uberblick

Alle Beteiligten fertigen liber einen Zeitraum von zwei Wochen
eine Liste ihrer Tadtigkeiten an, inklusive Zeitbedarf,
Schwierigkeitsgrad, Wichtigkeit und ob die Tatigkeit
wiederkehrt. So ldsst sich erkennen, wie die Last verteilt

ist, wo nachjustiert werden sollte und wer Ressourcen frei hat.

Schritt 2: Einordnung

Nehmen Sie Erledigungen unter die Lupe. Was soll gedndert werden, was lasst
sich auslagern, zusammenfassen, reduzieren oder sogar streichen? Priifen Sie
zudem das nétige Wissen und die Verantwortung, die mit einer Task einhergehen:
Von wem kdnnen diese angenommen beziehungsweise vermittelt werden?

Schritt 3: Ziele

Definieren Sie, was der Zweck jeder
Aufgabe ist und welche Folgen Nichterledigung hat.
Derjenige, der etwas abgibt, sollte sich von ,Wenn
man nicht alles selbst macht“-Gedanken l&sen und dem
neuen Zustdndigen eine Einarbeitungsphase zugestehen.

Schritt 4: Check-ups

Ziehen Sie regelmaBig gemeinsam Bilanz, wie die verein-
barten Erledigungen klappen, wo Unterstiitzung von auBen
sinnvoll ist und ob die Verteilung aufgrund veranderter
Rahmenbedingungen erneut angepasst werden sollte.

Immer besser:
365 Tage im Jahr,
24 Stunden am Tag

sind echte Facharzte
erreichbar.

Das TK-FamilienTelefon

Fur alle Fragen rund um die Gesundheit von Babys, Kindern
und Jugendlichen stellt die Techniker Krankenkasse

ihren Versicherten einen kostenlosen Service zur Verfi-
gung. Unter der Nummer 040 - 46 06 61 91 10 erreichen

Sie rund um die Uhr unabhéngige Mediziner:innen
verschiedener Facharztrichtungen. Mehr Infos gibt

es unter: www.tk.de, Suchbegriff 2009668

KOOPERATIONSPARTNER:

K

Techniker

Teilen Sie sich mit

Forderlich ist auch, wenn wir uns iiber-
haupt erst mal eingestehen, dass wir
angeschlagen sind. Viele wollen stets
alles wuppen, am liebsten mit Bravour
und ganz allein. Doch

diese Einstellung
macht uns mit-
unter das Le-

Weltweit
nahmen depressive

ben schwer. Stérungen 2020 um
In erster In-
stanz kon- 26 PROZ.ENT Zu.

nen Sie sich
einem gelieb-
ten Menschen an-

vertrauen. ,,Geteiltes Leid ist bekannt-
lich halbes Leid und Reden lisst Sie
mit Problemen besser fertig werden®,
gibt Dr. Hase zu bedenken. Zum einen
fallt es Thren Familienmitgliedern und
Freunden anschlieflend leichter, sich
ebenfalls zu 6ffnen, zum anderen wird
direkt eine Grundlage geschaffen, ei-
nander zu unterstiitzen. ,,Jede funktio-
nierende Gemeinschaft beruht auf
Fairness und Gegenseitigkeit®, erklart
der Psychotherapeut. ,Wir wissen seit
Langerem, dass es zum Beispiel gut fiir
die Gesundheit ist, ein Ehrenamt zu
bekleiden. Helfen niitzt nicht nur ande-
ren, sondern auch mir selbst.“ Deshalb
sollten Sie sich von Angsten 16sen, die
mit der Inanspruchnahme von Beistand
oft verbunden sind, sei es der Wunsch
nach Autonomie, die Sorge, in eine
Verpflichtung zu geraten oder zur Last
zu fallen. ,Machen Sie sich bewusst,
dass Sie in derselben Lage auch helfen
wiirden®, regt Dr. Hase an. =»
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Take it easy: Wie Ste mit klemen Kuffen

lerchter durchs Leben kommen

Dauerstress ist nicht gesund und das oberste Ziel sollte deshalb sein, die Belastung auf ein ertrdgliches
Maf3 zu reduzieren. Als erster Schritt konnen diese Tricks helfen, den Alltag unbeschwerter zu meistern.

To-do-Listen NEIN SAGEN LERNEN

Wer seinen Kopf voller Dinge
hat, die noch zu tun sind,
kann sich kaum auf das Hier
und Jetzt konzentrieren.
Wenn Sie etwas erst spdter
machen wollen, schreiben

Egal ob es Einladungen zu Veranstaltungen, Bitten von Familienmitgliedern
oder Hilferufe von Freunden sind - Sie kdnnen nur so viel geben, wie
Sie auch Kapazitdten haben. Lernen Sie, freundlich, aber bestimmt

zu duBern, wenn Sie etwas nicht méchten oder schaffen.

Sie es auf. So schlep-
pen Sie es bis dahin
nicht mit sich
herum,
vergessen
es aber
auch
nicht.

Smartphonefreie Phasen

Unser Mobiltelefon ist ein Zeitfresser. Standig

werden wir durch Mails, Messenger und Social

Media abgelenkt. Gonnen Sie sich, das Handy
auch mal zu ignorieren, oder richten Sie
sogar feste Bildschirmpausen ein.

o7 JOURNALING

Die moderne Variante des Tagebuchschrei-
p '/; bens kann den Blick auf das Positive richten
und Sie so zufriedener machen. Notieren
Sie zum Einstieg jeden Abend drei
Dinge, fiir die Sie dankbar sind und

——
S—
// spiiren Sie den Unterschied.
-~
I

Schlafroutine
etablieren

Gut ausgeruht zu sein,
wirkt Stressgefiihlen
entgegen. Feste
Zubettgehzeiten, ein
dunkles, kiihles Schlafzimmer
und ein leichtes Dinner sind
hierfiir forderlich.
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ON THE FLY

Dauert etwas nur wenige
Minuten und lasst sich an
Ort und Stelle erledigen,
dann tun Sie das doch einfach
sofort. Sie werden iiberrascht
sein, wie viel weniger sich
anhauft, wenn Kleinigkeiten
zwischendurch oder auf

dem Weg abgearbeitet
werden.

Praktische

Apps
Es gibt durchaus
produktive Wege,
das Smartphone zu nutzen.
Von Einkaufslisten, die Sie
mit anderen Menschen teilen
kdnnen, liber To-do-Planer
bis hin zu Trinkerinnerun-
gen, Meditationsiibun-
gen und Schrittzdhlern
gibt es jede Menge
Anwendungen, die
bereichern kdnnen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (7), ISTOCK.COM/SOUTH_AGENCY



24/7 Beratung zu allen TK-Online-

medizinischen Themen Sprech-

ohne Termin stunde via
Video mit

Per Text-Chat, Video-Chat, i
Termin

E-Mail oder telefonisch

Im App Store
oder Google Play-
store downloadbar

Exklusiv fiir
TK-Versicherte

4 Mehr Infos unter: www.tk.de, Suchbegriff 2073986
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K
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Wann der Profi gefragt ist

Es gibt allerdings auch Situationen, in
denen es nicht mehr ausreicht, sich von
seinem privaten Umfeld unter die Arme
greifen zu lassen. Der erfahrene Thera-
peut Dr. Hase kennt wichtige Warn-
signale: ,Wenn ich vor Traurigkeit und
einem Gefiihl von Energielosigkeit
kaum noch meinen Alltag bewiltigen
kann, wenn die Angst mich ldhmt, sich
mein Suchtmittelkonsum verstirkt oder
vertraute Menschen in Sorge um mich
sind, dann ist es hochste Zeit, professio-
nelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.“
Auch heute noch ist die psychothera-
peutische Behandlung mit Vorurteilen
belastet, dabei kann so gut wie jeder
davon profitieren. ,,In einer Psycho-
therapie lernen Sie, mit alltdglichen
Belastungen besser umzugehen, in-
dem Sie einen anderen Blick auf die
Dinge entwickeln. Auch Traumata und
Verluste werden behandelt und die Ver-
gangenheit aufgearbeitet, die Thnen
sonst moglicherweise die Bewiltigung
der aktuellen Probleme erschwert.“ =¥

0 TK-Fit: Gesund
leben lohnt sich

Mit spannenden Challenges und
tollen Pramien unterstiitzt Sie
das Feature in der TK-App dabei,
mehr Bewegung in lhren Alltag
zu bringen. Erreichen Sie tagli-
che Schrittziele und sammeln
Sie so Punkte fiir das TK-Bonus-
programm. Auch Radfahren
zahlt. Mehr lesen: www.tk.de,
Suchbegriff 2066260

—_— e e e e -
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¢ Smart Kitchen: einfache
Ideen fiir Besseresser

Wer sich ausgewogen und ndhrstoffreich erndhrt, geht
Herausforderungen des Tages energiegeladen und mit
weniger Extrakilos an. Diese Tricks sollten Sie kennen.

-» Keine Schnippelei

Gemischtes Tiefkiihlgemlise, das librigens mindestens genauso viele
Nahrstoffe bietet wie frisches, eignet sich prima fiir farbenfrohe

Pfannengerichte. Kommen dann noch Eier und etwas Kdse zum
Einsatz, steht in Windeseile eine Frittata fertig auf dem Tisch.

-» Cremiger Morgen

Geben Sie Haferflocken, Leinsamen und Milch mit (gefrore-
nen) Beeren sowie einem Loffel Honig tiber Nacht in den
Kiihlschrank. Am nachsten Tag sind die Overnight Oats fertig.

-» Snack-Experte

-» Mix it, Baby

Aus Quark, Banane, Hafer- j
flocken und Leindl ldsst / \
sich im Nu ein stiarkendes \
Trinkfriihstiick firtogo < ‘\
zubereiten. Die Arbeit N ‘

macht der Standmixer. -z

Hart gekochte Eier, Kasewiirfel,
eingelegte Oliven oder M&hren
mit Krauterquark stillen easy
den kleinen Hunger - und
der Blutzuckerspiegel
fahrt nicht Achterbahn.

-» Heute bleibt die Kiiche kalt

Sie miissen nicht immer aufwendig kochen. Aus Hiilsenfriichten aus
der Dose, Feta und etwas Gurke, Tomate sowie Paprika entsteht
ratzfatz ein kunterbunter Salat als tolle Alternative.

-» Durstloscher aus dem Hahn

Leitungswasser ist zuckerfrei, qualitativ gut, gesund,
} umweltfreundlich und giinstig. Einkaufen und lastiges
4 Kistenschleppen sparen Sie sich obendrein.

e o e e e e . e e o = = = = —— —— = . . . . = = = = = ———— —— ————— = —— — — —— —— = = = ——— — = —————— = = — = = = ——— ——————

Jeder verdient Hilfe

Ausgangspunkt fiir eine Behandlung
muss nicht unbedingt eine manifes-
tierte psychische Erkrankung sein.
Auch wer sich besser kennenlernen
mochte, Griinde fiir heutige Schwierig-
keiten in seiner Kindheit vermutet, sich
mit Beziehungen schwertut oder soziale
Angste hat, profitiert von einigen Sit-
zungen oder auch einer lingeren Thera-
pie. ,Alternativ konnen Selbsthilfe-
gruppen und Angebote der Seelsorge in
dieser ungewohnlichen Zeit ein Gefiihl
von Gemeinsamkeit vermitteln und
begiinstigen, dass wir mit Belastungen
eher klarkommen“, empfiehlt der Ex-
perte. Indem wir gerade jetzt ndher
zusammenriicken, kOnnen wir vieles
erreichen, zumindest eine Entlastung
fiir uns und andere. Bestenfalls gehen
wir mit gestidhlten Bindungen sowie
einem gestirkten Gefiihl von Eingebun-
densein daraus hervor. Also zogern Sie
nicht, um Hilfe zu bitten. Dass Sie
dabei auch mal ein Nein zu horen
bekommen, sollte Sie nicht ab-
halten. ,,Wenn Sie sich durch-
gerungen haben, Unterstiitzung
zu suchen und abgelehnt wer-
den, mag das schmerzen®, riumt
Dr. Hase ein. ,,Aber Sie sollten
sich davon nicht entmutigen las-
sen und einfach einen erneuten
Anlauf an anderer Stelle versu-
chen.“ Am Ende haben wir alle
dadurch nichts zu verlieren -
aber sehr viel zu gewinnen.
HELENA JACOBY

@ Weitere raffinierte Kiichenhacks, die das Leben leichter machen, gibt es online unter: www.eatsmarter.de/kuechen-hacks
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=25 10 Tipps aus der Praxis:
T Wie Sie die Altagsbelastung verringern

Die Kommunikationsexpertin, Psychologin und zertifizierte Coachin fiir emotionale Intelligenz weil3 aus eigener
Erfahrung, wie es ist, alles allein stemmen zu wollen - und kennt Wege, um das hinter sich zu lassen:

1. Bestandsaufnahme machen

Schreiben Sie eine Liste mit allem, was im
Laufe der Woche lhren Alltag fiillt. Fragen
Sie sich, wie es Ihnen damit geht und ge-
wichten Sie die verschiedenen Bereiche.

2. Priorititen setzen

Uberlegen Sie, welche Sachen Sie unbedingt
selbst erledigen miissen und wo Hilfe an-
nehmbar ist. Dadurch gelingt es lhnen, alle
Lebensbereiche in Balance zu halten.

3. Automatismen hinterfragen

Da unser Gehirn mdglichst effektiv arbeiten
will, geraten wir schnell in feste Schleifen.
Halten Sie mal inne und priifen Sie, welche
Prozesse fiir Sie nicht so giinstig sind.

4. Zuriickhaltung ergriinden

3 4
J=.

5. Tiiren offen halten

Falls es Ihnen schwer fallt, sich unter die
Arme greifen zu lassen, setzen Sie sich be-
wusst damit auseinander, was Sie dabei
blockiert. Haufig steckt Angst vor Abhangig-
keit dahinter, die aber unbegriindet ist. Sie
kdnnen schlieBlich jedes Mal neu entschei-
den, die Dinge doch selbst anzugehen.

Je Ofter Sie Hilfe ausschlagen, desto selte-
ner wird Thr Umfeld diese anbieten. Quellen
der Unterstiitzung kdnnen so versiegen und
stehen im Notfall nicht zur Verfiigung.

6. Sich fiir andere 6ffnen

Trotzen Sie einer negativen Erwartungs-
haltung, was andere wohl von Ihnen denken
mogen, und vertrauen Sie sich an. Sie wer-
den ganz sicher Beistand bekommen.

7. Netzwerk aufbauen

F Wer es schafft, sich eine gute Balance aus
Geben und Nehmen zu eigen zu machen, der
kreiert auf lange Sicht eine ideale Grundlage
fiir gegenseitige Unterstiitzung in seinem

d
L. ~= Familien- und Bekanntenkreis.

8. Grenzen erkennen

L]

Achten Sie auf Signale Ihres Kdrpers wie
Erschdpfung oder Kopfschmerzen, die in
Folge einer Uberlastung auftreten kénnen.
Wir merken meist sehr genau, ob etwas
nicht gut fiir uns ist. Horen Sie hin!

9. Entspannungstechniken nutzen

Zu dieser Selbstreflexion gehdrt auch, zu
schauen, ob Sie kdrperlich und geistig zur
Ruhe kommen kdnnen. Dazu sind Achtsam-
keitsiibungen oder Meditation tolle Tools,
die Ihre Eigenwahrnehmung verbessern.

10. Externen Rat in Anspruch nehmen

Mit einer anderen Person ist es oft einfacher,
sich selbst den Spiegel vorzuhalten und die
eigenen Gedanken zu ordnen. Coaching stellt
ein niedrigschwelliges Angebot dafiir dar.

EATSMARTER | JANUAR 2022
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BESSER
SCHLAFEN

WARUM SIE MIT ALKOHOL
SCHLECHTER SCHLAFEN

Selten dosen wir so fix ein wie nach dem Genuss von ein paar Drinks, besonders, wenn es einige zu viel waren.

Was im ersten Moment noch wie ein toller Trick erscheint, stellt sich am nachsten Morgen eher als dumme Idee heraus.
Aber was hat es mit dem einschléfernden Effekt von Alkohol auf sich und warum sind wir am Folgetag so gerddert?

DR. MICHAEL FELD

Facharzt fiir Allgemeinmedizin,
Schlafmediziner, Somnologe
(Experte fiir Schlafforschung)

Dr. Feld, wie h&ufig treten Schlaf-
storungen in Deutschland auf?

In der Bevélkerung sind durchschnittlich
20 bis 30 Prozent betroffen. Die Intensitdt
ist hierbei unterschiedlich und wechsel-
haft. Unter harten Schlafstérungen, also
klinisch schweren Insomnien, die drei bis
sechs Monate am Stiick anhalten, leiden
circa zehn Prozent. Wie viele davon
alkoholassoziiert sind, ist nicht klar.

Aus welchem Grund gilt Alkohol
als idealer Schlummertrunk?

Die Ursache ist, dass ein Drink sehr wohl
beim Einddsen helfen kann. Schon im Al-
tertum wurde hierfiir Bier genutzt. Darin
besteht auch der Reiz, sich abends noch
ein Gldschen zu génnen. Doch wie so oft
macht hier die Dosis das Gift. Zu viel ist
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schadlich, denn Alkohol hat eine zweige-
teilte Wirkung. Ein rasches Einschlummern
fordert er. Das Durchschlafen dagegen wird
schlechter ebenso wie die Schlafqualitat.
Auch weil der Anteil des Tiefschlafs redu-
ziert wird. Hinzu kommt, dass vorhandene
Atemprobleme wie Schnarchen und
Schlafapnoe vermehrt auftreten, wenn

wir einen liber den Durst trinken.

Durch welche Mechanismen wird
unsere Nachtruhe beeinflusst?

Nicht nur der Alkohol selbst, sondern auch
sein Abbau fiihrt zu Problemen. Uber die
Verstoffwechselung in der Leber wird der
Schlaf abgeflacht. Zu viele Drinks lassen
die Muskulatur erschlaffen - die
Atmung wird schlechter.
Folgen sind lauteres
Schnarchen bis hin
zu Atemausset-
zern (Apnoen),
wodurch wir hdu-
figer aufwachen.

wlHopfen wird

auch fernab von
Bier als Sehlaf-
mittel genutzt.”

Woher kommt der starke Nachdurst?

Alkohol flihrt dazu, dass das sogenannte
Antidiuretische Hormon (ADH) gehemmt
wird, welches fiir das vermehrte Zuriick-
pumpen von Wasser in den Nieren zustan-
dig ist. Folglich kommt es zur Diurese, also
zur vermehrten Ausscheidung von Harn. Da
wir so haufiger zur Toilette miissen, aber
nur selten zusatzliches Wasser aufnehmen,
wachen wir oftmals dehydriert auf.

Gibt es Getridnke, die uns tatsiachlich
miide machen kdénnen?

Wunderbar sind zum Beispiel Tees. Be-
wdahrt haben sich Sorten aus klassischen
Heilpflanzen wie Hopfen, Lavendel, Melis-
se, Baldrian und Passionsblume, sowohl
einzeln als auch in Kombination. AuBer-
dem gibt es moderne Pulvergranulate,
in denen unterschiedliche Mikrondhr-
stoffe und Hormone wie Melatonin

FOTOS: SHUTTERSTOCK (4), UWE SCHMITZ




oder dessen Vorstufe Tryptophan
stecken, die den Tag-Nacht-Rhyth-
mus mitregulieren. Dementspre-
chend kdénnen daraus hervorra-
gende Schlummergetranke gemixt
werden. Nicht ganz so effektiv, aber
ebenfalls eine gute Wahl sind Kakao
oder heiBe Milch mit Honig, denn auch
hier steckt besagtes Tryptophan drin.

Was kdnnen wir sonst noch tun,
um abends zur Ruhe zu kommen?

Sinnvoll ist eine Cool-down-Stunde, um
geistig und korperlich herunterzufahren.
Vermeiden Sie hierflir 60 Minuten vor dem
Zubettgehen jegliche Art von Hektik, ziin-
den Sie sich stattdessen eine Kerze an und
lesen Sie ein Buch. Fiir optimale Bedingun-
gen sollte Ihr Zimmer stets dunkel, leise
sowie circa 18 bis 20 Grad kiihl sein.
INTERVIEW: KATRIN LAMMERS

,,Ein wirmendes
Heiflgetrénk kann alc
Abendvritval die Nacht-
ruhe einfeiten und
unterctiitzen.”

Dornrischenschlaf dank
Fererabendumtrunk?

® Alkohol wirkt psychisch sowie physisch ent- ' i
lastend und sorgt dafiir, dass wir uns entspannen. N\~ | M
Haufig nicken wir so schneller ein als gewdhnlich. ‘

il

® Vielen hilft er dabei, das Gedankenkarussell zu stoppen.

® Zudem wird die Herzfrequenz herabgesetzt. Somit kommen wir auch nach
einem sehr anstrengenden und hektischen Tag ohne viel Miihe runter.

1
1
1
1
1
1
ABER VORSICHT: Spétestens in der zweiten Nachthalfte kehren sich die ver- :
meintlichen Vorteile ins Gegenteil um. Speziell nach iibermaBigem Konsum wird 1
1
die REM-Phase (siehe unten) gestdrt. Das hat massive Konsequenzen, denn die |
Tiefschlafphase entscheidet liber einen erholsamen, gesunden Schlaf. Ist diese :
Periode lang anhaltend beeintrachtigt, fiihlen sich Betroffene am néchsten Tag 1
abgekdampft, reizbar und erleiden Gedachtnis- sowie Konzentrationsschwéche. :
1
1
1
1
1

=>» Auf Dauer kdnnen alkoholbedingte Schlafstorungen zu schwerwiegen-
den Symptomen wie Depressionen oder aggressivem Verhalten fiihren.

Alles andere .
als traumhaft TIPPS FUR EINE GERUHSAME

Lasst die Tiefe und die Qualitat NACHT TROTZ LANGER PARTY

der Nachtruhe nach, kann das ‘l Ihre Feier nahert sich dem Finale? Dann

sollten Sie das Zechen ebenfalls beenden.
Denn vier Stunden vor dem Zubettgehen
empfiehlt es sich, auf Wasser umzusteigen.

eine Vielzahl negativer Folgen
mit sich bringen. Denn nach
ungefdhr 90 Minuten fallen

Um Fliissigkeitsverluste zu vermeiden,
ist es wichtig, fiir jedes Glas Alkohol zwei
Becher Wasser zusdtzlich zu konsumieren.

wir in den REM(Rapid Eye
Movement)-Schlaf. In dieser z
Zeit trdumen wir, sortieren,
verarbeiten und bewerten

. Ob dabei oder danach, Kohlensdurehaltiges
Informationen des Tages. Nach

sollte umgangen werden, denn dadurch

vermehrtem Alkoholkonsum werden Blahungen und Unwohlsein beglinstigt.

wird die REM-Phase un-
terdriickt. Unser Schlaf
ist dadurch leichter und

Verputzen Sie vor dem Hinlegen noch einen
kleinen Snack. Dieser kann namlich dabei

. helfen, den Blutalkoholspiegel zu senken.
weniger erholsam.

GENERELL GILT: Trinken Sie nur in risikoarmen Mengen. Fiir Frauen heif3t fi

das in der Regel ein Glas, fiir Manner zwei Glaser mit Alkoholischem. o
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NEUE
BUCHER

&
FRISCHES LESEFUTTER °/

Das Auge isst bekanntlich mit: EAT SMARTER serviert lhnen aktuelle, schone und clevere Kulinarik-Schmdoker
von kompetenten Kochprofis, erfahrenen Erndhrungsexperten und herausragenden Hobbykdchen.

! =
Alexander Herrmann

Besseresser leben langer

Gesundheitsforderne Kiiche
ohne EinbuBBen beim Aroma

Als Zwei-Sterne-Koch weif3 Alexander
Herrmann, dass bei unserer Erndhrung
jeder Tag von Bedeutung ist, um ein vi-
tales Leben zu fiihren. In ,Weil’s einfach
gesiinder ist“ verrdt er daher die Top
Ten unter den heimischen Superfoods.
Seine 70 ausgewogenen, regionalen
und bodenstandigen Genuss-Rezepte
zeigen ganz klar, wie easy sich die
lokalen Heros in jede Mahlzeit ein-
bauen lassen. Dorling Kindersley,
224 Seiten, 24,95 Euro

&
Ly

RSl 'S
FEINFABH
GESUNDER

Verleihen Sie sich ein Sternchen mit
gebratenem Radicchiosalat (links) oder
Hédhnchenbrust auf Auberginenkaviar

@ Fit mit

BERNHARD H
PROF. DR. MED. BERND KLEINE-GUNK

. .. Fasten DAS NEUE
Budumwm—ﬁrulile Die ,Fasting wEASY-FASTEN |
Jm Buch auf Seite 48 Mimicking Diet” == s m ot i

versetzt den
Organismus in
einen verjlin-
genden Stoff-
wechsel. Mit

e PP

cFihrungs

#CS

190
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Apfelfigur, ade!

in unserer Korpermitte sieht das anders
aus, denn dieses birgt zahlreiche Krank-
heitsrisiken. Als Gegenmittel liefern die
Erndhrungs-Docs ,,Unser Anti-Bauchfett-
Programm®. Erscheint am 03.01.

ZS Verlag, 176 Seiten, 22,99 Euro

AN

cleveren Infos
und passenden

Unser Anti-Bauchfett- i . . . B . . «
Programm ,., Ein paar Kilos zu viel schaden nicht un- Gerichten begleitet Sie ,,Das neue Easy-Fasten
v el bedingt. Bei innen liegendem Viszeralfett von Prof. Dr. Bernd Kleine-Gunk und Bernhard

Hobelsberger beim sogenannten Scheinfasten.
AuBerdem erkladren die Profis alles rund um die
neue Methode, wie Sie dabei richtig satt wer-
den und Ihrer Gesundheit unkompliziert einen
echten Dienst erweisen. Erscheint am 05.01.
Grife und Unzer, 128 Seiten, 14,99 Euro

FOTOS: SHUTTERSTOCK, DK VERLAG/SANDRA ECKHARDT, SZ VERLAG /CLAUDIA TIMMANN



Pflanzenpower

Mit ,,Linda McCartney’s Familienkoch-
buch® setzen sich der Beatles-Sanger

Langfristig happy
Wie unser Korper mit der richti-
gen Erndhrungsweise zur Best-

LENDA MiCARTMEY
T AL, MEST B ATRI1N MeDARIKEY

form gelangt, schildert Dr. Meike = LINDA Paul McCartney plus seine Tochter
Diessner in ,,Natiirlich schlank®. McCARTNEY'’S Mary und Stella fiir den Natur- sowie
Ihr Clean-Eating-Konzept raumt FAMILIEN Tierschutz ein. In Gedenken an die
zusitzlich mit Didtmythen sowie : E KOCHBUCH « Ehefrau .und Mutter Linda McCartn.ey
einseitigen Dogmen auf. S e finden Sie fleischlose Leckereien wie
Liibbe, 288 Seiten, 18 Euro e s Al auch Ratschlige, worauf es bei einem

vegetarischen Lifestyle zu achten gilt.
Siidwest, 256 Seiten, 25 Euro

Modern kochen

Neben neuen potenziellen
Lieblingsgerichten gibt es
bei ,,Just cook it!“ von Molly
Baz direkt passende QR-
Codes dazu. Diese leiten
Sie zu Videos, welche die
kniffligeren Arbeitsschritte
kurz erldutern. Knesebeck,
304 Seiten, 32 Euro

. DIFKSEHRODER

Das hat sich gepfeffert

Durch iiberwiirzte (Fertig-)Produkte fallt es

oft schwer, feine Nuancen zu erschmecken.
»Geschmacksexplosion® von Dirk Schneider
gibt uns Techniken und Kdstlichkeiten an die
Hand, um den Gaumen zu trainieren, die sogar
bei Geschmacksverlust nach Covid-19 helfen.
Azafran, 256 Seiten, 19,90 Euro

Schlemmen fiirs Wohlbefinden
Nicht nur im Winter eine gute Idee Dinner mit Tiefgang

Fiir alle, die keine Lust auf Small Talk haben,
gibt es das Sondermoment Fragenmenii.
i s LA s b Dank 20 hochwertiger Karten mit fiinf Kate-

H l. gorien, wie Kultur, Liebe oder Bekenntnisse,

Bekannt wurde Shabnam
Rebo als Influencerin. Sie
erlitt vor Jahren eine Darm-
erkrankung, die ihr gesamtes
Immunsystem angriff. Seit

kommt beim Essen

sie ihre Erndhrung auf anti- KITCHEN — garantiert keine Lang- e
entzundliche Speisen um- isn\ WIT AETT nntnm.r.n I.'IllllIHI'. | We|le auf. Dabe| g'bt

oy i . . . . .
gestellt hat, lebt sie nahezu = o > / . es je vier tiefgriindige

Fragen zu Vorspeise,
Hauptgang sowie
Dessert. Sonder-
moment, 24,90 Euro

beschwerdefrei. ,Healing
Kitchen® lasst uns an ihrem
Erfolgskonzept teilhaben.
Und zwar so, dass die pflan-
zenbasierte Umstellung
auch noch richtig Spaf3
macht. Dorling Kindersley,
192 Seiten, 19,95 Euro
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Der EAT SMARTER-
Online-Abnehmkurs

In zwolf Wochen schaffen Sie es, abzunehmen - ohne Jo-Jo-Effekt -
und lhre Erndhrung langfristig umzustellen. Unser einzigartiges Konzept hat
schon Uber 2000 Teilnehmer begeistert:

Zum Ausdrucken ] Geschenk
Informative Ubersichten, - Jubildumsbuch
Wochenplane, Checklisten als E-Paper im Wert
und vieles mehr von 27,80 Euro

Mit Gber 150 leckeren
Rezepten zum Sattessen
Eiweillreiche Fruhstlcksideen, Low-
Carb-Mahlzeiten & leichte Snacks
App fur
Unterwegs
Mit Uber
30 informativen
Experten-
videos

Nur jetzt

79 Euro

(statt 99 Euro)

Monatliche Live-Videocalls mit mit dem Code
unserer Erndhrungsberaterin »Abnehmkurs20“
Garantiert: Persdnliche Antworten auf all
Ilhre Fragen, um lhre Ziele zu erreichen

Hier erfahren Sie mehr:

WWW.EATSMARTER.DE/ABNEHMKURS

Code giltig bis zum 28.02.2022, 23:59 Uhr




VORSCHAU

Die grifiten
Erndhrungsfehler,
due fast jeder macht —

und wie Ste diese i Zukunft
vermeirden konnen!

Lesen Sie in der nachsten Ausgabe,
was unsere Experten raten.

Ab 23. Februar Uberall erhaltlich

194 WWW.EATSMARTER.DE
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Erlebe Reis!

Ausgezeichnet
als weltbester
Reis.

Intensiv blumiges Aroma, weiche, zart schmelzende Textur,
aufBergewohnlich weille Kérner: Der Kamalis Reis ist
eine genussvolle Entdeckung, die Kenner schwdrmen lasst.

Mehrfach wurde der exklusive Duftreis bereits als weltbester
Reis ausgezeichnet. Seinen Ursprung hat der ORYZA Selection

namave |

Dort wird die Reissorte kultiviert, die dem Reis seinen Namen

nlIFmEIS gibt: Phka Mali — ,wunderschone Blumengirlande”.

AUS KAMBODSCHA
Tolle Rezepte und mehr auf www.oryza.de

MIT DEM EXTRA
WEISSEN KORN
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