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Weilfe Selineebille
il Kictererbden,

FUr ca. 30 Stuck | Zubereitungszeit: 30
Minuten | Kuhlzeit: 30 Minuten | leicht

MARKE DER GEMUSEBAUERN

ZUTATEN

60g d'aucy Kichererbsen

175g Dinkelmehl

¥2 TL Natron

1 Prise Salz

3 EL Kokosol, flussig

100g Zucker

%2 TL Vanilleextrakt

1 Ei

Y2 TL geriebene Orangenschale
1 Prise Kardamom

50g weifse Schokoladenchips
100g Puderzucker zum Walzen

ZUBEREITUNG

Das Dinkelmehl mit dem Natron und
Salz in einer Ruhrschussel vermen-
gen.

Die Kichererbsen mit dem Kokosol im
Blitzhacker zu einer glatten Creme

purieren.

Zucker, Vanille und Ei zu einer dicken,
schaumigen Masse mixen.

Orangenschale und Kardamom
dazugeben. Dann die Kichererbsen-
mischung unterruhren.

Die Mehlmischung dazugeben und zu
‘ einem Teig kneten.
g S Erﬂ.u.cy . Dann die Schokochips unterheben.
O et . Den Teig ca. 30 Minuten im Kuhl-
. | schrank ruhen lassen.

Den Ofen auf 180 Grad (Ober- und

Geschmack pur. e LY - . Unterhitze) vorheizen.
.e ; . | : .-. o | T ".I_Er. . ) . .
Ganz ohne Zusatze. 2 Al _"{*"""" '*’}-H”i; SOKS! m ; Etwa teeloffelgrofde Portionen Teig zu
- e W __. | - kleinen Kugeln formen. Im Puderzucker
Schonende Dampfgarung : o walzen. Auf ein mit Backpapier beleg-

tes Backblech legen und im vorgeheiz-

ernalt wertvolle Vitamine. | ten Ofen ca. 15 - 18 Minuten backen.

Kaum Sud, vakuumverpackt.
Direkt verzehrfertig.

NEUTRA

Y

L

Weitere spannende Rezeptideen
findest Du unter www.daucy.de/rezepte/
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EDITORIAL

ZUALLERERST

Hand aufs Herz: Schlafen Ste gut, erndhren Ste
sich ausgewogen, bewegen Sie sich taglich? Viel-
leicht lauft es gerade an der ein oder anderen
Stelle nicht ganz rund — und da kommen wir
ins Spiel. Mit unseren 23 nitzlichen Geheim-
kniffen ab Seite 22 mochten wir Ihnen etne Hil-
festellung tm Alltag sein, denn meist genugen
kleine Verdanderungen, um Grofses zu bewirken.

Und wetl es genau jetzt, tn Zeiten von Erkaltung, Grippe
und Corona, aufserdem wichtiger denn je 1st, sich mit genti-
gend und den richtigen Vitalstoffen zu versorgen, haben wir uns den kletnen Gesund-
helferchen angenommen und die wichtigsten Infos sowie Tipps in einem ulttmativen
Vitamin-Report (ab Seite 36) fiir Sie zusammengetragen. Exklusive Expertinnen-
Statements, unter anderem von NDR-Erndhrungs-Doc Silja Schdifer, gitbt es obendrein.

In Sachen Vitaminbilanz stehen reichlich frische Zutaten

mait an oberster Stelle. Das weifs natiirlich auch unsere
Redaktion und hat darum wviele Vertreter zu
kostlichen Gerichten kombiniert. Darunter
Kohliges unserer TV-bekannten Starkoche (ab
Seite 94), etwa mit Griin-, Rosen- oder Spitzkohl,
Fixes aus der 5-Zutaten-Kiiche (ab Seite 108), fiir

das Sie maximal 25 Minuten am Herd stehen werden,
sowie dampfend heifse Suppen (ab Seite 130). Deftiges
aus der Alpenregion (ab Seite 140) und wahr gewordene Pldtzchentrdume (ab
Seite 152) runden unser buntes Rezeptpaket fiir wohlig-warme Wintermonate ab.

EAT SMARTER wiinscht IThnen viel Freude beim Durchblattern dieser Ausgabe und
Nachkochen unserer Ideen. Geniefsen Ste mit Ihren Liebsten hoffentlich bestnnliche
Adventstage, schone Wethnachten und einen frohlichen Rutsch ins kommende Jahr!

Schon auf Seite 84 gebldttert? Dann nichts wie
los, denn dort wartet unser grofses Weihnachts-
gewinnspiel auf Ste. Mit einer Prise Gliick konnen

Sie etnen von 51 hochwertigen Preisen ausgewdhlter
Kulinaritkpartner ergattern. Wir drucken allen
, [ Teilnehmenden schon jetzt fest die Daumen.

ANZEIGE

SINCE 1888

KLEINE FREUDEN, DIE
LEBENSLANG HALTEN

Langsam werden die Blatter bunt, die
gemutliche Zeit mit Keksen und Glihwein
bricht an. Da darf die freudige Aufregung vor
dem taglichen Turchendffnen nicht fehlen.
Fur alle, die anhaltende Glicksmomente
mochten, ist der ROSLE Adventskalender
genau richtig. Hier verstecken sich Geschenke
von héchster Qualitat. Wer nicht aus dem
Lostopf gezogen wird, kann sich den
Wunsch selbst erfullen: www.roesle.com

Gewinnen Sie einen ROSLE Adventskalender
mit 24 hochwertigen Uberraschungen im
Wert von rund 600 Euro.

HIER GEHT ES ZUM GEWINNSPIEL:
www.eatsmarter.de/roesle
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THEMEN DIESER AUSGABE

Gesunder essen, kluger leben, besser
schlafen: Hier erfahren Sie, wie!

Der groBBe Vitamin-Report

Weihnachtsgewinnspiel mit
51 super Preisen rund um Kulinarik

IFA-Highlights fur die Kliche von morgen
Hacks furs Selbstkochen bei wenig Zeit
Was hat Gruyere zu bieten?

Alles, was Sie Uber Zimt wissen sollten

REZEPTE
Rezeptfinder

Zitrusfrischer Gewiirzpunsch
Immunbooster flir kalte Tage

Kohlige Kostlichkeiten der Starkoche
Blitzschnelle 5-Zutaten-Winterktche
NEUE SERIE: einfach kochen fur Kinder
Warmende Suppen

Gerichte aus der Alpenregion

SuBBe Platzchentraume

LIVE SMARTER

Ernahrungs-Doktor Matthias Riedl:
krebsvorbeugend essen

Naturlich besser...fur mich - Selfcare

Mit Resonanzsport zu mehr Freude
am regelmaligen Work-out

10 Expertentipps: das kleine
Einmaleins der Fithessernahrung

RUBRIKEN

Saisonkalender

Aktuelles aus der Forschung
Kolumne: der Fitness-Doktor

Cornelia Polettos Kochschule:
Garnelen

Smart und nachhaltig:
Tafeln unterstitzen

Starke Stlicke

Produkt- und Branchennews

EAT SMARTER empfiehlt: SuBBigkeiten
Buchtipps

Impressum

Vorschau

* Das sind unsere Titelthemen
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22 Exklusiv zum Jahres-
wechsel: 23 Geheimtipps

Nicht mehr lange und wir lauten das Jahr 2023 ein.
Damit es auf ganzer Linie Ihr Jahr wird, kommen schon jetzt klasse
Kniffe rund um die Bereiche Essen, Leben und Schlafen.

36

Kraftvolles Immunsystem

Weil eine ausreichende Versorgung so
wichtig ist, haben wir mit drei Expertinnen
alles Wissenswerte rund um das Thema
Vitamine fur Sie zusammengetragen.

42

Essen fur die Abwehr

Erganzend zur Titelstory hat die Re-

zeptredaktion vitalstoffreiche Zutaten
clever miteinander kombiniert. Kleiner
Spoiler: Es wird bunt auf den Tellern.

FOTOS: SHUTTERSTOCK



120

Hits fur Kids

Genorgel am Esstisch

war gestern - Pizza-

Bagels, Eulenkeksen und
vielem mehr sei Dank.

- JAHR
LRl GULTIG

e ¥

Der regiaonale

0 nkalmdﬂr .

108

GrofBer Hunger,
wenig Zeit?

Flr diese Gerichte stehen
Foodies maximal 25 Minuten
am heil3en Herd.

‘ S.m

166

Hallo, Lebensqualitat

Experten haben uns verraten,
warum wirklich jeder von
Resonanzsport profitieren kann.

- Lust auf Frische?

Ein Pladoyer Unser schicker Wendekalender
fiir Selbstliebe prasentiert Innen monatlich die wichtigsten
Tolle Anregungen Obst- und Gemiisesorten der Saison auf

fur Selfcare im Alltag

gefallig? Hier erhalten
Sie neue Impulse. und Rezepte auf der Ruckseite.

einen Blick - plus spannende Fakten, Tipps

Kurz gesagt: ein perfekter Begleiter
fur jede Kichenwand.

O a0

. !

]

Hier geht es zum Shop:
www.eatsmarter.de/kalender




REZEPTAUSWAHL AUS DIESEM HEFT

IMMUN
BOOSTER

52 Petersilienwurzeln 53 Winterliches Ofen-
Salat und Mohren gemuse mit Polenta

. o 5 W -
56 Putenbrust mit 56 Rote-Bete-Salat 58 Fisch-Curry mit 58 Avocado-Orangen-
Spitzkohlfillung mit Halloumi Mango und Tomaten Salat mit Burrata

59 Sauerkrautsalat mit 59 Schwarzwurzeln im 60 Scharfe Mohren- 62 Buchweizennudeln 54 Bunter Kohlsalat mit Lachs und
buntem Gemiuse Pergament mit Pesto Hirse-Klchlein mit Steckriibe Harissa-Linsen-Vinaigrette

STARKOCHE

 AEE
L

96 Blaukraut-Roulade 96 Gebratener Butter- 98 Rote-Bete-Taglierini 100 Ravioli 103 Rinderfilet
mit heller Bratensauce brokkoli mit Oliven und Spitzkohl mit Rotkohl-Flllung mit SuBkartoffelptree
1 1 P, .dj r qr ‘ 5_2 UT ATE N
; . :.I _ ‘;1 ! .. sy i ¥ 1.';} _:J
105 Grinkohlsalat mit 106 Spitzkohl-Fisch- 112 Rote-Bete-
Zitrusfriichten Rouladen Flammbrote

= Farne . . 1 E e N . | L
113 Pastinakensalat mit 114 Steckriibenspaghetti 114 Lauch-Pasta-Bowl 116 Rote-Bete-Risotto
Apfel und Vinaigrette mit Buchweizen mit Garnelen mit Mohn und Trauben
F KINDER
' DER EAT SMARTER ICON-GUIDE g | — s , W
- Uberall in unseren Rezeptkapiteln finden Sie kleine Symbole, die IThnen die schnelle 122 Pizza-Bagels mit
Auswahl passender Gerichte erleichtern sollen - ganz easy auf einen Blick. : Kase und Paprika

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

Dadurch sind sie automatisch auch fiir die vegetarische Erndhrung geeignet. 122 Kurbiseimopl mis 184 Kurots-Curn
HackkloBchen Waffeln

\f? VEGAN bedeutet, dass diese Kreationen aus rein pflanzlichen Zutaten bestehen.
@ 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 fur Mahlzeiten mit weniger als 0,1 Gramm Laktose pro 100 Gramm. k
So sind auch einige Ideen mit Hartkase oder Butter als milchzuckerfrei deklariert. ' A - —
_ 127 Bratapfelpfann- 128 Schoko-Kiwi-Lollis
R PO LRI, SRR DR (IS TRy S T T ' kuchen mit Zimt

6 WWW.EATSMARTER.DE



SUPPEN

137 Vegane Zwiebel-
suppe mit Rostbrot

HUTTEN
ZAUBER

144 Wildrahmge-
schnetzeltes mit Rotkohl

161 Kurbiskekse mit
Gewurzen

132 Kiirbis-Birnen-
Cremesuppe

132 Pastinakensuppe
mit Haselniissen

135 Rote-Bete-Suppe mit Wirsing, Kimchi und
Crodltons
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142 Spatzle mit Baby-
spinat und Zwiebeln

142 Vegane Semmel-
knodel mit Pilzsauce

146 Kasefondue im 146 Zupfbrot mit Krau-
Brotlaib terbutter und Bergkase

154 Kakao-Mandel-
Kekse mit Pistazien

161 Cornflakes-
Pekannuss-Cookies

160 Rote-Bete-
Schoko-Taler

162 Kakao-Haselnuss-
Platzchen mit Datteln

ANZEIGE

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK

Ein cleveres Fitfood

Dass Hahnchen und Pute tolle Quellen fiir Eiweif und
andere wichtige Nihrstoffe (wie zum Beispiel Kalium '
und Vitamin B;) sind, ist den meisten klar. Ab'er wusstest
du, dass eurdpﬁis'ches Gefliugelfleisch einen nachweis-
lich geringeren CO,-FuRabdruck hat als andere Fleisch-
sorten? Die europidische Geflugelwirtschaft gehort zu
den fuhrenden Nahrungsmittelindustrien, die sich fiir
den Erhalt natiirlicher Ressourcen und die-Reduzii-er'ung
von Treibhausgasemissionen einsetzen. ' |

Noch Fragen?
Auf der diesjahrigen eat&style

in Stuttgart kannst du dich in

Halle 8, Stand E23 personlich

. uber Geﬁug@i aus Mehr erfahrst
\~'/ °~ Europa informieren. ~ duauch unter:
L .. 5 eu-poultry.eu

Eine Anleitung fiir eine ausgewogene, gesuride und vﬂl{Wértige Erndhrungsweise finden Sie in den

Leitlinien der Deutschen Gesellscﬁaft fiir Ernﬁhrung'{bGE):

www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge

Von'der Europdischen Union finanziert. Die geauferten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch e
ausschlieBlich denen des Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europaischen
_ Union oder der Europaischen Exekutivagentur fiir die Forschung (REA) Wider, Weder die Europaische

. -Union noch die Bewilligungsbehorde kénnen dafiir verantwnrﬁiﬁh'g’emacht werden.

TS FROM
UROPE

Kofinanziert von der
Europaischen Union




SAISON

KALENDER

TOP 10 IM NOVEMBER UND DEZEMBER

Lautet Vaterchen Frost den Winter ein, kommen bei uns nahrende Wohlfuhlgerichte besonders gern auf den Tisch.
Wir stellen Ihnen dazu passende Saisonlieblinge vor, die Sie auch bel eisigen Temperaturen frisch erhalten konnen.

blIrne
Saftig, aber saurearm, ist das milde
Obst auch fur empfindliche Magen gut

bekommlich. Ballaststoffe sattigen
und fordern schonend die Verdauung.

Feldsalat

Das nussig schmeckende Baldriangewachs
punktet im Winter als griines Nahrstoffwunder. Folsaure und Vitamin C
starken das Immunsystem und unterstutzen die Neubildung von Zellen.

B 3 Gelbe Bete o

: Reich an Carotinoiden, der Vorstufe von
Ob roh oder gegart, die goldene Schwester der roten Vitamin A, sorgt die honigsiiBe

Bete bringt Sonne auf den Tisch. Probieren Sie das . Gotterfrucht mit Ursprung in
basenbildende Gemuse doch mal als kostliches . Asien fiir gesunde Augen
Carpaccio mit Ziegenkase, Postelein und Walnussol. - sowie eine strahlende Haut.

------------------------------------------

Mispel

Gerbstoffe geben dem heimischen -
Wildobst eine herbe, sauerliche
Note. Naschen Sie die kostliche Raritat direkt vom \ )
Baum oder in Form einer herrlich samigen Marmelade.

Durch das Antioxidans Nobiletin
beugt die Zitrusfrucht chronischen
Herz- und Gehirnerkrankungen vor.

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

" %, / petersilienwurzel - (J

Eine Powerknolle im Suppengrun: Neben anderen

Mineralien liefert die aromatische Riibe bemer- Der Knirps aus der Kohlfamilie strotzt
kenswert viel Kalium, das den Blutdruck senkt - vor Vitamin K - essenziell fiir die Blutgerinnung und starke Knochen. GroB heraus
und die Muskel- sowie Nervenfunktion sichert. - kommen die leckeren Knospen bei unserem Rosenkohl-Zwiebel-Blech auf Seite 110.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Schwarzer Winterrettich Zuckerhut

Sein Name tauscht, denn

der Zichoriensalat ist alles
andere als siif3. Natirliche Bitterstoffe wie
Intybin regen die Bildung von Verdauungs-
saften an und mindern die Lust zu naschen.

lhre charakteristische Scharfe
verdankt die Knolle antibakteriell
wirksamen Senfolen. Hilfreich

bei Erkaltungen und Husten.

"-Ea ®-# B @@ @ @ @ =@ H & @ @@ -F B &N &8 -8 @& % H @ ¥ @ 8 @ @ F H 8 ¥ 8 @ @ H-H @B 0 & F @ B F H &S & @ @ F B &= &8 @ ...-i-..l..'. ..::;.-:-..TI. .........
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PFLANZLIGHER
GENUSS
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GRILLSTABIL &
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= Der ist heilfd...

.. und schmeckt aus der Planne
ebenso gut wie vom Grill.
Also: Ran an den Herd!

Der Simply V Grill & Pfannengenuss ist
 rein pflanzlich & mit Mandeln 9 milchfrei & einfach mmmhhhh

Pfannenrezepte und mehr auf simply-v.de/rezepte

Simply V - iss einfach besser!



AKTUELLES AUS DER FORSCHUNG

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

¥ & SEPTEMBER 2022, UNIVERSITY OF EASTERN FINLAND
) Zahneputzen kann vor Gedachtnisverlust schutzen
Dass die Pflege der Beil3erchen nicht nur fur sie sind. Denn dieser kann einen Verfall der kognitiven
selbst, sondern fur das gesamte Wohlbefinden Fahigkeiten bis hin zur Demenz begunstigen. Be-
wichtig ist, haben die meisten schon einmal ge- sonders gefahrdet sind Personen mit Parodontitis,
hort. Doch nun wurde klar, wie weitreichend die Zahnverlust sowie tiefen parodontalen Taschen,
Folgen eines schlechten Zahnzustands tatsachlich was die Relevanz guter Mundhygiene unterstreicht.

SEPTEMBER 2022, UNIVERSITY OF SOUTHERN DENMARK

Mit waenmedemugfem in ein fitteres Teben

Frei nach dem Motto ,,Jeder stutzt werden kann. Denn die Er- sich die Gefahr, aufgrund dieser Leiden zu
Schritt halt fit, jeder Gang gebnisse stellten heraus, dass versterben. Der positive Effekt wurde dari-
macht schlank™ zeigte eine grof3 etwa 10000 Schritte taglich mit ber hinaus noch weiter gesteigert, wenn
angelegte Studie mittels Handge- einem geringeren Sterblichkeitsrisiko die Teilnehmenden die Intensitat, also

lenk-Trackern, dass sowohl die Figur sowie mit einem niedrigeren Auftreten die Anzahl der Schritte pro Minute,
als auch die Gesundheit mithilfe eines von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und fur etwa eine halbe Stunde um
zusatzlichen Spazierausflugs effektiv unter- Krebs verbunden waren. Ebenso reduzierte zehn Prozent erhohten.

AUGUST 2022, CITY, UNIVERSITY OF LONDON

Eltern mit niedrigem Einkommen ersetzen zu
teure Freizeitaktivitaten durch Fast Food

ZAHL DES MONATS

339

der Deutschen verspeisen "' '

mindestens einmal wochentlich e :

Schokolade. Welche Sorten und
weilteren Naschereien beson-

ders empfehlenswert sind,
erfahren Sie ab Seite 78.

Forschende untersuchten die Einkaufsgewohnheiten
von finanziell schwachen Familien und ermittelten,
dass Produkte, die in ihrem Preisrahmen lagen,
iInsgesamt einen hoheren Fett-, Zucker- sowie
Salzgehalt aufwiesen. Vorteilhaftere Lebensmit-
tel waren dagegen teurer und weniger stark be-
worben. Zudem wurden beliebte Burgerladen
ebenso wie Snacks beim Spieleabend als Events
genutzt, um grolBere, unbezahlbare Wiinsche
der Kids wie etwa Urlaube auszugleichen.

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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NEUE

STUDIEN

AUGUST 2022, MAYO CLINIC, MINNESOTA
SCHUTZFORMEL GEGEN NIERENSTEINE

Wer unter Ablagerungen leidet, die sich
im Nierenbecken bilden, hat oft sein
Leben lang damit zu kampfen. Denn
selbst nach gelungener Behandlung

treten die Steine bel circa der Halfte der

Betroffenen innerhalb weniger Jahre erneut auf. Ursache daflr
konnen Ernahrungsfaktoren wie eine mangelhafte Versorgung mit
Kalium, Calcium sowie eine unzureichende Flussigkeitsaufnahme
sein. Mehr Infos Uber Harnsteine und wie sie verhindert, erkannt
und behandelt werden unter: www.eatsmarter.de/harnsteine

Egal ob Treppe ctaft Fahr-
etuhl eine C-Bahnstation
oher auccteigen oder beim

Telefonieren gehen — jede
Extrabewequng tut qut.

NOCH BESSER INFORMIERT

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

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

FOTOS: PR, FOTOLIA
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Die Topkandidaten fiir
Kliche und Gesundheit

FUr einen vitalen und fitten Lebensstil ist eine ausgewogene
Ernahrung unerlasslich. Gute Fette spielen hierbei eine
tragende Rolle, weshalb sie bewusst ausgewahlt werden
sollten — denn Ol ist nicht gleich OL. Und worauf es wirk-
lich ankommt, weiB das Familienunternehmen Vitaquell.
Es begeistert mit einem groBen Olsortiment sowie mit
Qualitatsstandards, die Uber Jahrzehnte gewachsen sind.
Daraus resultieren besonders hochwertige Produkte, deren
neues Design sie obendrein zu einem echten Hingucker
macht. Mehr Infos finden Sie unter: www.vitaquell.de

GEWINNSPIEL

AROMATISCHE HELFER

Gewinnen Sie eins von zehn
Fauser Vitaquell Paketen

mit je einer Flasche Weizen-
keimdl PLUS und Bio Omega-3
Leindl sowie Bio Hanfol

in Naturland-Qualitat.

Erfahren Sie mehr unter:
www.eatsmarter.de/vitaquell




EXPERTEN
KOLUMNE

DER FITNESS-DOKTOR

WINZIGE SUPERHELDEN

Zellen sind die kleinsten Funktionseinheiten unseres Organismus, ihr Stoffwechsel bildet die Basis fur unsere
Gesundheit. Ist es nicht faszinierend zu ergrunden, welchen Zyklus eine solche Ministation durchlauft, wie thre
standige Erneuerung erfolgt und was wir alles aktiv daftr tun konnen, um ihre Vitalitat zu fordern?

eder Erwachsene besitzt etwa 60

bis 80 Billionen Zellen, die sich in

rund 200 Typen untergliedern las-
sen. Alle zusammen bilden das Wunder-
werk unseres Korpers, das bis zu 100, ja
sogar 130 Jahre recht einwandfrei funkti-
onieren kann, wenn alles sehr gut lauft.
Das klappt nur, weil sich diese Strukturen
standig auf-, um- und neu bauen.
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Bei einer Dunndarmzelle sind das zum
Beispiel zwel, bei einer Lippenzelle 14 Ta-
ge und bei Knochen- sowie Muskelzellen

D
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Prof. Dr. Ingo Frobose

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

stolze 15 Jahre. Durch diesen Qualitatssi-
cherungsprozess halt unser Stoffwechsel
die Arbeit aller Organe fast unsere gesam-
te Existenz lang auf einem nahezu jugend-
lichen Niveau - sofern der Lebensstil und
die Umweltbedingungen dies zulassen.
Zellteilung ist das Zauberwort dieses aus-
geklugelten Systems: Plasma und weitere
Bestandteile der Ursprungszelle werden
auf zwei oder mehrere Tochterzellen auf-
geteilt, die deren Aufgaben Gibernehmen.
Fur Wachstum, Entwicklung und Fort-
pflanzung sowie den Funktionserhalt ist
dieser Vorgang unverzichtbar. Unsere
Haut etwa wird spatestens alle 50 Ta-
ge einmal erneuert und wir bekom-
men selbst als Senioren dreimal im
Jahr eine Komplettsanierung des Blu-
tes. AuBerdem weisen alle Zellen ein
Mullentsorgungs- und Recyclingpro-
gramm auf, das Autophagie genannt
wird. Mit zunehmendem Alter nimmt die
Effektivitat dieser Prozesse zwar
ab, was sich nicht vollstandig
stoppen lasst, dennoch konnen

N

wir sie zu jeder Lebensphase unterstut-
zen. Haufig sagen mir Menschen, dass es
sich ab einem gewissen Alter nicht mehr
ohnt, mit Sport oder anderen gesunden
Routinen anzufangen. Doch das ist falsch,
denn die meisten Zellen unseres Korpers
stecken in den Kinderschuhen. Die Mus-
keln oder die Knochen beispielsweise sind
mit ihren maximal 15 Jahren standig in der
Pubertat. Und wir wissen doch, welche
Belastbarkeit Kinder und Jugendliche ha-
ben. Dasselbe gilt fur die meisten Zellen.
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Denn Zellalterung hat nichts mit unserem
Geburtsjahr zu tun, sondern nur damit, ob
wir die Ressourcen und Schatze, die in je-
der einzelnen Zelle stecken, beanspruchen
und entwickeln. Regelmaliges Ausdauer-
training stellt zum Beispiel einen wunder-
baren Reiz fur die Bildung frischer, vitaler
Korperzellen dar, wahrend Intervallfasten
die Autophagie anregt. Waren Sie heute
schon eine Runde in der Natur spazieren?
Mehr Inspiration fur Winteraktivitaten fin-
den Sie ab Seite 166. Legen Sie los!

Mit ,,Der Stoffwechsel-
Kompass™ ermoglicht
Prof. Dr. Ingo Frobdse,
Vorgange im Korper so
zu beeinflussen, dass
wir lange schlank und
vital bleiben. Ullstein,
304 Seiten, 16,99 Euro

FOTOS: SEBASTIAN BAHR, SHUTTERSTOCK
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DRINK

DES MONATS

BELEBENDER

WOHLFUHL-

PUNSCH

Die Tage werden immer kiirzer, die Vorfreude auf die Adventszeit grofer und
die Abende gemtitlicher. Unser heif3er Drink bringt Ste mit warmer Behaglichkeit
durch die kalte Saison und bewahrt Sie dank stimulierender Inhaltsstoffe aus
Obst, Zimt sowie Gewlrzen vor Beschwerden nach festlichen Schlemmereien.

FOTO: SHUTTERSTOCK

Aroma mit Wirkung:

@ Abwehr-Booster: Anthocyane und Vitamin C
aus Kirschsaft konnen Krankheiten vorbeugen, Ent-
zundungen hemmen und Ihr Immunsystem unter-

stutzen - und dadurch eventuell sogar eine laufende

Nase im Winter verhindern.

@ Fiir gutes Bauchgefiihl: Nicht nur die Warme,
sondern auch Zimt, Gewurznelken sowie Sternanis
helfen bei einem gereizten Magen und gegen Volle-
gefuhl nach einer schweren Mahlzeit.

@ o0 du frohliche: Das in den Zitrusfriichten ent-
haltene B-Vitamin Pyridoxin macht munter. Denn das
Happyhormon Serotonin kann nur ausgeschuttet
werden, wenn dieser Stoff vorhanden ist.

@ smarte Entscheidung: Der Griff zum Punsch
statt zu alkoholhaltigem Gluhwein tut Threm Korper
gut. SUB wird er nicht mittels Haushaltszucker,
sondern durch Saft und Obst, die zudem gesund-
heitsfordernde Verbindungen mitliefern.

@) VeGETARISCH \P VEGAN (&) GLUTENFREI (@) LAKTOSEFREI

Gewurzpunsch mit Zitrusfrichten

esMnVO® 000

FUR 8 BECHER (A 250 ML):

4 Teebeutel Friichtetee
2 Stangen Zimt 3 Bio-Zitrusfriichte nach Wahl
3 Gewiirznelken 300 ml Kirschsaft

3 Sternanis je 1 kleiner Apfel und Birne

5 Kardamomkapseln 1 Handvoll Cranberrys (40 g)

2 Msp. Vanillepulver

11,5 | kochendes Wasser in einen Topf geben, Teebeutel und Gewlrze
hinzufugen und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Wahrenddessen eine Halfte
der Zitrusfrichte halbieren, Saft auspressen und mit Kirschsaft zum
fertig gezogenen Tee geben.

2 Die jeweils anderen Fruchthalften abspiilen. Apfel und Birne
putzen, waschen und entkernen. Alle Fruchte in Scheiben

schneiden, einige fur die Deko beiseitelegen. Cranberrys
waschen und ebenfalls fur die Deko zur Seite legen.

3 Bis auf die Deko-Zutaten alles in den Topf geben und
5 Minuten bei kleinster Hitze erwarmen. Dann in ein
feines Sieb gieBen. In Becher fullen und mit beiseite-
gelegten Deko-Zutaten garnieren.

EATSMARTER | NOVEMBER 2092 15



POLETTOS
KOCHSCHULE

FEINES AUS DEM MEER

Garnelen eignen sich fur festliche Menus ebenso wie fur die schnelle Alltagskliche. Sie haben
die Krustentiere noch nie zubereitet? Mit meinen Tipps gelingt Ihnen das problemlos.

WIE GESUND SIND GARNELEN? - \

Dank der vielen hochwertigen Proteine bei wenig
Kalorien gelten die Meeresbewohner zu Recht als
tolle EiweiBquelle fur Fitnessfans und Abnehm-
willige. Bei gleichzeitig geringem Koh-
lenhydratgehalt sorgen die Kerlchen
fir eine ideale Sattigung, wahrend
eine ordentliche Portion Jod den
Stoffwechsel auf Trab halt.

6 | R T A | Die Stuckzahl pro Kilo
SRR nennt sich Kalibrierung
e | und wird als Mengenangabe

verwendet. So konnen bei Tiefseegarne-

len 16 bis 20 Tiere auf ein Kilo kommen,
beim tiefroten Carabiniero sind es nur

4 bis 7. Diese Zahl finden Sie bei Tiefkuhl-

produkten auf der Packung. Frisch gibt

es das Seafood nur selten zu kaufen, ver-
wenden Sie ruhig die gefrorene Variante.

WAS IST DER UNTERSCHIED
ZU SCAMPI, SHRIMPS
UND KRABBEN?

Letztere sind Garnelen,

es handelt sich blo3 um
eine umgangssprach-

liche Bezeichnung. Auch
Shrimps sind keine eige-

ne Art, so werden kleine
Exemplare genannt,

wenn mehr als 200 Stuck
ein Kilogramm Gewicht er-
geben. Anders sieht es beim
echten Scampo aus: Er hat wie
Hummer richtige Scherenhande,
wahrend unsere Protagonisten nur /
krabbelige Beinchen aufweisen.

. . O O O 0 O 0O 0 O 0 O 0 O O $ 20 . 0O 0O . $ 20O $Z2]0 . 20— —

TIPPS FUR DIE ZUBEREITUNG

Erhitzen Sie die Pfanne, geben Sie
gutes Olivendl hinein und dann
die Garnelen. Braten Sie nicht zu
viele auf einmal, sonst werden
die Sensibelchen gummiartig.
Hat jede Seite Farbe bekommen,
geben Sie beispielsweise Knob-
lauch, Zucchini, Kirschtomaten,

WIE WERDEN GARNELEN
VORBEREITET?

Tauen Sie tiefgekuhl-
te Ware zunachst
auf. Dann drehen Sie

PIMENT D’ESPELETTE
ALS PERFEKTER BEGLEITER

s,
r

. Den Paprikapfeffer aus dem den Kopf ab, brechen i oha M 4 sekocht
Baskenland, der die StBe die Schale von unten mit —— .m;e MITH Rl
e . o . . . Spaghetti hinzu
von Paprikapulver mit einer den Fingern auf und ziehen sie fr ot sUper
- angenehmen Scharfe ver- ab. Durch einen kleinen Schnitt el P
% eint, sollten Sie unbedingt am Ricken lasst sich der Darm SCANEHES
| * . ) o Wow- Vé -
@8 probieren. Er macht sich entfernen. Nun konnen Sie die ol il S
~ absolut genial zu jeder Garnele abwaschen, trocken '
Art von Krustentier. tupfen und weiterverarbeiten. NS R w3
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WORAUF SOLLTE ICH
BEIM KAUF ACHTEN?

FOTOS: WWW.STUDIOLASSEN.DE, SHUTTERSTOCK (4), ISTOCK.COM/CHENGYUZHENG



Schweizer Kase.
Gemacht, um Menschen zu verbinden.

Was zahlt sind die einfachen Dinge im Leben.

Zusammen genie
Fur diesen gemel
gemacht. Er verb

3en und teilen, was gut ist.

nsamen Moment wird Schweizer Kase
indet Menschen seit Jahrhunderten

mit seinem reinen, authentischen Geschmack.

Schweiz. Naturlich.

Ty I .'Ii '-_ ':' j
‘ :.%_ BT L

P L g e

SUISSE

GARANTIE

Kase aus der Schweiz.

www.schweizerkaese.de




SMART &
NACHHALTIG

NACHHALTIG GUTES TUN

Nicht alle in der Bevolkerung haben ihr taglich Brot, gleichzeitig gibt es Lebensmittel im Uberfluss. Ein Missverhiltnis
mit folgenschweren Auswirkungen auf die Umwelt. Dass es auch anders geht, zeigt das Engagement der Tafeln.
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Rund 265000 Tonnen ; .
o
Lebenswittel rettet die Orgar- Wer sind die Tafeln®
Dabet handelt es sich um mehr als 960 gemelinnutzige

; i Zuldit EIE prO J&hf Vereine (n Deutschland, die sich seit der Griindung des
uml, UMP,I'StﬁIZt dﬂM[[ Mehf EL[S ersten Standortes im Jahre 1993 fiur das Wohl von Be-

o i durftigen und die Lebensmittelrettung einsetzen. Die
1,6 Mtl,l.wnm, Men,schen Idee: genief3bare Esswaren, die sonst im Miill landen
wirden, an Menschen in Not verteilen. Am Laufen gehal-
ten durch den unermudlichen Einsatz und viel"Herzblut
zahlreicher ehrenamtlicher Helfer, ist thr Zusammen-
schluss etne der grof3ten sozialen Bewegungen (n
unserem Land. Als wichtiges Sprachrohr macht ihr
Dachverband, die Tafel Deutschland e. V., auferdem
die Interessen von Umwelt und Armutsbetroffenen
gegeniiber Politik und Offentlichkeit deutlich.

& E
-1-
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Pro Minute wandert in Deutschland eine volle LKW-Ladung an
qualitativ einwandfreien Lebensmitteln in die Tonne. Dabel
konnten Abfalle entlang der gesamten Kette zwischen Produk-

tion und Endverbraucher vermieden werden. Oft wird verges-

sen, dass jedes einzelne weggeworfene Nahrungsmittel auch

wertvolle Ressourcen verbraucht und damit unsere Umwelt
belastet. Weltweit betrachtet sind das im Jahr:

e 289% der landwirtschaftlichen Nutzflache
e 1,3 Milliarden Tonnen CO, fluir Transport
e 3,3 Milliarden Tonnen Treibhausgase

e 1,3 Milliarden m3 Wasser

18 WWW.EATSMARTER.DE
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- das Prinzip

Zu welk, zu krumm, zu viel: Es gibt unterschiedliche Grunde, warum qualitativ hochwertige Nahrung entsorgt wird.
Das Konzept der Tafeln fur die Lebensmittelrettung ist so einfach wie effektiv und fur das Gemeinwohl unbezahlbar.
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Produkte mit eitnem abgelaufenen )

Mindesthaltbarkeitsdatum sind oft Nudeln
noch langer gut. Wie viel in etwa, + 1 Jahr
zelgen wir rechts. Anders verhalt es
sich mit dem Verbrauchsdatum,
das auf besonders empfindlichen
Nahrungsmitteln wie Hackfleisch
oder Fisch steht. Dieses sollte un-
bedingt eingehalten werden.

Eler
+ 21 Tage

an die Kunden weitergegeben. Je nach
Art der Einrichtung wird dartber hinaus
ein warmer Mittagstisch angeboten.

-

Die Tafeln fahren Supermarkte, Backereien und (:;::b
herstellende Unternehmen an, um aussortierte,
einwandfreie Lebensmittel abzuholen, wie
beispielsweise Gemuse mit Schonheitsfehlern.

In den Ausgabestellen prifen, putzen
und sortieren Ehrenamtliche die ge-

spendete Ware. Gegen einen kleinen
Obolus werden die Lebensmittel direkt

Menschen mit geringem Ein-
kommen wird ein finanzieller
Freiraum flr andere Ausgaben,
soziale Teilhabe und eine ausge-
wogene Ernahrung ermoglicht.

Konserve Mais Marmelade Musli
+ 1 Jahr + 6 Monate + 2 Monate
L Lﬁ‘ S
. 't' ' - | s
Kase Salami Milch
+ 21 Tage + 5 Tage + 2 Tage

EATSMARTER | NOVEMBER 2022
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Orte gelebter Solidaritat

Die Tafeln leisten viel mehr, als einen Ausgleich zwischen
Uberfluss und Mangel zu schaffen. Als Orte der Begegnung
bringen sie Menschen zusammen, die sich sonst nicht begeg-
net waren. Sie schutzen vor Einsamkeit, beraten und schaf-
fen neue Perspektiven in schwierigen Lebenssituationen.
Sinnstiftende Zusatzangebote sind zum Beispiel Work-
shops uber gesunde Ernahrung, Kochkurse sowie

Hausaufgaben- und Kinderbetreuung. Die grofde

Vielfalt und ein anregender interkultureller
Austausch stellen eine Bereicherung
fur die ganze Gemeinschaft dar.




FOTOS: SHUTTERSTOCK (9), ISTOCK.COM/SCYTHERS
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Etwa 60 000 Menschen engagieren sich Tag fur Tag fur die Tafel-ldee, die meisten davon
freiwillig. Wollen Sie ein Teil der Familie werden, gibt es verschiedene Moglichkeiten.

Mit Zeit und Elan

Sie mochten am

liebsten tatkraftig
mitwirken? Lassen

Sie sich bei lhrer

Tafel vor Ort beraten. Egal
ob im Fahrdienst, bei der
Sortierung und Ausgabe von
Lebensmitteln, der Projekt-
betreuung oder im Biro.
Zusammen wird herausge-
funden, welche Aufgabe am
besten zu Ihnen passt.

]l

Werfen Sie vor.dem
Gang in den Super-
markt einen-kurzen,
prufenden Blick in
den Kuihlschrank.
Dadurch gerat nichts
In Vergessenheit und
Sie vermeiden uber-
flissige Doppelkaufe.

Mit Geldspenden

Lebensmittelrettung kostet Geld,
deshalb sind die Tafeln auf finan-
zielle Unterstutzung angewiesen.
Beschliel3en Sie, ein regelmali-
ges Fordermitglied zu

Mit Lebensmittelspenden

lhr Einkaufskorb war doch
einmal zu voll gepackt?
Auch als Privatperson kon-
nen Sie weitergeben, was
bei Thnen ubrig geblieben

werden, konnen Sie
selbst Uber den
Beitrag bestimmen.
Alternativ kdnnen
Sie auch gezielt fur
einzelne Projekte
spenden.

Achten Sie auf realis-
tische Mengen im
Einkaufswagen -
auch bei verlocken-
den Sonderangeboten
und GroBpackungen.
So freut sich nicht nur
die Umwelt, sondern
auch lhr Geldbeutel.

und noch verzehrfahig ist.
Ausgenommen sind Reste
von Buffets, Waren
mit abgelaufenem
Verbrauchsdatum
sowie Kuhl- und
Tiefkiihlprodukte.

Optik ist nicht gleich Reste lassen sich auf
Geschmack. Greifen
Sie deswegen auch
zur schiefen Gurke,
dreibeinigen Mohre
oder knubbeligen Kar-

toffel. Fur makellose

kreative Weise lecker
weiterverarbeiten:
trockenes Brot zu
Semmelbroseln, ein-
zelne Fruchte zu Mus
und Smoothies sowie
Ware braucht es oft Gemuse zu bunten

auch mehr Pestizide. Suppen und Pfannen.

SMART &
NACHHALTIG

EHRENAMT
IN DER NAHE

Uber die Suche
auf der Website
tafel.de finden
Sie gangz leicht
Standorte in Ih-
rer Umgebunsg.
Die Mitarbeiter
freuen sich zu
jeder Zeit uber
Ihre Kontakt-
aufnahme und
Unterstutzung.

Wer Lebensmittel
richtig lagert,
schutzt sie vor Ver-
derb. Reife Bananen
besser nicht neben
anderes Obst legen,
Beeren ungewaschen
lassen und Tomaten
lieber nicht kuhlen.

@ Wir zeigen Ihnen, welche Lebensmittel im Kuhlschrank wohin gehoren: www.eatsmarter.de/richtige-lagerung

TEXT: CLAUDIA SCHLEGER

EATSMARTER | NOVEMBER 2092 2



Gesiinder essen
uger leben « Besser schlafen

FOTOS: SHUTTERSTOCK
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GEHEIM

TIPPS

GESUNDER ESSEN

Eine Traumfigur, mehr Energie, weniger Krankheiten und bessere Stimmung sind nur einige
Vorteile, die uns ausgewogene Ernahrung bietet. So einfach lasst sie sich optimieren:

Setzen Sie auf pflanzliche Lebensmittelvielfalt

Jedes Gemiuse, Obst und Kraut sowie jede Nuss- Bauch. Der richtige Mikrobenmix tut uns viele gute

sorte verfligt Uber ein eigenes Mikronahrstoff- Dienste. Die Zwerge helfen zum Beispiel bei der Verdau-
profil. Wahrend etwa Paprikaschoten beim Vitamin C ung, der Nahrstoffaufnahme und bilden sogar einige
glanzen, sind Mandeln tolle Magnesiumlieferanten und Vitamine. Zudem sind sie elementarer Bestandteil des
Grunkohl ist ein Star, was Calcium angeht. Aus Immunsystems, pflegen unsere Darmzellen
einer breiten Auswahl zu schopfen, garan- und beeinflussen unsere Stimmung.

Noch smarter wird Ihre Auswahl,

. | wenn Sie zusatzlich darauf achten,
' at &5 alle Farben des Regenbogens
oL § F abzudecken. Denn gerade die

‘ : Stoffe, die Friichten und Ge-

| d muse ihre leuchtende Optik

auf dem Teller profitiert: die ' N verleihen, sind oft starke

Darmflora. Eine vielfaltige Bak- _ | A\  J g 5 Zellschutzer. Dabei handelt

terienzusammensetzung im Al PRI o ' l:f es sich um sekundare Pflan-

Verdauungstrakt hat zahlreiche T EY) R ¥ zenstoffe, die unter anderem

positive Auswirkungen auf die zu Vitaminen umgewandelt

Gesundheit und die Figur - je werden, unsere Haut jung

mehr Variation auf dem Speise- halten, Bakterien sowie Viren

plan, desto mehr unterschiedliche abtoten und uns so wirksam

Kulturkreise tummeln sich in unserem vor Krankheiten schiitzen.

tiert, dass Sie von allen lebenswichti-
gen Vitaminen und Mineralien genug
bekommen. Das wiederum be-
gunstigt einen optimalen Stoff-
wechsel. Und es gibt noch je-
manden, der von Abwechslung

- n.
: g i
= -' % 2 —
BCa '* .. : .
- ' = 2l ::f'. i =%

Wahlen Sie schlaue Food-Kombis fur eine bestmogliche EiweiBverwertung

Verschiedene Proteinquellen in einer Mahlzeit erhohen die biologische Wertigkeit (BW), also die
Effizienz, mit der Nahrungseiweil3 in kGrpereigenes Protein umgewandelt wird. Einzeln haben tieri-
sche Lieferanten die Nase vorn. Durch die Symbiose mit Pflanzlichem kann die Verfuigbar-

keit jedoch maximiert werden: Die BW von Ei steigt mit Kartoffeln serviert an. Auch Veganes

erganzt sich hervorragend und kann dann locker mithalten, etwa Mais mit Bohnen in Chili.

04 WWW.EATSMARTER.DE
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=» Ran an die Veggies

Essen Sie jede Woche 25 verschie-
dene Gemuse, Fruchte, Nusse
und Krduter - am besten in Bio-
Qualitat, denn dort stecken mehr
sekundare Pflanzenstoffe drin.
Bunt (st hierbel besonders ge-
sund. Das gilt selbstverstandlich
nur fiir Lebensmittel, die von
Natur aus in Rot, Griin, Gelb,

Orange oder Violett erstrahlen.
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Machen Sie einen Lebensmittelintoleranztest

Ein traumhaftes Dinner kann schnell zum Albtraum werden - namlich wenn
Verdauungsprobleme wie Sodbrennen, Bauchschmerzen, Blahungen oder
Durchfall die Folge sind. Verdorbene Bestandteile sind eine mdgliche Ursa-
che. Doch treten solche Beschwerden haufiger auf, schafft eine Kontrolle auf
eventuelle Intoleranzen oder Unvertraglichkeiten Abhilfe. Dabei ist es jedoch empfeh-
lenswert, auf eine arztliche Diagnose statt auf rezeptfreie Tests aus dem Internet zurtck-
zugreifen. Denn abgesehen von Atemtests, die etwa in gastroenterologischen Praxen
durchgefiihrt werden, gibt es keine validierten Diagnosemaoglichkeiten. Um herauszufin-
den, ob Sie auf bestimmte Inhaltsstoffe reagieren, hilft zudem ein Ernahrungsprotokoll,
im Idealfall begleitet von einer Ernahrungsfachkraft. Fiihren Sie Tagebuch, was Sie essen
und wann Nebenwirkungen auftreten. So kann Unvertragliches easy aussortiert werden.
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4 Achten Sie auf lhren Magnesiumbedarf

Weil das Mineral einer der wichtigsten essenziellen Ndhrstoffe ist, kann ein Mangel weitrei-
chende Folgen haben. Es spielt eine grof3e Rolle im Energiestoffwechsel, flir den Fliissigkeitshaus-
halt, die Stabilisierung der Knochen sowie die Muskelkontraktion, besonders des Herzmuskels.
Rund ein Viertel der Deutschen nimmt taglich zu wenig Magnesium tber die Nahrung auf, obwohl
das im Alltag gut moglich wdre. Frauen bendtigen circa 300 und Manner 350 Milligramm pro Tag.
Dazu sind Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Niisse und Kerne sowie Gemtise, darunter Brokkoli,
Spinat und Mangold, eine klasse Wahl. Magnesiumhaltiges Mineralwasser kann zusdtzlich helfen.

L]
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Nehmen Sie die Blue Zones zum Vorbild

In einigen Regionen der Welt - auch blaue Zonen genannt - gibt es
auffallig viele Hundertjahrige. Wer Langlebigkeit erforschen
mochte, richtet seinen Blick dorthin. Dazu gehoren etwa die
japanische Insel Okinawa, die Gemeinde Loma Linda im
Suden Kaliforniens und die Halbinsel Nicoya in Costa Rica,

aber auch das italienische Sardinien und die kleine grie-
chische Insel Ikaria in der nordlichen Agiis. Auffallig ist, dass diese Orte
alle lange weitgehend unbeeinflusst von der westlichen Zivilisation
existiert haben. Zwar weist jede Kultur ihre Besonderheiten und allein schon
wegen der geografischen Lage sowie des Klimas Unterschiede in der Ernah-
rung und Lebensweise auf, aber dennoch gibt es deutliche Parallelen. Vier
Aspekte, die auf Bewohner der oben genannten Gebiete bemerkenswert haufig
zutreffen, bilden gemeinsam den Schlussel fur die Grundlage gesunden Alterns:
soziale Einbindung, naturliche Bewegung, eine positive Perspektive und art-

gerechte Ernahrung ohne verarbeitete Lebensmittel.
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Vertrauen Sie auf die beeindruckenden
Krafte aromatischer Gewlirze

Chili Bei der Schote gilt ausnahmsweise tatsachlich: Viel hilft viel. Denn je
mehr des feurigen Capsaicins aus dem roten Gemdise Sie essen, desto
effektiver kommt der Stoffwechsel auf Touren. So kann der Scharfmacher
vorlibergehend die Fettverbrennung im Korper ankurbeln. Obendrein

pusht er die Verdauung, wodurch Deftiges besser bekommlich wird.

Honig In dem natiirlichen Sif3ungsmittel stecken zwar nur geringe
Mengen an Vitalstoffen, doch dafur einige bioaktive Substanzen sowie
Antioxidantien. Geben Sie das flissige Gold jedoch nicht in kochende,
sondern in lauwarme Speisen und Getrdnke, da einige der vorteilhaften

Stoffe bet extremen Temperaturen thre wohltuende Wirkung verlieren.

Kurkuma Viele kennen die Knolle eher als Bestandteil einer Curry-Gewlirz-
mischung, wo sie flr das intensive Gelborange sorgt. Doch nicht nur die
Farbe stellt ein Highlight dar. Das enthaltene Curcumin birgt entzin-
dungshemmende Eigenschaften, welche traditionell zur Linderung von

chronischen Erkrankungen wie zum Beispiel Arthrose verwendet werden.

Ingwer Die Wurzel findet schon seit Ewigkeiten als klassisches Hausmittel
gegen Halsschmerzen wie auch Ubelkeit Gebrauch. Grund dafiir sind die
dtherischen Ole, deren antimikrobielle Eigenschaften das Risiko fiir In-
fektionen senken. Zu eitnem wdrmenden Tee aufgegossen, kann thre wlir-
zige Note wunderbar mit dem Saft einer Zitrone abgerundet werden.

Muskat Schon eine kleine Prise der geriebenen Nuss bringt eine ordentli-
che Ladung an Geschmack in lhre Gerichte. Besonders charakteristisch
fur das Aroma sind die Terpene Sabinen, alpha-Pinen und beta-Pinen,
die unsere Verdauung fordern und dadurch mafvoll portioniert bel

Magenkrampfen, Durchfall und Blahungen zum Einsatz kommen.

Benutzen Sie hochwertiges Olivenol

als Basisol in lhrer Kiiche

8

Ein Uppiger Anteil an ungesattigten Fettsauren plus sekundare Pflan-
zenstoffe en masse machen das flussige Gold vom Mittelmeer so wert-
voll. Deshalb eignet sich Olivendl ideal fiir die Zubereitung kalter
und warmer Speisen. Anders als haufig behauptet wird, darf namlich

sehr wohl darin gebraten werden. Denn die potenten Schutzstoffe aus
der Variante extra vergine sind dazu in der Lage, schadliche Substanzen,
die beim Braten entstehen, zu neutralisieren. Trotzdem empfiehlt es
sich, insgesamt eher selten auf das Brutzeln in der Pfanne und ofter auf
schonendere Methoden zurickzugreifen, beispiels-
weise Dampfen, Dunsten und das Garen im Ofen. So
entstehen erst gar keine Transfette, die Ihre Gesund-
heit gefahrden konnen.

GEHEIM

TIPPS

Wenden Sie das Prinzip
Hara Hachi Bu an

Dieser aus Japan stam-
mende Grundsatz be-
ruht darauf, sich nur zu
70 bis 80 Prozent satt
zu essen. So praktizie-
ren es zum Beisplel die
Bewohner von Okinawa, die welt-
weit eine der hochsten Lebenser-
wartungen haben (siehe Tipp 5).
Dazu tragt wahrscheinlich auch
die niedrigere Kalortenzufuhr bel,
denn sie verlangsamt den Alte-
rungsprozess. Das liegt neben
elner geringeren Entstehung von
oxtdativem Stress und der Aus-
schiittung schitzender Enzyme

(n erster Linte an der Autophagie,
der Reinigung und Miillentsorgung
menschlicher Zellen. Dieser Vor-
gang kann neben einer kalorischen
Restriktion auch durch Intervall-
fasten angeregt werden, wodurch
die Zellen langer intakt bleiben.
Viele weitere Infos dariiber, wie
diese kleinen Wunderwerke unse-
res Organismus funktionteren,
konnen Sie auf Seite 12 lesen.
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=» Kalte Brause
Kiihle oder Wechselduschen

sind ein guter Anfang, um sich
an niedrige Temperaturen zu
gewohnen. Hierbel haben Sie
die Dosierung selbst in der Hand
und konnen die Dauer sowle die
Intensitat langsam steigern.

=» Eisbaden

Laut Forschern wirkt sich das
Schwimmen in unter funf Grad
Celsius kaltem Wasser positiv auf
Kreislauf-, Hormon- und Immun-
system sowie Psyche aus. Fiir Un-
trainierte birgt dies jedoch hohe
Gesundheitsrisiken, weshalb drzt-
liche Abklarung und schrittweise
GewOhnung unter professioneller
Anleitung unerlasslich sind.
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KLUGER LEBEN

GEHEIM
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Gestalten Sie lhren Alltag mit diesen praktischen Ratschlagen fitter, aktiver und rundum smarter.
Ste werden deutlich merken, wie Ihr Wohlbefinden dadurch ansteigt. Worauf warten Sie noch?

Schauspieler wie Jenni-
fer Aniston, Daniel
Craig, Hugh Jackman
und Mark Wahlberg tun
es. FuBballer wie Manuel
Neuer und Cristiano Ronaldo sind
groBBe Fans. Und fur Tennisstar Novak
Djokovic ist es ein Pflichtprogramm.
Die Rede ist von Kryotherapie, auch
Kaltetherapie genannt, deren Nut-
zung langst nicht mehr auf Spitzen-
sportler, Hollywoodstars und Models
beschrankt ist. Eisbox wird sie ge-
nannt, Kryosauna oder Kaltekammer,
die Sie inzwischen in jeder Grof3stadt
ausprobieren konnen und die je nach
Modell eine Temperatur von bis zu
minus 160 Grad Celsius erzeugt. An-
wender betreten sie fast nackt, nur
mit Badekleidung, Handschuhen und
Mundschutz ausgestattet. Maximal
drei Minuten dauert die Prozedur, bei
der die Haut zwar kraftig abgekihlt
wird, die Korpertemperatur im Inne-
ren aber aufgrund der Gegenregulati-
on des Organismus stabil bleibt. Wer
das erste Mal in die Kaltekammer
geht, dem zittern die Knie nicht vor
Kalte, sondern vor Respekt. Aber
dann kommt schnell die Uberra-
schung: Es fuhlt sich gar nicht so eisig
an wie befurchtet. Es ist zwar kalt,
aber fur die kurze Zeit lasst es sich

gut aushalten. ,,In drei Minuten zum
Neustart™ werben die Anbieter der
Kaltekammern. Und das ist nicht
Ubertrieben, denn durch die Minus-
grade werden wichtige Hormone wie
Adrenalin und Endorphine ausge-
schuttet. Die Folge: Der Kryoganger
fuhlt sich sofort munterer, frischer,
aktiver - fast wie neugeboren. Auch
wenn die bisherige Studienlage dinn
Ist und es durchaus Skeptiker gibt,
gehen Fachleute davon aus, dass die-
se Gansehauttherapie nicht nur fur
Profisportler etliche gesundheitliche
Vorteile bringt:

Boosten Sie lhr Immunsystem in der Kaltekammer

#* Reduktion von Entziindungen: Die
Kalte reduziert entziindliche Prozesse
Im Organismus, ahnlich wie es ein
Eisbeutel bei Schwellungen tut, und
macht die Gelenke wieder fit. Deshalb
wird die Methode auch oft bei Rheuma
und Arthrose eingesetzt.

* Besser schlafen: Durch das Absen-
ken von Stresshormonen fordert die
eisige Kalte die Bildung des Schlaf-
hormons Melatonin am Abend.
Schnelleres Einschlafen und mehr
Tiefschlafphasen sind das Ergebnis.

# Straffung der Haut: Den Effekt
einer frischen Gesichtswasche am
Morgen kennt jeder. Ein Kryogang regt
die Kollagenproduktion an, was die
Haut strafft und verjingt.

* Leichteres Abnehmen: Da der
KOrper extrem niedrigen Temperatu-
ren ausgesetzt ist, wechselt er in den
Uberlebensmodus. Stoffwechsel und
Durchblutung laufen auf Hochtouren,
um die Innentemperatur zu halten,
was jede Zelle mit Sauerstoff versorgt.

Einziger Nachteil: Der Besuch im

Kryostudio ist nicht billig. Eine Sitzung
kostet um die 30 bis 40 Euro.
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Luften Sie regelmaBig

Heizungsluft trocknet die Schleimhaute aus und verur-
sacht somit kleine Risse, durch die Krankheitserreger
leichter eindringen kdnnen. Deshalb ist es gerade im
Winter so wichtig, fur frischen Nachschub von drauf3en
zu sorgen. Machen Sie dazu mehrmals taglich fur funf bis zehn Minuten
die Fenster weit auf, am besten so, dass ein Durchzug entsteht. Innen-
tiren sollten ebenfalls geodffnet sein. Das hilft Ihnen nicht nur bei der
Infektabwehr, sondern beugt auch Schimmelbildung in Wohnraumen

vor, die sowohl dem Gebaude als auch lhrer Lunge schaden kann.
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12 Lernen Sie von

‘l‘l Trainieren Sie zur richtigen Tageszeit den Danen

Zwar ist Sport zu treiben immer besser, als auf dem Sofa zu sitzen, doch je nach _ Seit Jahrzehn-
Fitnessziel und Geschlecht scheinen einige Zeitfenster geeigneter zu sein als andere. ten zahlt Dane-
Neue Studienergebnisse zeigen, dass es fur Frauen, die gern Gewicht verlieren und da- mark zu den
bei noch etwas fiir ihre Herz-Kreislauf-Gesundheit tun méchten, am cleversten ist, schon gliicklichsten
In der Fruh mit dem Work-out zu starten. Manner dagegen bauen am effektivsten tuber- Lindern der Welt. Grund dafir

schussige Pfunde ab, wenn sie am Abend loslegen. Hier zeigte sich zudem
eine starkere Reduktion des Blutdrucks sowie Cholesterinspiegels durch
die spate Einheit. Krafttraining zum Tagesausklang ist tibrigens flir alle

Beteiligten, doch insbesondere flr Ladys, am erfolgversprechendsten. Aktivitaten wie Wandern, die
‘ nichts kosten, aber Quality Time

scheint die Entkopplung von

Gliuick und Wohlstand zu sein.

B mit den Liebsten ermdglichen,
stehen hier an oberster Stelle.

Auch achten die Menschen weni-

ger auf sich selbst und mehr auf
das Wir und erfahren dadurch die

Pflegen Sie lhre Zahne,
wie Zahnarzte es tun

Geborgenheit in der Gemein-

schaft. Dieses Gefuhl konnen Sie

Bei der Mundhygiene gilt als
oberste Regel, auf Zucker-
haltiges zu verzichten - speziell auf kleb-
rige Suf3igkeiten, denn sie gehoren zu

den Hauptursachen fiir Karies. Snacks
zwischendurch sollten Sie ebenfalls ver-
meiden. So fallt es auch leichter, die
Beifsierchen dauerhaft sauber zu halten,
denn im Idealfall sollten sie nach jeder
Mahlzeit geputzt werden. Vergessen Sie
dabel nicht, Zahnseide und zum Abschluss
Mundspilung zu verwenden. So bleiben lhre
Zadhne makellos und Sie obendrein erfrischt.

. 3 hierzulande ebenso erleben, etwa
k durch Freiwilligenarbeit, freund-
liche Kontakte und Taten. Und:
Machen Sie sich Hygge zu eigen.
Denn die Schaffung eines gemut-
lichen, heimeligen Raums unter-
stutzt Sie dabei, zu entspannen

und neue Energie zu tanken.
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Bauen Sie Muskeln auf und Schmerzen ab mit EMS

,HOr auf deinen Bauch. Er will weg” — mit solch aussichtsreichen Spruchen werben EMS-Studios
und versprechen ,,das effektivste Fitnesstraining der Welt". EMS steht flr Elektrische Muskel-

stimulation und hat seinen Ursprung in der Physiotherapie. Der Trainierende bekommt eine
Funktionsweste angezogen, durch die elektrische Impulse flieBen. Dann absolviert er mit einem Personal
Trainer 20 Minuten lang Ubungen, die den ganzen Korper beanspruchen. Das Sixpack soll also aus der
Steckdose kommen. Uber 1000 EMS-Studios gibt es inzwischen in Deutschland, die Anbieter heiBen
Bodystreet, 25MINUTES, EMS-Lounge® oder fitbox. Und jahrlich werden es mehr. Der Vorteil beim EMS-
Training besteht darin, dass sich Muskelgruppen aktivieren lassen, die mit einem normalen Training

schwierig zu erreichen sind. Es ist vor allem bei Ruckenschmerzen sehr zu empfehlen. Und die Stu-

dios bieten ein sehr strukturiertes Programm, bei dem in kurzer Trainingszeit kaum eine Muskelgrup-

pe ausgelassen wird. Der Nachteil: Das Work-out ist teuer, die grol3en Ketten nehmen etwa 20 bis 30
Euro pro Trainingseinheit. Wichtig zu wissen ist, dass EMS Kardiotraining nicht ersetzen kann, welches
Herz und Kreislauf fit halt. Auch wer EMS macht, muss sich also taglich bewegen, moglichst eine
Stunde am Tag. Daruiber hinaus kann EMS aber eine gute Erganzung sein. Einfach mal ausprobieren!

8 v
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‘l Saubern Sie Ihr Handy

Jedes Mal, wenn Sie zum Smartphone greifen, werden allerhand Bakterien
von den Fingern auf dieses weitergegeben und umgekehrt. Da kommt auf Dauer
einiges zusammen. Forschende der Universitat von Arizona haben herausgefunden,
dass die Gerate zehnmal mehr Bakterien bergen als die meisten WC-Sitze. Der
Grund dafur ist, dass Handys zu jeder Zeit genutzt werden, in der U-Bahn sowie der
Arztpraxis und sogar auf der Toilette. Auch wenn die winzigen Keime nicht zwingend
krank machen, werden sie mit dem Griff zum Display wieder an die Hande tber-
tragen. Flr einen hygienischeren Umgang ist eine regelmalige Reinigung daher
empfehlenswert. Die simpelste Losung ist ein Mikrofasertuch, das Sie stets dabei-

haben. Noch grundlicher wird der Vorgang, wenn Sie mit einem mit Desinfektions-

l0sung benetzten Stuck Stoff vorsichtig uber das Telefon wischen.

]
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Uberwinden Sie schlechte Gedankenspiralen

Das Negative zu fokussieren, war einst ein Urinstinkt, um Gefahren zu vermei-
den und im Notfall schnell zu reagieren. Heute jedoch beeintrachtigt Grubeln
eher die Laune und ruft vermehrt Stress hervor, welcher der Gesundheit scha-
den kann. Der erste Schritt, um dem zu entkommen, ist jedoch nicht, sich
abzulenken. Akzeptieren Sie stattdessen, dass ein Thema Sie gerade ubermal3ig beschaftigt,
und hinterfragen Sie: Warum sollte etwa eine verpasste Beforderung bedeuten, dass Sie nicht
kompetent sind? Auch eine therapeutische Fachkraft aufzusuchen, kann sinnvoll sein.

EATSMARTER | NOVEMBER 2029 31



GEHEIM

TIPPS

32

BESSER SCHLAFEN

Ein gelungenes ndchtliches Erholungsprogramm ist essenziell fur unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden. Mit diesen Ratschlagen l6sen sich Probleme im Schlummerland im Nu auf.

=» Ruhelose Gesellschaft

Ganze 78 Prozent der Deutschen
kennen Schwierigkeiten beim
Ein- und Durchschlafen.

=» Sparmodus

Jeder Zweite kommt auf weniger
als sechs Stunden Regeneration
pro Nacht. Flir die meisten von
uns zu wenig, um den Akku
wieder vollstandig aufzuladen.

=» Zu viel Ballast

Fiir 37 Prozent stnd Alltagspro-
bleme der Schlafrauber Nummer
eins. Das vereint Stress im Beruf,
in der Familie sowie Sorgen um
die eigene Gesundhetit.

=» Wachriutteln
Symptome eines erheblichen
Schlafmangels stellen einen
Weckruf dar, sich auf Ursach-
ensuche zu begeben. Sonst
drohen Komplikationen
wie Herz-Kreislauf-
Erkankungen, Fett-
leibigkelt und psy-

chische Storungen.

WWW.EATSMARTER.DE

Sie schleichen sich
meist kurz nach
dem Mittagessen
ein: gahnende Mu-
digkeit, schwindende Energie sowie
nachlassende Konzentration. Um dem
Tief zu entkommen, greifen viele
schnell aus Gewohnheit zu einem Kaf-
fee. Doch wer das Heil3getrank zu spat
am Tag geniel3t, dem raubt der Wach-
macher am Abend den Schlaf. Studien
zeigen, dass der Genuss von koffein-
haltigen Getranken und Lebensmitteln
in der zweiten Tageshalfte den zirkadi-
anen Rhythmus und damit auch unser
Schlafmuster durcheinanderbringen
kann. Besonders der Ubergang in die
fir die Regeneration wichtige Tief-
schlafphase verlangert sich, wodurch
sich der Heilungsprozess
des Korpers deutlich
verklrzt. Das wie-
derum macht
abgeschlagen
und anfal-
liger fur
Krankheiten.
Denn wah-
rend der Tief-
schlafphase
werden die

Verzichten Sie nach
14 Uhr auf Koffein

Zellen erneuert und das Immunsystem
wird revitalisiert. Um den richtigen
Zeitpunkt fur den Koffeingenuss fur
sich selbst zu bestimmen, hilft es, die
Wirkweise im eigenen Organismus zu
verstehen. Nachdem das Koffein inner-
halb von 45 Minuten Uber den Magen-
Darm-Trakt aufgenommen wird, dockt
es im Gehirn an bestimmte Rezeptoren
und blockiert damit die Wirkung von
Adenosin, einem Stoff, der uns eigent-
lich mtude machen soll. Der Effekt? Die
Gefal3e weiten sich, die Muskulatur
bekommt mehr Sauerstoff. Wir flhlen
uns wach und fokussiert, an Einschla-
fen ist nicht zu denken. Weil das na-
turliche Stimulanz bis zu sechs oder
mehr Stunden im Korper verbleiben
kann, gilt Koffeinfasten ab 14 Uhr
als Richtwert. Ubrigens kommt die
anregende Substanz nicht nur in Kaf-
fee, sondern auch in der Kolanuss,
dem Matestrauch und in Energydrinks
vor. Wer die gemutliche Auszeit am
Nachmittag nicht missen mochte,
kann auf entkoffeinierte Alternativen
als mindestens genauso leckere
Optionen zuruckgreifen.
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=» Schlummertrunk

Eine Tasse Tee schenkt Wdrme und wirkt wohltuend auf das ganze
Nervensystem. Natiirlicherweise sorgen bestimmte Pflanzenstoffe
in Krdautern wie Baldrian, Kamille und Lavendel daftr, die Qualitdt
und Tiefe unseres Schlafes zu verbessern. Der Effekt ist individuell
sehr verschieden. Es lohnt, sich durch die aromatische Vielfalt zu
testen, um einen personlichen Krauterfavoriten zu finden.




Essen Sie zwei Stunden vor
dem Schlafen nichts mehr

Mit einem vollen Magen ins Bett zu gehen

Ist keine gute Idee. Haben wir Uppig geschlemmt,
signalisiert das unserem Gehirn, die Produktion
von Verdauungssaften sowie die Darmaktivitat
anzuregen. Legen wir uns aber hin, verlangsamt sich dieser Vorgang.
Mit der Folge, dass wir mitunter Sodbrennen bekommen oder unser
Schlaf unruhig wird. Daher empfehlen Experten, die letzte Mahlzeit
des Tages idealerweise spatestens vier Stunden vor dem Schlafen-
gehen einzunehmen. Wer das nicht schafft, sollte ein Minimum von
zwel Stunden einhalten. Grundsatzlich heil3t es: je schwerer und
fetthaltiger eine Mahlzeit, desto langer die Vorlaufzeit.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
| ¥

aus Melatonin am Abend und Sonne am Morgen

Das korpereigene Hormon Melatonin gilt als wichtiger Taktgeber fiir den Schlaf-wach-
Rhythmus. Well der Glicksbote Serotonin als Ausgangssubstanz dient, kobnnen Menschen,
die tagsuber viel naturliches Licht tanken, zur Nacht hin besser einddsen. Walzen wir
uns trotzdem im Bett hin und her, kann eine Aufnahme uber Praparate sinnvoll sein.

]9 Versuchen Sie es mal mit einer Kombination

-
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Tragen Sie eine Schlafmaske

Friher als altmodisch verschrien, sind sie heute wieder im Trend.
Schlafmasken verbessern nicht nur die Qualitat unserer nachtlichen
Ruhepause, sondern helfen uns auch, bei suboptimalen Gegebenhei-
ten Uberhaupt in den Schlaf zu finden. Denn erst wenn es richtig dunkel ist, wird

geniligend vom Sandmannchen-Hormon Melatonin ins Blut ausgeschiittet.

Registriert wird der Lichtpegel von den Sehzellen in unseren Augen, die mit der
hormonproduzierenden Zirbeldruse verbunden sind. Gerade wenn sich ein Raum
nicht vollstandig abdunkeln lasst, Sie auf Reisen sind oder erst zum Sonnenaufgang von
einer Nachtschicht heimkommen, konnen die praktischen Helferlein daftir sorgen,
naturliches und kunstliches Licht abzuschirmen. Ein gutes Modell erkennen
Sie an einem samtig weichen Material, verstellbaren Bandern und der

Moglichkelt, es per Handwasche zu reinigen.

1
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Wenden Sie die 25-Minuten-Regel an

Sel es am fruhen Abend oder mitten in der Nacht: Wer kein Auge zutut und nach
25 Minuten noch wach liegt, sollte keineswegs stoisch liegen bleiben, sondern
stattdessen aufstehen. Mediziner raten dazu, bei Schlaflosigkeit in ein anderes
Zimmer zu wechseln und einer entspannenden Tatigkeit nachzugehen, wie zum

Beispiel dem Lesen eines Buches, Meditation oder leichten Achtsamkeitsiibungen. Auch Stricken,
Malen oder das Horen eines Podcasts konnen beruhigen. Legen Sie sich erst wieder hin, wenn Sie
sich dosig fiihlen. Auf diese Weise verlernt das Gehirn, das Bett als einen Ort des unangenehmen
Wachseins zu betrachten, und merkt sich, dass es ausschlief3lich dazu dient, wieder aufzutanken.

FOTOS: ADOBESTOCK/STRICHFIGUREN.DE, SHUTTERSTOCK (4)

2 Schreiben Sie vor dem Zubettgehen die Sorgen aus dem Kopf

Der Korper ruht langst, doch das Gedankenkarussell kreist weiter? Abendliches Tage-

buchschreiben hilft, die eigenen Grubeleien und Geflihle besser zu verstehen und einzuordnen.
Finden diese den Weg auf das Papier, werden innere Unruhe, Nervositat und Angstgeflihle au- (
tomatisch weniger. Eine perfekte Vorlage gibt es nicht. Befreiend ist, alles so niederzuschrei- 3
ben, wie es Ihnen gerade in den Sinn kommt - ob To-dos, Herzschmerz oder Zukunftsfragen.

KATZE/KUH

Kommen Sie in einen
VierfuBlerstand, mit den
Handen unter den Schul-
tern, die Knie sind huft-
breit aufgestellt. Atmen

Sie aus und runden Sie
dabei langsam Ihren RU-
cken wie zu einem Kat-
zenbuckel. Senken Sie
anschlie3end den Bauch
und atmen Sie wieder
ein. Das mobilisiert
und entspannt die
Ruckenmuskeln.

KINDSPOSE

Legen Sie ausgehend
vom Fersensitz lhren
Brustkorb zwischen den
Oberschenkeln nach
vorne ab und lhre Stirn
sanft auf den Boden. Fur
eine weitere Dehnung
strecken Sie die Arme
aus. Die Ubung |Gst
Anspannungen entlang
der gesamten Wirbel-
saule und massiert
von innen die
Bauchorgane.

NADEL/ZWIRN

Starten Sie wie bei Kat-
ze/Kuh im VierfiiBler-
stand. Offnen Sie Ihren
Brustkorb zur Seite, Iin-
dem Sie lhren Arm weit
nach oben strecken.
Fuhren Sie ihn danach
unter Threm Oberkdrper
durch und legen Sie Ih-
ren Kopf seitlich ab. Hal-
ten Sie diese Stellung fur
funf Atemzuge, bevor Sie
mit der anderen Seite

fortfahren.

7

Nutzen Sie diese Ubungen, um erholsamer zu schlafen

AUSFALLSCHRITT

Stellen Sie Ihr Bein vorne
zwischen den Handen
ab, sodass Ihr Ober-
schenkel parallel zum
Boden ausgerichtet ist
und Ihr vorderes Knie
einen rechten Winkel
formt. Optional kbnnen
Sie sich mit lhren Han-
den auf dem Knie ab-
stutzen. Atmen Sie zehn-
mal tief ein und aus, um
danach die Seite zu
wechseln.
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WICHTIGER DENN JE!

Der grofde
Vitamin-Repor

Wenn die Erkaltungszeit anbricht, stellt sich jedes Jahr die Frage, was die
Abwehrkrafte am besten unterstutzt. Vitalstoffe wie etwa Vitamin C kommen
hier genau richtig, denn sie pushen das Immunsystem und halten dadurch
langfristig fit - und das nicht nur im Winter. Unsere drei Expertinnen erklaren,
weshalb das so ist und wie Sie die volle Nahrstoffpower ausnutzen konnen.

TEXT: KATRIN LAMMERS

Mit den EAT SMARTER-Expertinnen:

Dr. Maria Wallert Dr. Silja Schafer Dr. Constanze Lohse
Die Okotrophologin ist Sie weil3 als Fachérztin Als Spezialistin fiir
stellvertretende Vorsit-  fir Innere und Allgemein-  Mikronahrstoffe, Ernah-
zende der Gesellschaft medizin genau, wie ein rung und Naturheilkunde

flr angewandte Vitalstoffmangel erkannt  setzt die Arztin auf eine
Vitaminforschung e. V. und behandelt wird. ganzheitliche Therapie.
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VITAMINE

aum werden die Sonnenstun-

den weniger, steigt die Zahl

der verschnupften Nasen an
und auch Covid-19 ist weilterhin ein
grofdes Thema. Dass Sie dem bestmog-
lich gewappnet entgegentreten, ist um-
so wichtiger. Wie essenziell Vitalstofte
hierbei sind, well$ die stellvertretende
Vorsitzende der Gesellschaft fur ange-
wandte Vitaminforschung e.V., Dr. Maria
Wallert: ,,Mit einem geschwachten Or-
ganismus sind wir im Falle eines Virus-
angriffs besonders gefahrdet fur einen
Infekt. Doch Mikronahrstoffe konnen

das Immunsystem unterstutzen, indem

sie antioxidativ agieren, also zellschadi-
genden Prozessen entgegenwirken und
somit die Abwehr starken.” Studien
konnten zudem zeigen, dass sie auch
bel Covid-19 moglicherweise helfen kon-
nen. ,Unabdingbar fur einen intakten
Schutz sind die Vitamine A, Bg, By, C, D
und E sowie die Mineralstoffe und Spu-
renelemente Folsaure, Zink, Eisen, Se-
len sowie Magnesium.” Mit Ausnahme
von Vitamin D sind wir jedoch nicht in
der Lage, diese Nahrstoife selbst herzu-

stellen, weswegen sie tiber das Essen
zugefiihrt werden mussen. Auf Seite 40
erfahren Sie, in welchen Lebensmitteln
die Gesundheitshelfer stecken.

Das Wissen um geeignete Vitalstott-
quellen 1st unerlasslich. Denn ein voller
Magen bedeutet nicht, dass Ihr Bedart
optimal abgedeckt 1st. Beispielsweise
schnell Zubereitetes wie Pizza enthalt
einiges an Energie, jedoch kaum essen-
z1elle Nahrstoffe. Wie es um die Versor-
gungslage 1n Deutschland steht, zeigte
die Nationale Verzehrsstudie 1I. ,,Die
Aufnahme von Vitamin D, E, C und
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ACHTUNG!

Vitamin D nimmt eine Sonderstellung unter den Vitalstoffen ein,
denn es wird zu circa 80 Prozent mithilfe von Sonnenlicht vom
Korper hergestellt. Doch was passiert im dunklen Winter?

Funktionen
Das Sonnenvitamin unterstutzt nicht nur die gute Laune, es ist auch an
vielen unterschiedlichen Prozessen im Organismus beteiligt. Beispiels-
weise an der Aufnahme von Calcium und Phosphat aus dem Darm und
deren Einbau in die Knochen sowie an der Bildung von Proteinen.

Vorsicht, Unterversorgung!

Da der Korper UV-Strahlen braucht, um Vitamin D her-
zustellen, kann die kalte Zeit ein Defizit mit sich bringen.
Insbesondere, weil der Bedarf ber Nahrungsmittel wie

fetten Seefisch nur zu rund 20 Prozent gedeckt wird, £
Ist die Versorgung gerade im Fruhjahr haufig kritisch.

Symptome
Aufgrund der Beteiligung an zahlreichen Vorgangen d
hat ein langfristiger Mangel massive Folgen:

Atemwegsinfekte
Stimmungsschwankungen \ i
Depressivitat 4

Storungen des Phosphat- und %
Calciumstoffwechsels

Schlechter heilende Knochenbriiche

Abnahme der Knochendichte

Knochenschmerzen | f

Risiko einer iibermaBigen Zufuhr

Durch die Speicherung im Fettgewebe ist eine Uberdosie-
rung ebenfalls moglich. Appetitlosigkeit bis hin zu Nieren-
schadigung konnen daraus resultieren. Supplemente sollten
daher nicht blind prophylaktisch eingenommen werden.
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INTERVIEW MIT DR. SILJA SCHAFER

Immer mehr Menschen sind von zunehmender Midigkeit sowie geistiger oder auch korperlicher

Erschopfung betroffen. Dahinter kann eine unzureichende Vitalstoffversorgung stecken:

Konnen Nahrstoffmangel an spezifi-
schen Symptomen erkannt werden?
Leider gibt es keine eindeutigen
Anzeichen fur die Unterversorgung
einzelner Vitamine oder Mineralstoffe.
Bei unspezifischen Leiden wie Abge-
schlagenheit geht die Detektivarbeit
los: Denn hier kann ein Defizit ebenso
ursachlich sein wie unerkannte Er-
krankungen, etwa der Schilddruse.

Wie sollte beim Verdacht auf einen
Mangel vorgegangen werden?
Uberlegen Sie, wie lhre Erndhrung
aussieht. Essen Sie einseitig, vegan
oder kauen Sie nicht griindlich? Auch
Durchfallerkrankungen und chronische
Magen-Darm-Probleme kdnnen die
Nahrstoffaufnahme behindern. Eine
Blutuntersuchung schafft Klarheit.

Ob Sie wirklich Supplemente benotigen, um gesund
zu bleiben, oder eine vielfaltige Erndhrung aus-
reicht, weif3 Dr. Constanze Lohse ganz genau:

Da ein Mangel immer individuelle Ursachen hat, empfiehlt

Wie kann der Versorgungs-
status uberpriift werden?
Bei arztlichem Fachpersonal
finden erste Blutanalysen
statt. Die meisten Kran-
kenkassen bezahlen diese
jedoch nicht. Zudem wer-
den bei klassischen Tests viele Werte
iIm Serum bestimmt. Das ergibt zwar
etwa bei Folsaure, Vitamin B, und D
Sinn, doch andere Mineralien wie Zink
werden hier nicht exakt widergespie-
gelt - ein Spezialauftrag ist notig.

Wann ist ein Test empfehlenswert?
Falls eine Folsaure- oder Vitamin-B,,-
Armut festgestellt wird, ist eine wei-
terfuhrende Untersuchung der B-Vita-
mine wenig zielfUhrend. Nehmen Sie
lieber unter arztlicher Absprache ein

die Arztin, der Methode Messen, Wissen, Handeln zu folgen.

Wird bei einer Kontrolle eine Unterversorgung festgestellt,
sollten Sie als Erstes die Ernahrungsgewohnheiten andern.
Denn eine Pille ersetzt niemals einen ausgewogenen Speise-

Komplex-Praparat ein, da diese Grup-
pe in Kombination wesentlich besser

verwertet wird. Bei einer vorliegenden
Osteoporose mit bereits stattgefunde-
nen Wirbelkorperbruchen werden die
Kosten fur die Vitamin-D-Bestimmung
von den Krankenkassen ubernommen.

Sollte Vitamin B, bei vegan Leben-
den und Vitamin D allgemein pro-
phylaktisch supplementiert werden?
Auch bei einer rein pflanzlichen Kost
sollte Vitamin B,, unter Kontrolle des
Vitaminspiegels im Blut eingenommen
werden. Ganz ahnlich sieht es bei
Vitamin D aus. Speziell bei Senioren
sollte allerdings eine tagliche Zufuhr
aufgrund der haufig unzureichenden
Eigensynthese Uber die Haut in Be-
tracht gezogen werden.

plan. Ist die Zufuhr dennoch weiterhin ungeniigend bezie-
hungsweise der entsprechende Mangel zu ausgepragt, kann
ein Nahrungserganzungsmittel vonnoten sein - dabei sollten
Sie sich stets von einer spezialisierten Fachkraft im Hinblick
auf die fur Sie empfohlene Dosis beraten lassen.

=p Nehmen Sie nur etn, was lhr Korper wirklich
braucht, denn auch eine Uberdosierung ist moglich
und kann riskante Nebenwirkungen mit sich bringen.




VITAMINE

e Topvitalstoffe fir ein
heraus. Bel Fol-éﬁuré. betraf dies insbe- St aPke S Immun Sy Stl e m

sondere Schwangere sowie Stillende.”
Frauen gehoren jedoch nicht zu der
einzigen Risikogruppe, die ohnehin ein
Mehr an Vitalstoffen braucht, erklirt
die Expertin weiter. ,,Auch Betroffene
von etwa chronischen Leiden, Magen-

Darm-Problemen oder Krebs bendtigen VITALSTOFF FUNKTIONEN QUELLEN

Die Nahrstoffversor-
gung sollte vorrangig
uber eine ausgewogene
Ernahrung erfolgen.

eine erhohte Vitamin- wie auch Mine-
ralstoffmenge.” Um adiquat ausgestat-
tet zu sein, ist ein bunter Speiseplan
ein wichtiger Grundpfeiler. ,Einseitige
Didten sind gerade bei iibermifdigem
Alkoholkonsum, psychischen
Beschwerden sowie fiir Rauchen- S\
de ungeeignet”, verdeutlicht %
Dr. Maria Wallert.

Fit durch die Erkaltungssaison

Das Vitalstoffdepot kann dariiber
hinaus nicht nur mittels einer opti-
mierten Auswahl, sondern auch durch
clevere Lebensmittelkombinationen
aufgefiillt werden. Etwa Produkte mit
Eisen und Vitamin C sind 1deale Part-
ner und unterstiitzen sich gegenseitig
bei der Verwertung im Korper. ,,Zudem
kann ein bewusster Lebensstil, bei dem
Stress vermieden und behandelt wird,
einen erhohten Bedarf verringern und
die geistige sowie korperliche Gesund-
heit fordern®, so die Erndhrungswissen-
schaftlerin. Wie es gelingt, sich selbst
Freiraume zu schaffen, um Zeit zum
Kochen oder Spazierengehen zu finden,
erfahren Sie ab Seite 70. W
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Uber die unsichtbaren Fitmacher sind allerhand Geriichte im Umlauf. Wir kldren
auf, worauf es zu achten gilt, um wirklich das Beste aus thnen herauszuholen.

In der Mikrowelle
werden alle

Vitamine zerstort

Falsch. Die hochfre-
quenten Wellen der
Gerate arbeiten, indem
sie Wassermolekule
zum Schwingen bringen.
Die Vitamine selbst
werden durch sie
nicht beeinflusst.

Lebensmittel sind
bessere Quellen als

Supplemente

Wahr. Allein aufgrund
fehlender Zulassungs-
kriterien (siehe Punkt 8)

sind die Pillen kein
Ersatz fur eine vielfaltige

Erndhrung, sondern
eben nur ein Nahrungs-

erganzungsmittel.

@
v

Bio-Produkte liefern
mehr Nahrstoffe

Wabhr. In der Regel
enthalten sie weniger
Wasser, weshalb in den
Bio-Versionen insge-
samt mehr Vitalstoffe
stecken. So besitzen sie
meist hdhere Mengen
Vitamin C und sekun-
dare Pflanzenstoffe.

Multivitaminpra-
parate konnen jeden
Mangel ausgleichen

Falsch. Einige Stoffe
behindern sich gegen-
seitig beil der Aufnah-

me, wodurch eine

Kombination dieser

nicht sinnvoll ist.

Folsaure hemmt etwa

den Transport von Zink.

Vitamin C hilft nicht
bei Schnupfen

Wahr. Auch wenn die
Abwehrkrafte verbes-
sert werden und wir
weniger anfallig fur eine
Erkaltung sind, sorgt
Vitamin C allein nicht
dafiir, dass ein beste-
hender Infekt schneller
uberstanden ist.

Apothekenpraparate
sind nicht besser als

Drogerieartikel

Wahr. Zwar erscheinen
sie wie hochwertigere
Medizinprodukte, doch
Ihre Wirkung ist ebenso
wenig gepruft und
nachgewiesen wie bei
den Varianten aus
anderen Geschaften.

Mohren erhohen
die Sehkraft

Falsch. Als Spitzen-
lieferant flir Betacarotin
sind die orangfarbenen

Ruben ein wichtiger
Faktor, um die Hornhaut
der Augen zu schutzen.

Allerdings helfen sie

leider nicht dabei, die

Brille loszuwerden.

Wer ausgewogen
isst, ist immer

ausreichend versorgt

Falsch. Eine vielseitige
Auswahl bildet die
Basis, deckt jedoch die
BedUrfnisse nicht
zwangslaufig ab. Frauen
haben etwa aufgrund
der Menstruation einen
hohen Eisenbedarf.

Senioren brauchen
mehr Vitamine

Falsch. Bei den meisten
alteren Menschen
verringert sich mit den
Jahren die Masse der
verspeisten Nahrung.
Daher bendtigen sie
lediglich eine hdhere
Nahrstoffdichte, aber
nicht mehr Vitalstoffe.

Ein paar Vitalstoffe
extra schaden nie

Falsch. Gerade die
fettloslichen Vitamine
A, D, E und K reichern
sich im Fettgewebe an,

wodurch eine Uber-
dosierung maoglich ist.
Naturliche Superfoods

sind daher Supple-
menten vorzuziehen.

2> Wer Obst und Gemuse direkt
roh verzehrt, muss keine Zuberei-
tungsverluste hinnehmen.

Frisches richtig zu lagern und zu verar-
beiten bewahrt empfindliche Nahrstoffe
und unterstutzt so das Wohlbefinden.

=» Speziell Vitamin C wird beim
Diinsten gut geschiutzt. Im Ver-

gleich zum klassischen Kochen bleibt
so circa die doppelte Menge enthalten.

= Verstaut werden sollten die Produkte
kiihl und dunkel, weil sich die Vitamine

bei Licht schneller zersetzen. Geschnit-
tenes sollten Sie daher zugig verspeisen.
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= B R

Sy = ~ Gerade im Winter haben Erkdltungserreger Hoch-
' % . konjunktur - wie gut, dass Sie sich mit unseren ausgewo-

.. genen und iiberaus késtlichen Rezepten dagegen wappnen

=% - kénnen. Die vielfiltigen Zutaten sind reich an wichtigen

. - Vitalstoffen und sorgen fiir Farbe auf den Tellern.

Rote-Bete-Linsen-Salat
Rezept auf Seite 52
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Petersilienwurzeln und
Mohren aus dem Ofen

Rezept auf Seite 52
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IMMUN

BOOSTER

t Polenta

Winterliches Ofen-
Rezept auf Seite 53
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Bu nter Kohlsalat
~ mit Lachs und Harissa-

Linsen-Vinaigrette
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Putenbrust mit
Spitzkohlfullung

und Rotkohl-Taboule
Rezept auf Seite 56

mit Halloumi
i r -
Rezept auf Seite 56




Fisch-Curry mit Mango,
Tomaten und Kokosmilch
Rezept auf Seite 58 |
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Avocado-Orangen-
Salat mit Burrata
Rezept auf Seite 58
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IMMUN

use

Rézept auf Seite 59

Sauerkrautsalat mit

BOOSTER

buntem GeH




=

S@h warzwurzeln

' ﬁhwgamgnt' mit

¥

7 ‘«Walnuss -Pesto
b Efﬁ! . Rezept auf Seite 59

Cremige Buchweizennudeln
mit Steckriibe und
Flower Sprouts

Rezept auf
Seite 62

Scharfe Méhren-Hirse-Kiichlein i
mit Weilbkrautsalat

Rezept auf Seite 60

Chicoréesalat mit Kiwi,
Comté und Haselniissen
Rezept auf Seite 62
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REZEPTE

ab Seite 42

PRO PORTION: 507 KCAL - Eiweil 25 g - Fett 25 g - Kohlenhydrate 44 g

=

¥35MIN @ @)

GESUND, WEIL:

® Linsen sind super Eisenlieferanten. Das fur die Blut-
bildung wichtige Spurenelement wird aus pflanzlichen
Quellen mittels Vitamin C besser aufgenommen - hier
unterstltzen Rucola und Zitronensaft die Verwertung.

FUR 4 PORTIONEN:

300 g Berglinsen

2 EL weiBer Balsamessig

6 EL Olivenol

1 Bund Rucola (80 g)

250 g Rote Bete (vorgegart, vakuumiert)
2 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

150 g Feta (45% Fetti. Tr.)

1 Linsen abspulen, abtropfen lassen und in der doppelten
Menge kochendem Wasser 25-30 Minuten weich garen.
AnschlieBend abgieBen und abtropfen lassen. Dann in eine
Schiissel geben, mit 1 EL Essig und 2 EL Ol vermengen und
5 Minuten abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Rucola verlesen, waschen und trocken
schleudern. Rote Bete halbieren und in Spalten schneiden.
Ubrigen Essig mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und restlichem
Ol verquirlen und das Dressing abschmecken.

2 Linsen auf Tellern anrichten, Rote Bete und Rucola darauf
verteilen und Feta daruberbrockeln. Salat mit Dressing
betraufeln, mit Pfeffer ubermahlen und servieren.

59 WWW.EATSMARTER.DE

Petersilienwurzeln und Mohren aus dem Ofen

PRO PORTION: 251 KCAL - EiweiB 4 g - Fett 9 g - Kohlenhydrate 38 g

Cy4a5MIN P @) @

GESUND, WEIL:

® Dank ihrer sekundaren Pflanzenstoffe haben die knackigen Mohren viele
wunderbare gesundheitsfordernde Eigenschaften: Sie verringern das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und schmeicheln unseren Schleimhauten.

» Das intensiv-wiirzige Aroma der Petersilienwurzel stammt von dtherischen Olen,
welche das Gemuse besonders leicht bekommlich machen und unter anderem
auch die Funktion der Nieren unterstutzen.

FUR 4 PORTIONEN:

8-10 junge Mohren (800 g)
600 g junge Petersilienwurzeln
3 EL Olivenol

/> TL Koriandersamen

1 TL Ras el-Hanout
Meersalz

1 Zwiebel

100 ml Orangensaft

2 EL Apfelessig

2 EL Ahornsirup

1 TL Senfpulver
Cayennepfeffer

1 Mohren und Petersilienwurzeln
putzen, dabei etwas Grun stehen las-
sen, und waschen. 150 g Mohren fur
das Chutney beiseitelegen. Restli-
ches Gemuse auf einem mit Backpa-
pier belegten Backblech verteilen

el

™

und mit 2 EL Ol betraufeln. Koriander grob
zerstoBen und mit Ras el-Hanout und Meer-
salz dartberstreuen. Im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
in ca. 25 Minuten goldbraun backen.

2 Inzwischen fur das Chutney Zwiebel scha-
len und fein wiirfeln. Ubrige Mdhren schilen
und sehr klein wurfeln. In einem Topf restli-
ches Ol erhitzen. M6hren und Zwiebel darin
5 Minuten beil mittlerer Hitze andunsten.

2 Orangensaft, Essig und ca. 100 ml Wasser
zugielBen, Ahornsirup mit Senfpulver unter-
mischen und etwa 15 Minuten bei kleiner
Hitze leicht dicklich einkochen. Mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken. Gemiuse auf
Tellern oder einer Platte anrichten und das
Chutney daruber verteilen.

/) VEGETARISCH \/” VEGAN () GLUTENFRE! (¥) LAKTOSEFREI
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Winterliches Ofengemuse mit Polenta
PRO PORTION: 396 KCAL - EiweiB10 g - Fett 18 g - Kohlenhydrate 48 g

Y45MIN VP @

Weil Abwehr starken
im Darm beginnt

Das Verdauungssystem ist unsere groBte Kontaktflache zur
AuBenwelt. Kein Wunder also, dass rund 70 Prozent unserer
Immunzellen im Darm sitzen. Wer das wichtige Organ gut
pflegt, ist deshalb auch besser vor Infekten geschitzt. Da-
bei helfen ballaststoffreiche Lebensmittel, die als Futter fur
die nutzlichen Darmbakterien dienen, sowie pflanzliche
Arzneimittel, die zur Starkung der Darmbarriere beitragen.
Gemuse, Obst, Hilsenfrichte und Vollkorngetreide, aber
auch Fermentiertes wie Sauerkraut oder Kimchi sind eine

GESUND, WEIL:

® Gut fur den Darm: Die zu den Nussfruchten zahlenden Maronen
sind reich an komplexen Kohlenhydraten und Ballaststoffen.

FUR 4 PORTIONEN:

2 In einer Schiissel 3 EL Ol, Thymi-
an, Paprikapulver und Ahornsirup
verrihren und mit Kurbis, Pastina-
ken und Rosenkohl mischen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ge-
muse auf einem mit Backpapier

1 Hokkaidokiirbis (800 g)
300 g kleine Pastinaken

500 g Rosenkohl

6 Zweige Thymian

4 EL Olivenol

1TL edelsiiBes Paprikapulver

2 TL Ahornsirup ausgelegten Backblech verteilen ausgezeichnete Wahl. Mehr Infos rund um den Darm
Salz und im vorgeheizten Backofen . _ :

. ﬂ gibt es unter: www.eatsmarter.de/darm-special
Pfeffer bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:

250 ml Haferdrink

250 ml Gemiisebriihe

150 g Polenta

150 g Maronen (vorgegart, ge-
schalt und vakuumverpackt)
1 Handvoll Petersilie (5 g)

1 Kurbis putzen, waschen,
halbieren, die Kerne mit ei-
nem Loffel entfernen und
Fruchtfleisch in etwa 1% cm
breite Spalten schneiden.
Pastinaken putzen, schalen
und langs vierteln. Rosenkohl
putzen, waschen und Striinke
kreuzweise einschneiden.

Stufe 3) ca. 20 Minuten garen.

2 Inzwischen in einem Topf Hafer-
drink, Bruhe und etwas Salz auf-
kochen. Polenta unter Riihren
einrieseln lassen und zugedeckt
bei kleinster Hitze 15-20 Minuten
quellen lassen, dabei ab und zu
umruhren.

4 Nach 20 Minuten Garzeit die
Maronen zum Gemuse auf das
Blech geben und noch 10 Minuten
garen. Petersilie waschen und tro-
cken schutteln. Vor dem Servieren
libriges Ol unter die Polenta riih-

FOTOS: PR, SHUTTERSTOCK

STARKES TEAM FUR
EINEN STARKEN DARM

Das pflanzliche Arzneimittel
MYRRHINIL-INTEST® mit Kamille,
Kaffeekohle und Myrrhe wirkt ent-
zindungshemmend und fordert
eine starke Darmbarriere. Magen-

Darm-Beschwerden wie Durchfall, Krampfe und Blahungen

werden so gelindert und eine gesunde Verdauung unter-

stitzt. Mehr Infos auf www.myrrhinil.de
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ren, mit Salz abschmecken, mit
Ofengemiuse auf Tellern anrichten
und mit Petersilie bestreuen.

MYRRHINIL-INTEST®

Thymian waschen, trocken
Anwendungsgebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstitzenden

schutteln, Blatter abzupfen

_ Behandlung bei Magen-Darm-Stérungen mit unspezifischem Durchfall, begleitet
und fein hacken.

von leichten Krampfen und Blahungen ausschlieBlich aufgrund langjahriger An-
wendung. Enthalt Glucose und Sucrose (Zucker). Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.




IMMUN
BOOSTER

Bunter Kohlsalat mit Lachs
und Harissa-Linsen-Vinaigrette

PRO PORTION: 265 KCAL - Eiweif3 24 g - Fett 23 g - Kohlenhydrate 15 g

C¥30MIN @) @

GESUND, WEIL:

® Um uns fit zu halten und Lebensmittel in Energie
umzuwandeln, bendtigt der Korper B-Vitamine. Diese
sind in groBen Mengen im Seefisch Lachs enthalten.

® Chilis sind die Hauptzutat der pikanten Wurzpaste
Harissa. Der Scharfmacher Capsaicin aus den Scho-
ten bringt die Verdauung in Schwung und ist zugleich
ein echter Immunpusher.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Schalotte

4 EL Olivenol

60 g rote Linsen

2 TL Harissa-Paste

150 ml Gemiisebriihe

4 EL Orangensaft

2 EL Apfelessig

1 TL korniger Senf

Salz

6 Perlzwiebeln

1 Stuck Rotkohl (250 g)

1/» kleiner Brokkoli (200 g)
1 Stuck Chinakohl (250 g)

2 EL Pistazienkerne (30 g)
300 g Lachsfilet

Pfeffer

1 Fur die Vinaigrette Schalotte schalen und fein wirfeln. In
einem Topf in 1 EL heiBem Ol bei mittlerer Hitze in 2 Minuten
weich dlnsten. Linsen und Harissa zugeben und 2 Minuten
mitdunsten. Bruhe zugiel3en und etwa 10 Minuten bei kleiner
Hitze garen. Dann vom Herd nehmen und 5 Minuten abkiih-
len lassen. Dann Orangensaft mit 1 EL Essig, Senf und 1 EL Ol
unterrtihren und mit Salz abschmecken.

2 Inzwischen Perlzwiebeln schalen und halbieren. Rotkohl
putzen, waschen und in feine Streifen hobeln. Mit Zwiebeln,
1EL Essig, 1EL Ol und Salz gut vermengen und ziehen lassen.

3 Brokkoli putzen, waschen und in Rdschen teilen. In koch-
endem Salzwasser 5-6 Minuten garen; abschrecken und
abtropfen lassen. Chinakohl putzen, waschen, Strunk
herausschneiden und Kohl in Streifen schneiden. Alles auf
einer Platte anrichten. Pistazien hacken.

4 Lachs abspulen, trocken tupfen, salzen, pfeffern. In einer
Pfanne tibriges Ol erhitzen. Lachs darin auf beiden Seiten
je ca. 2 Minuten bei mittlerer Hitze braten, sodass er in der
Mitte glasig bleibt. Dann leicht zerpflicken und auf dem
vorbereiteten Kohlsalat anrichten. Dressing und Pistazien
darubergeben.
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Eat
Gesund abnehmen im
EAT SMARTER-Onlinekurs

Unsere Academy wird 2 Jahre alt - anlasslich dieses Jubilaums haben

wir ein exklusives Paket fur Sie zusammengestellt. Starten Sie jetzt und stellen

App fuar
unterwegs
Mit uber 30

informativen
ExXperten-
videos

"Wiegetabelle fir die Selbalanalyase Z um A us d ruc ke n

Sie mithilfe unserer Experten Ilhre Ernahrung langfristig um.

Informative Ubersichten, Wochenplane,
Checklisten und vieles mehr

Geschenk
Jubilaumsbuch und
unser Abnehmbuch
als E-Paper im Wert
von 55,60 Euro

Nur jetzt

69 Euro

(statt 99 Euro)

mit dem Code
,Geburtstag30*

Monatliche Live-Videocalls mit

unserer Ernahrungsberaterin
Garantiert: personliche Antworten auf all
lhre Fragen, um lhre Ziele zu erreichen

*GULTIG BIS ZUM 28.02.2023

Hier mehr erfahren und bestellen:
www.eatsmarter.de/abnehmkurs

FOTOS: SHUTTERSTOCK, PATRICK LUX



Putenbrust mit Spitzkohlfullung und
Rotkohl-Taboulé

PRO PORTION: 404 KCAL . Eiwei3 47 g - Fett 8 g - Kohlenhydrate 34 g

CM45MIN &

GESUND, WEIL:

* Rotkohl gehort zur Gruppe der Kreuzblutler und hat einen hohen Anteil an
farbenden Anthocyanen zu bieten, die das Krebsrisiko senken konnen.

* In Geflugelfleisch ist neben reichlich Eiweil3 und Kupfer auch viel Zink vorhan-
den. Es wird fur die Wundheilung bendtigt und starkt die Abwehrkrafte.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Spitzkohl (200 g)

1 Stuck Rotkohl (400 g)

3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

/> TL gemahlener Kreuzkiimmel
80 ml Orangensaft

4 Putenbrustfilets (a ca. 150 g)
120 ml Geflugelbruhe

200 ml Gemiisebriihe

150 g Couscous

1 Chilischote

2 Stiele Petersilie

4 TL Granatapfelkerne (20 g)

2 EL Sesam (30 g)

AUSSERDEM:

Rouladennadeln

1 Beide Kohle putzen, waschen und
aul3ere Blatter entfernen. Spitzkohl
In feine Streifen schneiden. In einer
Pfanne in 1 EL heiBem Ol 3 Minuten
bel mittlerer Hitze andinsten. Mit
Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel
wulrzen, Orangensaft zugieBen und
In 5 Minuten weich dunsten. Dann
1-2 Minuten abkuhlen lassen.
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2 Fleisch waschen, trocken tupfen und
seitlich je eine Tasche einschneiden. Mit
Spitzkohl fullen, mit Rouladennadeln ver-
schlieBen und mit Salz wiirzen. In einer
ofenfesten Pfanne in 1 EL heiBem Ol rund-
herum in 5 Minuten goldbraun braten. Ge-
flugelbrihe zugiel3en und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas:
Stufe 2-3) in 25 Minuten fertig garen.

2 Wahrenddessen Rotkohl raspeln. Rest-
liches Ol in einem Topf erhitzen. Rotkohl

darin 3 Minuten bei mittlerer Hitze anduns-

ten. Gemusebruhe zugiel3en, Couscous
untermischen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Vom Herd nehmen und zugedeckt
in ca. 10 Minuten gar ziehen lassen.

4 Chilischote waschen, putzen und klein
schneiden. Petersilie waschen, trocken
schutteln und grob hacken. Rouladenna-
deln aus dem Fleisch entfernen, Filets
schrag halbieren und auf dem Rotkohl-
Taboulé anrichten. Mit Chili, Granatapfel-
kernen und Sesam garnieren sowie mit
Petersilie bestreuen.

IMMUN
BOOSTER

Rote-Bete-Salat mit Halloumi

PRO PORTION: 568 KCAL - Eiweil 27 g - Fett 37 g - Kohlenhydrate 32 g

CY20MIN @ @)

GESUND, WEIL:

* Die im Halloumi steckenden Mineralstoffe kraftigen
nicht nur unsere Knochen und Muskeln, sondern akti-
vieren gleichzeitig unseren gesamten Stoffwechsel.

* Wer sich etwas Gutes tun mochte, greift zu Roter Bete.
Sie enthalt neben Nitraten auch Kalium. Die Stoffe
regulieren den Blutdruck und helfen, den Rhythmus
des Herzschlags im Takt zu halten.

FUR 4 PORTIONEN:

100 g Parboiled Reis

Salz

400 g Rote Bete (vorgegart; vakuumiert)
2 Stiele Dill

/2 Eisbergsalat

300 g Halloumi

5 EL Olivenol

4 EL Apfelessig

Pfeffer

2 EL Sonnenblumenkerne (30 g)

1 Reis in der doppelten Menge kochendem Salzwasser
14-16 Minuten garen. AnschlieBend abgieB3en, abtropfen und
etwa 5 Minuten abkuhlen lassen.

2 Inzwischen Rote Bete klein wurfeln. Dill waschen, trocken
schutteln und hacken. Eisbergsalat putzen, waschen, trocken
schitteln und in Streifen schneiden. Halloumi in 8 Scheiben
schneiden und in einer Pfanne in 1 EL heiBem Ol auf beiden
Seiten in 5-7 Minuten goldbraun braten.

3 Rote Bete mit je 2 EL Essig und Ol unter den Reis mischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Eisbergsalat mit Ubrigem
Ol und Essig mischen und auf Teller geben. Rote-Bete-Salat

und Halloumi darauf anrichten und Dill sowie Sonnenblumen-

kerne darubergeben.
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Basmati steht in Hindi fur ,Duft™ - eine uberaus
passende Bezeichnung fur den ausgesprochen
wohlriechenden Reis. Umgeben von klarem
Gebirgswasser und reiner Hohenluft wird der
ORYZA Himalaya Basmati-Reis am Fuf3e des
Himalaya-Gebirges geerntet und entfaltet
beim Kochen sein unvergleichliches Aroma.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT FINDEN SIE AUF WWW.REISKONTOR.DE
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1/» Spitzkohl (300 g), 1 Stiick Ingwer (20 g),

2 EL Sesamol, Salz, 250 g ORYZA Himalaya Basmati-
Reis, 400 g Hahnchenbrustfilet, 1 Knoblauchzehe,

70 ml Sojasauce, 2 EL Reisessig, 1 TL Reissirup, Pfeffer,
1 TL Speisestarke, 1 Mango, 1 Avocado, 200 g Rotkohl,
2 Fruhlingszwiebeln, 1 Bund Thai-Basilikum (20 g),
100 g Wakame-Algensalat (Kiihlregal), 1 EL weiBBer
Sesam (10 g), 1 EL schwarzer Sesam (10 g)

1 Spitzkohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.
Ingwer schalen und fein hacken. 1 EL Sesamol in einer Pfanne
erhitzen. Spitzkohl und Ingwer hineingeben und bei mittlerer
Hitze 3-5 Minuten dunsten. Salzen und beiseitestellen.

211 Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Basmati-
Reis hineingeben und einmal umrihren. Im geschlossenen
Topf bel kleinster Hitze 10-12 Minuten sanft kochen lassen.

2 Inzwischen Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen
und in Streifen schneiden. Knoblauch schalen und hacken.
Sojasauce, Reisessig, Reissirup, Pfeffer und Knoblauch in
einem kleinen Topf zu einer Sauce verriihren. Restliches Ol
In einer Pfanne erhitzen und Hahnchenstreifen darin bei
mittlerer Hitze unter Wenden 5-7 Minuten braten. Inzwischen
Sauce zum Kochen bringen. Starke mit 1 TL kaltem Wasser
verruhren, in die kochende Sauce ruhren und zum Andicken
kurz aufkochen lassen. AnschlieRend beiseitestellen und
Hahnchenstreifen in die Sauce geben.

4 Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden und
dann in Streifen schneiden. Avocado halbieren, Kern entfer-
nen, Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale heben und
ebenfalls in Streifen schneiden. Rotkohl putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden. Leicht salzen und mit den
Handen geschmeidig kneten. Fruhlingszwiebeln putzen,
waschen und schrag in Ringe schneiden.

5 Basmati-Reis uber einem Sieb abgieBen und abtropfen
lassen. Rels zurtck in den Topf geben und noch ca. 3 Minuten
ziehen lassen. Wahrenddessen Basilikum waschen, trocken
schutteln und Blatter abzupfen.

& Basmati-Reis mit einer Gabel auflockern. Auf 4 Schalen
Reis, Algensalat, Rotkohl, Spitzkohl, Mango und Avocado
verteilen. Hahnchenstreifen, Fruhlingszwiebeln und
Basilikum darauf anrichten. Mit Sesam bestreut servieren.

O ©



FISCh -Cu rry Im |t MangO, Tomaten PRO PORTION: 466 KCAL - EiweiB 12 g - Fett 36 g - Kohlenhydrate 22 g
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und Kokosmilch - @2MN g @

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ GESUND, WEIL:

N 30MIN (@ * Dank der scharfen sekundaren Pflanzenstoffe wirkt Senf
................................................................................................................................................................................................... ant‘ibakteriel[ und VerdauungSfﬁrdernd_

| * Happyfood: Der Duft von Orangen regt die Bildung von
GESUND, WEIL: Gliickshormonen an. Das hebt die Stimmung und wir

» Besonders sein Vitamin C macht Blumenkohl fiir die Erndhrung interes- spuren mehr Gelassenheit und Entspannung.
sant, denn es bringt zellschutzende und immunstarkende Effekte. f

FUR 4 PORTIONEN:
FUR 4 PORTIONEN:

- 3 0Orangen
/2 Blumenkohl (500 g) herausschneiden, Tomaten wa- 2 Avocados
Salz schen und hacken. Mangofrucht- ~ 1Bund Rucola (80 g)
4 Schalotten fleisch in kleine Wurfel schneiden. 1 Handvoll Minzblatter (5 g)
3 Knoblauchzehen Y2 Bio-Limette

2 Kokosol in einem Topf erhitzen.

3 Tomaten , 100 g Mangofruchtfleisch
: Schalotten und Knoblauch darin -; B ok
200 g Mangofruchtfleisch . ;. ; - 5 ELOlivenol
. 3 Minuten bei mittlerer Hitze an- g "
1 EL Kokosol dinsten. Mit Gewdrzen bestreuen - 1 TLHonig
/2 TL Chiliflocken ’ ~1EL grober Senf

v Kokosmilch und Tomaten eben
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel ” i | , Eug /> TL Kurkumapulver
und mit der Fischsauce wiirzen.

1 TL gemahlener Koriander - L Salz
Mangostucke und Reissirup unter- :

1 TL Kurkumapulver . ; . . Pfeffer
: mischen und alles ca. 5 Minuten ko- :
400 ml Kokosmilch 200 g Burrata (alternativ Mozzarella)
B ; cheln lassen. z
3 EL thailandische Fischsauce . . . L
g ; _ . 1 Von 2 Orangen die Schale mit der weil3en Haut mit einem
1 EL Reissirup oder Honig 3 Fischfilet abspulen, trocken tup- : . . : :
. ; - \ scharfen Messer abschneiden und Fruchte in Scheiben schneiden.
Ge i Flaniylist er.uRd wAIFRIN, MILBlumenkakl- Die 3. Orange halbieren und Saft auspressen
(z.B. Seelachsfilet, Kabeljau) réschen in die heiBe Currysauce : ' '
1 Handvoll Korianderblatter (5 g) geben und in 2-3 Minuten bei klei- 2 Avocados halbieren, Kerne entfernen, Fruchtfleisch mit einem
T ner Hitze gar ziehen lassen. Korian- ¢ Loffel aus der Schale heben und in Scheiben schneiden. Rucola
1 Blumenkohl putzen, waschen, in ROs- ) : . . . .
. . der waschen und trocken schut- ; und Minzblatter waschen und trocken schutteln. Limette waschen
chen teilen und in kochendem Salzwas- _ , . ; . , _ _ . y .
. ; teln. Curry mit Korianderblattern ~und in Scheiben schneiden. Mango in kleine Wirfel schneiden.
ser ca. 10 Minuten garen. Abgiel3en ;
bestreuen. 5 o _ , _
und abtropfen lassen. Nebenher Scha- 3 Orangensaft mit Ol, Honig, Senf und Kurkuma zu einem Dressing
lotten und Knoblauch schalen und fein TIPP Nach Belieben beispielsweise ~ verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Burrata zerpfliicken. Alles
wirfeln. Tomaten putzen, Stielansatze mit Basmatireis reichen. ~ zusammen auf Tellern anrichten und mit Dressing betraufeln.
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GESUND, WEIL:

® Frisches Sauerkraut ist reich an lebenden Milchsaurebakterien
und Faserstoffen. Das tragt zur Gesunderhaltung des Darms
bel und futtert unsere guten Bakterien in der Korpermitte.

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Wirsing (helle Blatter)
2 Stangen Staudensellerie

2 rote Paprikaschoten

1 orange Paprikaschote
1Zwiebel

1 Stuck Steckrube (250 g)

3 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

300 g frisches Sauerkraut

2 Stiele krause Petersilie

4 Gewiirzgurken (Glas)

2 EL Joghurt (40 g; 3,5 % Fett)
/2 TL Currypulver

2 EL Apfelessig

1 Prise Cayennepfeffer

1 Wirsing und Sellerie putzen
sowie waschen. Wirsing in feine
Streifen, Sellerie in Scheiben
schneiden. Paprikaschoten hal-
bieren, entkernen, waschen und
in Wiirfel schneiden. Zwiebel
schalen und fein wurfeln. Steckru-
be putzen, schalen und wurfeln.

2 Alles zusammen in einer
Pfanne in 2 EL Ol 5 Minuten
bei mittlerer Hitze dunsten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen,
etwas Wasser zugie3en und
zugedeckt ca. 5 Minuten bel
kleiner Hitze dinsten. An-

schlieBend 10 Minuten abkih-

len lassen.

3 Derwell Sauerkraut abtrop-
fen lassen. Petersilie wa-
schen, trocken schutteln und
fein hacken. Gewlrzgurken
abtropfen lassen, dabei 3 EL
Gurkenwasser auffangen und

mit Joghurt, Curry, restlichem

Ol, Essig, Cayennepfeffer und
Salz verruhren; Gurken klein
wurfeln. Alle vorbereiteten
Salatzutaten untermischen
und abschmecken. Mit Peter-
silie bestreuen.

IMMUN
BOOSTER

Schwarzwurzeln im Pergament
mit Walnuss-Pesto

PRO PORTION: 294 KCAL - Eiwei3 6 g - Fett 27 g - Kohlenhydrate 7 g

CY40MIN VP @) &

GESUND, WEIL:

® Bemerkenswert ist der Gehalt an Inulin in Schwarzwurzeln. Dieser
l6sliche Ballaststoff gilt als reinster Balsam fur Fettstoffwechsel und
Darmflora. Zudem kann er den Blutzuckerspiegel regulieren.

* Walnusse decken einen Teil des Bedarfes an mehrfach ungesattigten
Fettsauren. Diese helfen, das Herz zu schutzen, die Gefalie elastisch zu
halten und Entzundungen im ganzen Organismus zu verringern.

FUR 4 PORTIONEN:

Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
1 kg Schwarzwurzeln

6 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

4 EL Walnusskerne (60 g)

/2 Bund Petersilie (10 g)

/2 Handvoll Thymian (5 g)

1 Knoblauchzehe

AUSSERDEM:;:
4 Stiick Backpapier (30 x 30 cm)
Kiichengarn

1 3 EL Zitronensaft in eine Schussel
mit kaltem Wasser geben. Schwarz-
wurzeln mit Handschuhen putzen,
waschen, schalen und langs halbie-
ren. In das Zitronenwasser legen,
bis alle vorbereitet sind. Gut ab-
tropfen lassen und jeweils V4 der
Stangen auf je 1 Stuck Backpapier

legen. Je 1 TL Ol dartibergeben,
mit Salz und Pfeffer wurzen, zu
4 Packchen formen und Enden
mit Kuchengarn verschlieBen.
Packchen auf dem Gitter im vor-
geheizten Backofen bei 200 °C

(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3)
ca. 25 Minuten backen.

2 Inzwischen Walnusse in einer hei-
Ben Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 3 Minuten anrosten. Krauter
waschen, trocken schutteln und
Blatter abzupfen. Knoblauch scha-
len und mit Krautern, Nussen, Zitro-
nenschale, restlichem Zitronensaft
und tibrigem Ol leicht stiickig piirie-
ren. Pesto mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Packchen zum Servie-
ren offnen und mit Pesto reichen.
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GESUND, WEIL:

FUR 4 PORTIONEN:

250 g Hirse

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

6 EL Rapsol

500 ml Gemiisebriihe

3 Mohren

3 Stiele Petersilie

1 Stuick WeiBkohl (400 g)

2 EL WeiBweinessig

Salz, Pfeffer

3 EL geschrotete Leinsamen (30 g)
280 g Sojaquark

1 TL Backpulver

2 EL Kichererbsenmehl (30 g)
1 TL Currypulver
Cayennepfeffer

1 Apfel

1 EL Zitronensaft

1/ Kastchen Gartenkresse

2 EL Kurbiskerne (30 g)

1 Hirse abspulen und abtropfen
lassen. Zwiebel und Knoblauch
schalen und fein wurfeln. In einem
Topf 1 EL Ol erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin bei mittlerer Hit-
ze 3 Minuten andunsten. Hirse und
Bruhe zugeben, aufkochen und
etwa 15 Minuten kocheln lassen.
AnschlieBend vom Herd nehmen
und ca. 15 Minuten quellen lassen.

IMMUN
BOOSTER

Scharfe Mohren-Hirse-
Kuchlein mit Weil3krautsalat

PRO PORTION: 552 KCAL - EiweiB 18 g - Fett 26 g - Kohlenhydrate 60 g

® Hirse hat eine Uppige Portion Magnesium zu bieten, das die
Funktion von Muskeln und Nervensystem unterstitzt.

2 Inzwischen Mohren putzen,
schalen, 1 Mohre fein ras-
peln, den Rest fein stifteln.
Petersilie waschen, trocken
schitteln und hacken.

3 Kohl putzen, waschen

und in feine Streifen hobeln.
Mit gestiftelten Mohren,

2 EL Ol und Essig mischen
und mit Salz sowie Pfeffer
abschmecken.

4 Petersilie mit geraspelten
Mohren, Leinsamen, 80 g
Sojaquark, Backpulver und
Kichererbsenmehl unter die
Hirse mengen. Mit Currypul-
ver, Salz und Cayennepfeffer
wirzen und 15 Minuten zie-
hen lassen.

5 Fur den Dip Apfel wa-
schen, vierteln, entkernen
und klein wurfeln. Mit ubri-
gem Sojaquark, 2 EL Wasser
und Zitronensaft mischen
und mit Salz abschmecken.

6 Aus der Hirsemasse
20-24 Kuchlein formen.

In einer Pfanne restliches
Ol erhitzen. Kiichlein darin
In 6-8 Minuten rundherum
goldbraun braten. Mit Salat
und je 1 Klecks Dip auf Tel-
lern anrichten. Kresse vom
Beet schneiden, Kurbiskerne
grob hacken und beides
daruberstreuen. Restlichen
Dip dazu servieren.

@ Noch mehr vitalstoffreiche Rezepte fur die kalte Jahreszeit finden Sie hier: www.eatsmarter.de/immunsystem-rezepte
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grunepflaume

Z&bﬁe; EXKLUSIVER

PRODUKTTEST |
l,
g Bis
So sorgst du mit fermentierten grunen Pflaumen 13.11.22
far ein gutes Bauchgefuhl to go. mitmachen

Dein Bauchgefuhl sitzt in deinem Darm - und
das ist nicht mal metaphorisch gemeint. Dort
befinden sich 70 Prozent der Immunzellen, er
verarbeitet Sinneseindriicke und leitet Empfin-
dungen an das Gehirn weiter. Beeindruckend,
oder? Trotzdem gelten korperliche Vorgange
rund um den Darm wie Stuhlgang haufig als
Tabu. Louie’s grunepflaume hat es sich darum
zur Aufgabe gemacht, unserem wichtigsten
Organ mehr Aufmerksamkeit zu schenken und
die Verdauung ganz naturlich zu unterstutzen.

Weitere Informationen findest du unter:
www.gruenepflaume.de

& testen

Jetzt bewerben

Sag mit Louie’s grunepflaume Verdauungsproblemen
wie Verstopfungen und Vollegefuhl auf

naturliche Weise den
Kampf an. Uberzeug
dich selbst und
werde einer von

100 Produkttestern:

—

{ . :fi-.*:ti-l-r. 3
J oY EFnepT] dume

www.eatsmarter.de/
gruenepflaume




Cremige Buchweizennudeln
mit Steckrube und Flower Sprouts

PRO PORTION: 648 KCAL - EiweiB 25 g - Fett 22 g - Kohlenhydrate 87 g

O¥35MIN @ (@

GESUND, WEIL:

* Flower Sprouts, die Kreuzung aus Grun- und Rosenkohl, schmeckt nicht nur
sehr aromatisch, sondern hat auch reichlich Vitamin K im Angebot, das fur eine

normale Blutgerinnung bendtigt wird.

» Das glutenfreie Pseudogetreide Buchweizen ist eine Topquelle fur Silizium, auch als
Kieselsaure bekannt, welches fur glanzende Haare und feste Fingernagel sorgt.

FUR 4 PORTIONEN:

1 Stiick Steckriibe (300 g)

400 g Buchweizennudeln

Salz

200 ml Mandeldrink

50 g Cashewmus

1 EL Kartoffelstarke (15 g)

1 Msp. gerauchertes Paprikapulver
1 TL Knoblauchpulver

1 Msp. Kurkumapulver

1 EL Hefeflocken (15 g)

3 EL Pinienkerne (45 g)

4 Stiele Oregano

200 g Flower Sprouts (alternativ
Grunkohl oder Rosenkohl)

1 EL Olivenol

Pfeffer

50 g Reibekase (45% Fett i.Tr.)

1 Steckrube putzen, schalen und
klein wurfeln. Mit den Nudeln in
kochendem Salzwasser 10 Minu-
ten garen. AnschlieBend abgieBen
und abtropfen lassen.
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2 Wahrenddessen flir die Sauce Mandeldrink,
Cashewmus, Starke, Paprikapulver, Knob-
lauchpulver, Kurkuma und Hefeflocken in ei-
nen Topf fullen. Unter Rihren aufkochen und
In ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze cremig bin-
den lassen. Sauce dann vom Herd nehmen.

2 Pinienkerne in einer heil3en Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten rosten.
Oregano waschen, trocken schutteln und
Blatter abzupfen. Sprouts putzen, waschen,
trocken schutteln und zerpflicken.

4 Sprouts in einer Pfanne in heiBem Ol ca.

2 Minuten bei mittlerer Hitze andunsten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und abgetropfte Nu-
deln mit Steckrlibe, etwas Oregano und 2 EL
Pinienkernen untermischen.

5 Pfanneninhalt in eine ofenfeste Schussel
fullen. Sauce darubergieBen, mit Pfeffer tber-
mahlen, mit Kase bestreuen und etwa 10 Minu-
ten im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) Uberbacken. Mit
ubrigem Oregano und Pinienkernen bestreuen.

IMMUN
BOOSTER

Chicoreesalat mit Kiwi, Comte
und Haselnussen

PRO PORTION: 484 KCAL - Eiweil3 26 g - Fett 28 g - Kohlenhydrate 10 g

(¥ 20 MIN (@)

GESUND, WEIL:

* Die Bitterstoffe aus Chicoree helfen der Leber
bei der Fettverdauung. Darlber hinaus konnen sie
den Appetit zigeln und HeiBhunger verhindern.

¢ Senkt das Risiko fur Osteoporose: Kase liefert
jede Menge Calcium, das fur Knochen, Zahne und
Muskeln unverzichtbar ist.

FUR 4 PORTIONEN:

4 Chicorée

3 Stiele Petersilie

2 Kiwis

2 EL Haselnusskerne (30 g)
300 g Comté (45% Fetti. Tr.)
1 Sternanis

4 EL Olivenol

1TL Honig

4 EL WeiBweinessig

Salz

Pfeffer

1 Chicorée und Petersilie waschen, Chicorée putzen und in
Streifen schneiden. Petersilie trocken schiitteln und hacken.
Kiwis schalen, langs vierteln, dann in Scheiben schneiden.
Haselnusse grob hacken und Comte klein wurfeln.

2 Flir das Dressing Sternanis zerstoBen und mit Ol, Honig
und Essig verquirlen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Chicoreée, Petersilie, Kiwis und Comte locker mit
etwas Dressing mischen und auf Tellern anrichten.
Restliches Dressing darubertraufeln und Haselnusse
dartbergeben.
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Das kleine Fldschchen Wohlbefinden

In Japan (st man tuberzeugt: Ein gesunder
Darm bildet die Basis fur ein langes, gesundes
Leben. Einen wichtigen Beitrag dazu leistet
‘fall:ul % | @k@ eline ausgewogene Erndhrung. Yakult passt
perfekt dazu mit den aktiven Shirota-
Bakterien, die den Darm
lebend erreichen.
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Pitaburger mit
Kichererbsen
mit Yakult Plus

||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

GESUND, WEIL:

® Fur einen extra EiweiBBkick und viel
Eisen sorgen Kichererbsen. Das macht
sie zu einer tollen Fleischalternative.

FUR 2 PORTIONEN:

1 Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht
240 g), 1 kleines Bund Koriander
(ersatzweise Petersilie), 20 g Leinmehl
(ersatzweise Kichererbsenmehl),

1 TL edelsuBBes Paprikapulver, 1 TL ge-
mahlener Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer,
4 Stiele Minze, 250 g Magerquark,

2 Flaschchen Yakult Plus, etwas Rapsol,
2 kleine Fladen- oder Pitabrote

ZUM SERVIEREN:
1 rote Zwiebel, 1 Tomate, 2 Salatblatter

1 Die Kichererbsen abgiel3en, abspulen und
abtropfen lassen. Den Koriander waschen,
trocken schutteln und grob hacken. Kicher-
erbsen, Koriander, Leinmehl, Paprika sowie
Kreuzkimmel in eine Kichenmaschine

oder einen Standmixer geben und zu einer
zahen Masse purieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2 Mit angefeuchteten Handen zu zwei Pattys
formen. In einer beschichteten Pfanne das
Ol erhitzen und die Pattys von jeder Seite
5-6 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.
Die Minze waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Den Magerquark mit Yakult
und Minze verrihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2 Zwiebel schalen und in Ringe schneiden.
Tomate waschen, den Stielansatz heraus-
schneiden und in Scheiben schneiden.
Salatblatter waschen und trocken schiit-
teln. Die Brote jeweils seitlich so einschnei-
den, dass eine Tasche entsteht. Salatblatt,
Tomatenscheiben und Zwiebelringe hinein-
legen. Mit dem Kichererbsenpatty und der
Minzcreme flllen.

MEHR INFORMATIONEN ZUM PRODUKT FINDEN SIE AUF WWW.YAKULT.DE ﬁ ' {jl



STARKE
STUCKE

TRENDALARM

Schone, neue Warenwelt: Wir machen Ihnen Appetit auf smarte, schicke und innovative
“rodukte rund um die Themen Kuche und Genuss, die uns begeistern!

This is how we brew It

Kunterbunten Kaffeegenuss verspricht die
mit einer Hohe von 25 Zentimetern aulBerst
kompakte VERTUO POP von NESPRESSO. Die
Maschine aus 35 Prozent recyceltem Plastik
liest mittels CENTRIFUSION™-Technologie
den Barcode auf der Kapsel automatisch und

extrahiert darauf basierend den gewahlten

Kaffee flir das optimale Geschmackserlebnis.
Erhaltlich in sechs modernen Farbvarianten,

119 Euro, www.nespresso.com/de

............................................................................................................. $
Praktisch und stilvoll 4-in-1-Kuichenwunder
Bewahrtes Produkt, Uberarbeitetes Design: Die eine Seite des innovativen CUT PRO von GEFL eignet sich durch
Die OXO SALATSCHLEUDER prasentiert sich beschichtetes Aluminium ideal zum schnelleren Auftauen von
nach 25 Jahren mit einer 5,9-Liter-Schissel } Gefriergut, die andere aus robustem Kunststoff garantiert sicheres
aus robustem Borosilikatglas. Schneiden. Dazu punktet das Brett mit einer
Dank einzigartiger Einhand- integrierten Reibeflache und der
pumpe schleudert sie Salate } Griff kommt mit eingebau-

bel minimaler Arbeit maximal tem Messerscharfer
' daher. Voraussicht-
lich ab 16.11. wieder
verfiigbar, 24,95 Euro,

trocken, wahrend der patentierte
Bremsmechanismus die Rotation
fix per Knopfdruck stoppt.

84,99 Euro, www.oxo.de.com www.gefu.com
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FUr perfekte Teigergebnisse

PHILIPS" Backprofi, die KUCHENMASCHINE SERIES
7000 mit starkem 1000-Watt-Motor, imitiert knetende
Handbewegungen mit parallelem Pressen und Ausrollen.
In nur drei Minuten entsteht so eine luftige, elastische
Teigmasse. Und die NutriU App ermoglicht Zugriff auf
hunderte Rezepte. 379,99 Euro, www.philips.de

|
Mit seinem 600-Watt-Gleichstrommotor, L
sieben Geschwindigkeitsstufen und extra Turbotaste ist der Hand- .. |
mixer HM508 In der Farbe Taupe jeder Herausforderung gewachsen. '1
Die vier extralangen Ruhr- und zwei Knetelemente aus Edelstahl des
jungsten Sortimentszuwachses der Family Line aus dem Hause GRAES

eignen sich klasse fur hohere Rihrschisseln und somit gréBere Mengen, l

von Brotteig bis geschlagener Sahne. 69,99 Euro, www.graef.de

Black Is beautiful

WMF bringt mit den KUCHENMINIS DEEP BLACK
das kleine Schwarze auf den Markt. Das elegante
Fruhstucksset in zeitlosem Design inklusive Edel-
stahlgehdause und mattem Finish umfasst drei

wahre Platzsparwunder flr insbesondere kleinere
(Single-)Haushalte: Langschlitz-Toaster, Wasserko-
cher 0,8 Liter sowie Smoothie-to-go. Ab November
Im Handel, ab 99,99 Euro, www.wmf.com

Espresso Amore

Tampen, einspannen, los -
TCHIBOS erste Siebtragerma-
schine LAPRESSA sorgt mit

15 bar fiur ordentlich Brihdruck
und zaubert mithilfe von Pre-

Infusions-Technologie sowie
drehbarer Milchschaumduse
italienische Kaffeespezialitaten
In den eigenen vier Wanden.
Gibt es in drei Farben, ab

149 Euro, www.tchibo.de

..wurde dieses Tool beim Red Dot Award:

Product Design 2022. Neben seinem
Aussehen {iberzeugt der TRUFFEL-PROF!
HOBEL & REIBE aus MICROPLAN

Master-Serie mit seiner Funktionalitat.

Die verstellbare glatte Klinge verspricht
einheitliche Scheiben des Edelpilzes, mit
der feinen photo-geatzten Edelstahlklin-
ge auf der anderen Seite gelingt prazises
Reiben ohne Kraftaufwand. 49,95 Eurc
www.microplaneintl.com/de

Dieses rosafarbene Becherduo ist Teil der dritten Pottery-
Kollektion namens PERLEMOR von LIKE. BY VILLEROY &
JOCH. Die naturliche, helle Farbe und flieBende Effektgla-
sur wecken Schluck fur Schluck warmende Erinnerungen
an einen unvergesslichen Sommer. Spulmaschinen- und
mikrowellenfest, 29,90 Euro, www.villeroy-boch.de/shop
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Dr. Matthias Riedl

Der Internist, Diabetologe und
Ernahrungsmediziner ist arztlicher
Direktor der von ihm 2008 gegrinde-
ten medicum Hamburg MVZ GmbH -
einem Zentrum, in dem die Diabetolo-
gie, die Ernahrungsmedizin und neun
angrenzende Facharztrichtungen seit
Jahren erfolgreich miteinander ver-
bunden werden. Daneben ist Dr. Riedl
als Publizist, Berater und Dozent auf
iInternationalen Kongressen sowie als
Lehrbeauftragter an zwei Universita-
ten tatig. Als Vorstandsmitglied des
Bundesverbands Deutscher Ernah-
rungsmediziner (BDEM e. V.) setzt

er sich fur die Forderung der Ernah-
rungstherapie ein. Seit 2012 ist er
auBerdem als Teil der Ernah-
rungs-Docs regelmalig im
NDR-Fernsehen zu sehen.




Was kann Ernidhrun

DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

zur Krebsvorbeugung leisten?

Trotz Hightechmedizin gilt Krebs heute noch als unbesiegbar, im Laufe seines Lebens erkrankt etwa

jeder zweite Deutsche daran. Hoffnungsvoll stimmt neben einer verbesserten Fritherkennung und neuen

Therapieansatzen das aktuelle Wissen tber die Anpassung des Lebensstils als praventive Mainahme.

Dr. Riedl, kann richtiges Essen
allein Krebs verhindern?

Nein, das klappt leider nicht. Es gibt kei-
ne sichere Anti-Krebs-Diat, mit der Sie
gegen gefahrliche Tumoren gefeit sind.
Die Wahrscheinlichkeit einer Erkrankung
hangt von vielen Faktoren wie geneti-
scher Veranlagung, Alter, Umweltein-
fliissen und eben Ernahrung ab. Gerade
bei Magen- und Darmkrebs kann gesun-
des Essen das Risiko stark reduzieren.

Welche neuesten Erkenntnisse
gibt es in der Krebsforschung?

Etwa die Halfte aller Erkrankungen
entsteht durch schlechte Ernah-
rung in Kombination mit einem

ungunstigen Lebensstil. Eine aus-
gewogene, vorwiegend pflanzliche
Kost kann das Risiko senken,
denn die Kraft hochwirksamer
Pflanzenstoffe aus frischem
Gemuse, die heilsame Wirkung
guter Fette sowie reichlich Bal-
laststoffe fur den Darm helfen
dem Korper, fit zu bleiben.

Tragt die westliche Lebens-
weise dazu bei, dass gerade
Menschen in den Industrie-

Diese Faktoren lassen lhr
Krebsrisiko ansteigen!

r Starkes Rauchen

\\\w (mehr als 10 Zigaretten pro Tag)

\\\ﬁg

Schwaches Rauchen
r (hochstens 10 Zigaretten pro Tag)

<~ -

Starkes Ubergewicht
(ein BMI von mindestens 30)

31
3,2

landern an Krebs erkranken?

Das Problem ist, dass die dortigen Er-
nahrungsgewohnheiten vor allem durch
einen hohen Konsum von verarbeiteten
Lebensmitteln sowie wenig korperlicher
Aktivitat gepragt sind. Dies flihrt lang-
fristig zu Ubergewicht. Experten gehen
davon aus, dass zu viele Extrakilos auf
den Hiiften das Risiko fiir mindestens
13 Krebsarten erhoht. Die Fetteinlage-
rungen im Bauchbereich produzieren
ungesunde Hormone und Wachstums-
faktoren, welche die Entwicklung von
Krebszellen beschleunigen und chroni-
sche Entzuindungen hervorrufen.

Was sind Stellschrauben
gegen Ubergewicht?

P N
Erhohter Alkoholkonsum awer ;I(iﬂ ?I'O.Zliznt Der Konsum von
= (mehr als 4 Glaser pro Tag, _ rebsfille in den Ultraprozessiertem
etwa Wein oder Bier) Westh»chm I_ﬂllderrt Llssm wie Fast Food’ das
JY IENl = - sich auf ungiinstige reichlich Zucker,
__keine Angabe ". Er Fett und Salz ent-

O Bewegungsmangel

1,1
Geschatzter Verlust an Lebenserwartung 6 Q
im Alter von 40 Jahren je Geschlecht

QUELLE: DEUTSCHES KREBSFORSCHUNGSZENTRUM (DKFZ)

ndhrungs- und Beye-
Jungsgewohnheiten

halt, sollte runter-
gefahren oder
eingestellt werden.
Auch extrem siiBe Ge-
tranke und unverdinnte
Nektare sowie Safte sind schlecht fur
die schlanke Linie. Das gilt ebenso fur =»
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DR. RIEDL

ERNAHRUNGS-DOKTOR

WeiBmehlprodukte und Zucker. Glunstiger
sind naturliche Nahrungsmittel mit einer
niedrigen Energiedichte wie wasserreiches
Gemuse, Obst und Salate, aber auch
ballaststoffhaltiges Vollkorn und Hulsen-
fruchte. Stellen Sie Ihre Ernahrung nach-
haltig um und vermeiden Sie radikale
Crashdiaten, die den Korper in einen
Stresszustand versetzen. Ausnahmen

sind gelegentlich erlaubt - dank kleiner
Schritte fallt das Abnehmen leichter.

Was gehort auf einen Anti-Krebs-Teller?

Essen Sie antientziindlich. Sekundare
Pflanzenstoffe aus Gemuse und Krautern
bringen die korpereigene Abwehr in Stel-
lung. Sie blockieren Signalwege der Zel-
len, die Entzundungsstoffe freisetzen.
Insbesondere in Kohl, Rucola, Kresse,
Apfeln, MGhren, Tomaten und Sojabohnen
sind sie zu finden. Auch langkettige Ome-
ga-3-Fettsauren aus fettem Seefisch oder
Algen, Probiotika sowie
Ballaststoffe scheinen
gegen Entzindungen
zu wirken. So sind
gruner Tee, Hilsen-
frichte, Zwiebelge-
wachse, Schwarz-
wurzeln, Chicoree,

Pflaumen, Roggen, Hafer,

Gerste, Shiitake-Pilze, Hefe

und Kurkuma klasse Helfer

Im Kampf gegen Entzundungs-
herde. Ballaststoffe aus Gemiuse,
Obst, Vollkorn, Kleie, Flohsamen-
schalen, Hulsenfrichten, Nussen sowie
Samen schutzen vor Darmkrebs und ver-
hindern aufgrund der lang anhaltenden
Sattigung Ubergewicht. Daneben spielen
Folsaure, Provitamin A, Vitamin A, C, E
und D sowie die Mineralstoffe Calcium und
Selen bei der Pravention eine grol3e Rolle.

Worum sollte besser ein grof3er
Bogen gemacht werden?

Ein UbermaB an rotem und verarbeitetem
Fleisch wie Rind, Schwein, Lamm, Ziege,
Hase und Wild gibt bestimmten Krebs-
arten Vorschub. Haufiges Grillen ist eben-
so kritisch. Das Gleiche gilt flir Schimmel
sowie Acrylamid in verkohltem Toast oder
Fertigprodukten. Zu viele gesattigte Fett-
sauren, zum Beispiel aus Palmol, befeuern
Ubergewicht. Stark gesalzene Lebensmit-
tel fordern Entzindungen und erhdhen
das Risiko fiir Magenkrebs. Auch be-
stimmte Zusatzstoffe stehen im Verdacht,
Tumoren zu fordern.

Essen trainieren. =» Weitere Infos zur App und spannende Erfolgsstorys von Nutzern
finden Sie im Internet unter: www.myfooddoctor.de

Leben Vegetarier und
Veganer automatisch krebs-
gesunder?

Das ist nicht so leicht zu
beantworten, da auch diese
Bevolkerungsgruppe mitunter unge-
sund isst. Generell ist die Auswahl an
vegetarischen und veganen SufBigkeiten
sowie hoch verarbeiteten Produkten In
den Supermarkten gestiegen, bei denen
die Produzenten Unmengen von Zusatz-
stoffen und Geschmacksverstarkern ver-
wenden. Auch Frittiertes und beliebtes
Fast Food, Pommes frites etwa, gibt es in
vegan. Dennoch liegt es nahe, dass sich
Vegetarier und Veganer starker mit ihrer

/W W Ve @!’. f?&rédf
(gééz‘ es enlbine unler:

@ www.eatsmarter.de/blogs/

der-ernaehrungs-doktor

Auf seinem EAT SMARTER-Blog
»Der Ernahrungs-Doktor” zeigt

Dr. Matthias Riedl regelmiBig, wie
Sie Krankheiten aktiv vorbeugen,
lindern und sogar heilen kénnen.
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MyfeodDoctor: die Gesundheuts-App

Deutschlands erste medizinische Ernahrungstherapie-App, entwickelt von

Dr. Matthias Riedl, beinhaltet Tagebuch, Analyse der wichtigsten Fehlerquellen,
Individuelles Coaching sowie das gesamte Ernahrungs-Docs-Wissen. Die Methoden
von myFoodDoctor basieren auf dem wissenschaftlich erprobten 20:80-Prinzip - Sie
mussen nur maximal 20 Prozent der Ublichen Gewohnheiten andern. Neuestes Feature
ist die Achtsamkeitsmethode ,,Iss dich glucklich®, mit der Sie bewusstes, genussvolles

APPLE

GOOGLE

O O . O e e e e - S - - - - - - - S - - . - - S - - - N N S S S S S S . A 2 S S S I S S O S S S . - — . - e s

FOTOS: ANDREAS SIBLER, CLAUDIA TIMMANN, SHUTTERSTOCK (2)



Ernahrung auseinandersetzen und daher
vermutlich gesunder leben. Zumal die
Risikogruppe Fleisch wegfallt und statt-
dessen bevorzugt frische pflanzliche Zu-
taten verarbeitet und konsumiert werden.

Ist lhnen abschlief3end noch etwas
wichtig zu erwahnen?

Zu den grol3ten Risikofaktoren zahlen
Rauchen, Ubergewicht, erhohter Alkohol-

konsum und Bewegungsmangel. Um
also krebsgesund zu leben, gilt _\
N

es, mehrere Lebensstil-
| enfinan aus

faktoren anzupassen.
Ich rate grundsatzlich:
Je artgerechter die
Ernahrung, desto
geringer das
Krebsrisiko. Wer
sich unsicher ist,
kann seine bisherige
Ernahrung von der
MyFoodDoctor-App
analysieren lassen und

folgt dann den Optimierungsvorschlagen.
Damit lasst sich das personliche Krebs-
risiko Stlick fur Stuck senken - egal, ob
es durch ein zu hohes Gewicht, zu wenig
Ballaststoffe oder andere ungesunde Ge-
wohnheiten entsteht. Wenig hilfreich ist
es, die bereits genannten Vitamine und
Mineralstoffe praventiv in Tablettenform
zu sich zu nehmen. Mit einer Ausnahme:

fum verzogeri.

®

Ich empfehle zusatzlich Vitamin-D- und
Omega-3-Tabletten fur Senioren uUber

70 Jahre, da verschiedene Studien eine
Wirkung belegt haben. Vorab sollte der
Vitamin-D-Spiegel jedoch von einem Arzt
gemessen werden. Ist er hoch genug,
kann eine Einnahme eher schaden als

nutzen. Gleiches gilt tbrigens fir ein
Zuviel an Omega-3-Fettsauren.

INTERVIEW: ANNA-MARIA ELMERS

@) VEGETARISCH \Z VEGAN (¥) GLUTENFREI (%) LAKTOSEFREI

Shuiitake-Pilzen simMu-
liert das | Mmunsystem

i soll so moglicher-
welse das Tumorwachs-

Asia-Tofu-Nudeln mit Chunakohl

PRO PORTlON 650 KCAL - Eiweil3 19g Fett 32 g I{nhlenhydrate 62g

G35M|N V’"

FUR 2 PORTIONEN:

100 g Dinkelvollkornspaghetti
Salz
250 g Tofu natur
20 g Ingwer
1 Knoblauchzehe
3 EL Sojasauce
2 TL gerostetes Sesamol
250 g Chinakohl
1 kleine rote Paprikaschote
100 g Shiitake-Pilze
2 Friihlingszwiebeln
4 EL Rapsol
2 Bio-Limettenspalten

1 Die Nudeln nach

Packungsanweisung in

kochendem Salzwasser

bissfest garen. Inzwischen
Tofu trocken tupfen, grob in
Wirfel schneiden und porti-

onsweise im Blitzhacker klein
hacken. Ingwer schalen und fein
reiben, Knoblauch schalen und in feine
Wiurfel schneiden. Je die Halfte des Ing-
wers und Knoblauchs mit dem Tofuhack,
1 EL Sojasauce und 1 TL Sesamol mischen
und den Tofu marinieren.

3 Die Nudeln abgieBen, abtropfen lassen
und mit tdbrigem Sesamaol mischen. Im Wok
oder in einer gro3en Pfanne 2 EL Rapsol er-

hitzen, Tofumix darin bei starker Hitze unter
Ruhren 3 bis 4 Minuten krumelig anbraten,
nerausnehmen und zugedeckt beiseitestel-
len. Chinakohl, Paprika, Pilze sowie rest-
ichen Ingwer und Knoblauch im Ubrigen
Rapsol unter Ruhren 2 bis 3 Minuten kraftig
anbraten. Die Nudeln und das Weil3e der
Fruhlingszwiebeln unterheben, mit der
ubrigen Sojasauce wurzen. Die Asianudeln
in tiefen Tellern anrichten, Tofuhack da-
ruber verteilen, mit Frihlingszwiebeln

und Limettenspalten garnieren.

2 Den Chinakohl putzen, waschen und

In etwa 1 cm breite Streifen schneiden.
Paprika langs halbieren, entkernen, wa-
schen und in feine Streifen schneiden.
Von den Pilzen die Stiele entfernen, die
Kappen trocken abreiben und halbieren.
Die Frihlingszwiebeln putzen und wa-
schen, das Weil3e und Hellgriine getrennt
In feine Ringe schneiden.

Er"ElE hrUngs
Decs @

Liprssare ARti-Krebe-SLrategis
o Mg el i P, e ekt

BUCHTIPP

Ob vorbeugend, wahrend oder nach der Therapie:
»Die Ernahrungs-Docs - Unsere Anti-Krebs-Strategie”
klart Uber die Bedeutung des richtigen Essens auf.

70 Rezepte, darunter diese smarten Asia-Tofu-Nudeln,
gibt es inklusive. ZS, 192 Seiten, 24,99 Euro
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Lesen hat positive Effekte
auf Korper und Psyche:
von besserem Schlaf tiber
. reduzierten Puls bis hin
zu sozialen Faktoren
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Die wichtigste Person?

Suind Sie! Zeat fitr mehr Selfcare

Falls auch Sie zu den Kandidaten gehoren, die eher an andere denken als an sich, dann sind Sie hier

genau richtig. Nicht nur haben Sie es verdient, dass es lhnen gut geht - wer seine Ressourcen pflegt

und schutzt, hat auch mehr zu geben. Hier kommen tolle Anregungen fir Selbstfursorge im Alltag.

mmm——— Mit Expertenrat von A

REFORMHAUS"® FACHBE-
RATERIN VIOLA WAGNER

Seit Uber 30 Jahren ist die
Wunstorferin nun schon im

-t -

Begegnungen und Beratungs-
gesprache, aber auch die regelmaligen Wei-
terbildungen machen thr besonders viel Spal3.

ﬂ Filtalletterin im Reformhaus®
Bacher in Wunstorf

. $# I 2 S 2 S S S - . S S S S s e e e

wischen Firmenfeiern, Weithnachtsmarkt-

besuchen, Kinderbasteln und Geschenke-

shopping fithlen sich einige von uns in der
eigentlich so besinnlichen Adventszeit vor allem so:
dauergestresst. Gerade bei den Menschen, die einen
hohen Mental Load aufweisen, also privat das Gros
an Organisation erledigen, regelmafdig Care-Arbeit
leisten und sich haufig um andere kimmern, droht
der Akku nun leerzulaufen. ,Viele machen sich gro-
f3en Druck und stressen sich damit selbst®, berich-
tet die erfahrene Reformhaus” Fachberaterin Viola
Wagner. ,,Durch die Pandemie 1st das in den letzten
Jahren eher noch schlimmer geworden, da die Sor-
ge vor geplunderten Regalen sowie die Angst vor
einer Ansteckung obendrauf kamen.” =¥

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

1
i
i
|
I
I
i
I
J  Geschift. Die personlichen
|
|
1
i
!
!
:
[
i
|

FUR 12 STUCKE (1 QUICHEFORM 24CM 9):

80 g kalte Butter

+ 1 EL fur die Form

200 g Dinkel-Vollkornmehl

+ 2 EL zum Bearbeiten

3 Eier

Salz, Pfeffer

60 g Lihn Walnusskerne

100 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL natives Olivenol

500 g TK-Blattspinat (aufgetaut)
200 g Feta

150 g Schlagsahne

1 Msp. Muskatnuss (gerieben)

1 Quicheform einfetten. Mehl,
Butter, 1 EiI, 2 EL kaltes Wasser und
1/, gestrichenen TL Salz in einer
Rihrschussel mit einem Handruhr-
gerat zUgig zu einem Murbeteig
verkneten, zur Kugel formen.

2 Teig mithilfe von extra Mehl

ca. ¥2 cm dick zu einem Kreis

von etwas mehr als 30 cm @ aus-
rollen. Vorsichtig in die Quiche-
form legen, sodass Boden und
Rand ausgekleidet sind. Andrii-
cken und ggf. uberschussigen Teig

abschneiden. Boden mehrfach mit
einer Gabel einstechen. Fur 30 Minu-
ten in den Kuhlschrank stellen.

2 Inzwischen Walnusse grob
hacken. Zwiebeln und Knoblauch
schalen; Zwiebeln sehr fein wiirfeln.
Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln
darin anduinsten, Knoblauch dazu-
pressen. Spinat gut ausdrucken und
mit den Walnussen zugeben. Alles
mischen und vom Herd ziehen. Mit
/> gestrichenen TL Salz und etwas
Pfeffer wiirzen und leicht abkuhlen
lassen. Feta auf einen Teller broseln.

4 Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C)
vorheizen. Sahne und restliche Eier
mit Y2 gestrichenen TL Salz, etwas
Pfeffer und Muskat gut verriihren.

5 Die Halfte vom Feta auf den Miir-
beteig streuen, dann die gesamte
Spinatmasse darauf verteilen. Mit
Eierguss UbergieBen und mit rest-
lichem Feta bestreuen. Quiche im
Backofen auf mittlerer Schiene
40 bis 45 Minuten backen. Vor dem
Anschneiden 10 Minuten bei Zim-
mertemperatur ruhen lassen.
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Reformhaus

(ieschenkiipps aus dem Reformhaus®

_% - : : .
‘-\l Den Liebsten eine Freude zu machen, lasst auch unser Herz aufgehen - umso
mehr, wenn das Prdsent nicht nur der Seele, sondern auch dem Korper zusagt.

ANNEMARIE BORLIND

System Absolute Geschenkset
Anspruchsvolle reife Haut wird
mit der Kombination aus glatten-
der Tagescreme und straffendem

b iy ARYA LAYA

Verwohn-Duo

Mit dem milden Duschschaum Argan und
der regenerierenden Granatapfel Body Lo-
tion bleiben keine Wiinsche offen. An die

sanfte Reinigung mit schitzendem Argan- ' s Beauty Fluid optimal verwohnt.
blattextrakt bildet das Eincremen mit der Elastizitat und Spannkraft nehmen spurbar zu, kleine
fruchtigen Lotion den perfekten Anschluss. Faltchen haben mit der Anti-Aging-Pflege keine Chance.
200 und 150 ml, 23,40 Euro 50 und 15 ml, 64,95 Euro

ALSIROYAL”
Gelenk-Elixier
Die naturliche
Komposition
aus Hagebut-
te, Extrakten
von Brennnes-

RABENHORST

Alles Gute

Neun ausgewahlte
Sorten Bio-Obst verei-
nen sich zu einem Saft
bester Qualitat mit
einer grol3en Portion

SALUS
Multi-Vitamin
Mehr Vitalitat und
Abwehrkrafte auf
hochstem Niveau:
Das praktische
Energietonikum

SR S

RS R A MR

fur die ganze Fa- o Vitamin C. So tragt die sel und Teu-

milie bietet einen Erfrischung zu einer felskrallen-

bunten Straul3 lebenswichtiger Vitamine normalen Funktion des wurzel plus

aus erlesenen Krautern und Fruchten. Immunsystems bei Vitamin D aus Algen kann typische
250 ml, 15,99 Euro und zaubert garantiert Arthrosebeschwerden wie Gelenk-

schmerzen und -steifigkeit bessern.
750 ml, 22,99 Euro

lachelnde Gesichter.
700 ml, 6,49 Euro

~ LIHN
ﬁ Walnusskerne

Ob auf dem bunten Teller
oder im Nikolausstiefel,
diese knackigen Kerlchen
stillen nicht nur Knabberge-
liste, sondern beliefern Sie

dabei auch mit wertvollen ,,Al.ﬁ Mltbrlrlgsel Stem der dl'OMa,ﬁ.ﬁChQ,

Omega-3-Fettsauren. Die

aus Chile stammenden Nus- Bw-—MdufruLhBa,ft Oh«ﬂ.?; Zug%ﬁtltw

se sind extragro3 und mild.

675 g, 20,99 Euro Lucker ewne har}/orr Wﬂd@ a,lkoholfreie
) Alternative zu Wein dar.
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Mit hohen Erwartungen
machen wir es uns an den
Festtagen unnotig schwer.

Sprechen Sie mit |hren

Liebsten und gehen Sie

bEWUSSt dagegen VOr,

Auszeiten schaffen

Wie sich die Lage im bevorstehenden
Winter entwickelt, wird sich erst noch
zelgen. Eine Ungewissheit, die zusatz-
lich stressen kann. ,,Deshalb ist es jetzt
umso wichtiger, den eigenen Bedurinis-
sen eine hohere Prioritat einzuraumen
und Kleine Zeitfenster im alltiaglichen
Trubel einzurichten, die nur fur Sie
reserviert sind”, regt die Expertin an.
,Das kann ein schones Ol- oder Basen-
bad zum Entspannen sein®, schlagt
Wagner vor. ,,Oder Sie arrangieren ge-
meinsam mit Ihrem Partner ein festes
Ritual, bel dem Sie etwa gemeinsam
und ganz in Ruhe eine Tasse Tee trin-
ken.” Hier eignen sich insbesondere
Sorten, die eine beruhigende Wirkung
auf die Nerven haben, zum Beispiel
Melissentee oder der Neuro-Balance-Tee
von Salus mit ausgleichender Ashwa-
ghandawurzel. Zu verschiedensten ntitz-
lichen Helfern aus der Natur konnen
Sie sich in einer Reformhaus” Filiale in
Ihrer Nahe personlich beraten lassen.
Fur mehr Gemutlichkeit hat die Fachbe-
raterin noch einen Tipp parat: ,,Machen
Sie gern ein paar Kerzen an. Gerade 1n
der dunklen Jahreszeit sorgt das fur
angenehme Stimmung.” Einen idealen
Stresskiller stellt aufderdem Bewegung
dar. Dabel muss es nicht gleich ein Ma-
rathonlauf oder Gewichtheben sein. =?

e I.r". ut

=

Was ist Selfcare?

Anders als so haufig stehen bei der Selbstflirsorge (englisch: selfcare)
Sie selbst, Ihre Gedanken, Winsche sowie Empfindungen im Fokus.
Um die eigenen Bedurfnisse bewusst wahrzunehmen, hilft es, sich
feste Zeitfenster zu schaffen, in denen Sie nur Ihren personlichen
Interessen nachgehen, die im Alltag oft hinten anstehen mus-
sen. Gonnen Sie sich etwas - zum Beispiel eine Massage,
nehmen Sie ein warmes Bad oder treffen Sie sich mit dem
besten Freund. Horchen Sie in sich hinein, was Sie wirklich
mochten - genieBBen Sie den Moment ohne Ablenkungen.

DAS ZEITKONFETTI-PHANOMEN

Ein bisschen am Handy zu scrollen dient als kurze
Zerstreuung und entspannt Sie? Leider trugt hier der
Schein. Denn etwa die Mittagspause wird durch Chats oder News
fragmentiert. Solche unscheinbaren Unterbrechungen flihren dazu,
dass die Auszeit nicht zum Abschalten reicht. Um besser herun-
terzukommen, kann deshalb etwas Digital Detox Wunder wirken.

B .&j
»
/A
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Reformhaus

,In der Natur wandern, joggen oder
spazieren zu gehen, tut einfach nur
gut”, so Wagner. ,,Auch Yoga ist eine
prima Wahl, um Ihren Korper und Ihre

Sobald es auf die Feiertage zugeht, wachsen die To-do-Listen. Bediirfnisse wieder besser zu spiiren.”
Verlieren Sie dabel nicht aus den Augen, dass es (n dieser Zeit
vor allem um Liebe geht und zwar auch um die zu lhnen selbst.

Kostliche Unterstiutzung
Gerade wenn es bei uns mal hektisch
zugeht, neigen wir dazu, ungesunder zu

1 AROMAZAUBER: Wenn der Duft nach Mandarinen, Zimt und Tannen- essen. Dann wird fix ein Teilchen beim
P nadeln durch die Wohnung stromt, werden Kindheitserinnerungen Bicker geholt oder abends beim Liefer-
Ef 3 }Eﬁh zum Leben erweckt. Neben solch wohligen Gedankenreisen kdnnen service bestellt. Das ist allerdings so
Tl e A gy die feinen Nuancen Entspannung bringen. Einfach mal testen, zum ziemlich genau das Gegenteil von dem,
f; Beispiel mit Aromadlen aus dem Reformhaus®. _. was Thren Nerven jetzt niitzen wiirde.

9 WARME LOFFELN: Ob wieder aufgewadrmt oder soeben
frisch zubereitet, Porridge aus Haferflocken und winter-
lichen Gewlirzen wappnet Sie flir alles Bevorstehende.
Und auch eine heille Suppe dient als ideales Happy-
food, das sich unkompliziert vorkochen lasst.

, M gesunder Erndhrung
kinnen Ste lhren Orgarus-
mus in stressigen Phasen
udeal unterstiitzen ',

3 GENIALE PFLANZENAPOTHEKE: Fur nahezu jeden
Gemutszustand bietet die Natur eine Heilpflanze,

die das Wohlbefinden fordert. Etwa Adaptogene & erklart die Reformhaus” Fachberaterin.
aus Ginseng besitzen stoffwechselunterstutzende % Ein klasse Brainfood sind zum Bei-
Effekte, wodurch er stressausgleichend wirkt. ' spiel Niisse, die dank B-Vitaminen und

Lecithin sowohl Nerven als auch
4 WINTER WONDERWORLD: Auch falls Gehirn starken. ,Gemiuse und Obst
weilBe Weihnachten ausbleiben soll-
ten, ist ein Ausflug Richtung Wald, Vitamine und Mineralien, die das
Wiese oder Gewasser Balsam fur L - _ ; g Immunsystem pushen®, weif Viola
Geist und Seele. Das liegt etwaan RGN SSEEL e 0 Wagner. ,Hinzu kommen kraft-
der friedlichen Landschaft sowie daran, | i volle Antioxidantien. Sie machen
dass die Gedanken ganz frei schweifen konnen. freie Radikale unschidlich, die bei

einem erhohten Stresspegel vermehrt

wilederum liefern IThnen wertvolle

BEWUSSTE PFLEGE: Einiges ist so fest in den Alltag integriert, entstehen. Greifen Sie hier also beherzt
dass es kaum hinterfragt wird. Dabei konnen schon Kleinigkei- 7zu“, so die klare Empfehlung der Ex-
ten gliicklich machen. Nehmen Sie sich taglich Zeit fiir Selbst- pertin, die abschliefsend rat: ,Und ver-
firsorge: Lacheln Sie sich beim Eincremen im Spiegel an und gessen Sie bel alldem nicht, einfach
genieBBen Sie die Rituale, mit denen Sie sich etwas Gutes tun. mal zu lachen - das wirkt Wunder.” I8

@ Weitere spannende Themen finden Sie im Reformhaus® Online-Blog unter: www.eatsmarter.de/blogs/natuerlich-besser
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Wuinter-Wohlfiithlfoods

Kahlschlag auf dem Teller? Von wegen! Auch die frostigen Monate haben
etne kostliche Vielfalt an pflanzlichen Powerlebensmitteln zu bieten.

GRANATAPFEL

Egal, ob Sie stiBe oder herzhafte Gerichte bevorzugen,
die leuchtend roten Kerne machen immer eine gute Figur.
Darin steckt die seltene, aber auBBerst gesunde Omega-
5-Fettsaure Punicin, die dem Organismus dabei helfen,
Entziindungen schneller abklingen zu lassen.

INGWER KARDAMOM

Dank ihrer atherischen
Ole entkrampfen die
aromatischen Kern-
chen den Magen und
fordern die Verdauung. Fur ein Uppiges
Christmas-Dinner stellt das Gewiirz
deshalb eine perfekte Zutat dar.

Die pikante Knolle ist flr thre heilsamen
Effekte bekannt, so totet sie unter anderem
Keime ab und lindert Schmerzen. In einem
heiBen Tee konnen Sie sich diese Qualitaten
Im Handumdrehen zunutze
machen, zum Beispiel bel
einer dicken Erkaltung.

LAUCH

Unter den Zwiebelgemusen stechen die grun-
weillen Stangen als besonders bekommlich
hervor. Gleichzeitig punktet Lauch mit
Ballaststoffen, die unsere nutzlichen
Darmbakterien mit Nahrung versorgen.

Ein rundum gutes Bauchgefiihl ist Ihnen | @h
mit diesem leckeren Saisonstar also sicher. .-

WALNUSSE

Den Nussknacker in die Hand zu neh-
men, Ist zur Weihnachtszeit in vielen
Familien ein beliebtes Ritual. Und das
lohnt sich nicht nur aus sentimentalen
Grunden: In Walnussen findet sich eine
ordentliche Ladung B-Vitamine, die
Stresssymptome lindern und es lhnen
ermoglichen, selbst beim gehetzten
Last-minute-Geschenkeinkauf einen
kiihlen Kopf zu bewahren.

Reformhaus

5||phm 0 . |

Huiu =40

Im Reformhaus® finden

Sie garantiert ein Geschenk, das die Augen der
Liebsten zum Strahlen bringt.

Unser Tipp: Die alkoholfreien Krduter-Apéritife
Silphion® BIO mit 16 Krautern und Vitamin C fiir
Gesundheit und Wohlbefinden.

Fiir viele weitere tolle Geschenkideen und
beste Beratung, schauen Sie bei uns im
Reformhaus® rein!

Natiirlich besser %M.c%’

C) Klnmuneutral S
el D = www.reformhaus.de




BRANCHEN

NEWS

NEUES FUR FOODIES

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

YUMMY YUMMY IN MY TUMMY
Was gibt’s heute zu essen?

Unser Vorschlag, insbesondere wenn es schnell gehen soll,
sind die pflanzenbasierten Instant Ramen von yummy in
den drel Geschmacksrichtungen UnBeefed, Chickless und
NoPork. Einfach 500 Milliliter heil3es Wasser aufgiel3en,
umrihren und fertig ist in nur fiinf Minuten ein warmendes
Mahl ohne kiinstliche Aromen und Konservierungsstoffe.
29,90 Euro je 6er-Probierbox, www.yummyeats.co

ENTSPANNT SCHLEMMEN

DIE KRAFT DER ESSKASTANIE Kugehger Llebllng
Brot neu gedaCht Mit seiner
: . | . : Festtags-
Nahrstoffreiches Kastanienmehl bildet die _ 5
. . Eigenmarke
gesunde Basis der insgesamt funf gluten- .
_ _ o | Deluxe bietet
freien und bio-zertifizierten Varon brot | _
WIE IN BELLA ITALIA . Ll Foodies
Backmischungen eine exauisite
Feines fiir die Nudel von My Makery. SN
& 50 Eurnle Kaseauswahl. Darunter etwa der
Gewdlrzprofi Just Spices bringt mit einer wel- ’ ) Deluxe Burrata, ein italienischer
; : 350-Gramm- . . Ty .
teren Produktkategorie Amore auf die Teller: ik Frischkase mit Biiffelmilch, der
. . o ng, Www.
vegane Bio-Pastasaucen mit 100 Prozent itali- BERUNS. auch pur mit einer Prise gemah-
mymakery.de

lenem Pfeffer und Olivendl ein
Genuss ist. 2,29 Euro je 125-
Gramm-Packung, www.lidl.de

enischen Tomaten in den aromatischen Sorten
Pomodoro, Funghi Porcini sowie Verdure.
17,99 Euro je 4er-Bundle, www.justspices.de
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Turchen, offne dich

Der Adventskalender von versifBt die Ad-
ventszeit mit | |

fur Spall und Wohlbefinden an jedem
Tag. Weihnachtswichtel aufgepasst: Die kleinen Kartons,
iIn denen die Glasflaschchen sicher verstaut sind, eignen
sich anschlief3end

29,95 Euro, www.rabenhorst.de

REWE testet vegane
Bedientheken

Mit dem neuen Service untermauert
der Lebensmitteleinzelhandler
einmal mehr seinen strategischen

Anspruch,

quent zu begleiten und Verbrauchern
entsprechende Frischesortimente,

konse-

erkennbar am V-Label, anzubieten -

auch

Die vegane Auswahl in den Bedientheken von Uber 50 Markten, etwa in
Berlin, Dresden, Dusseldorf, Bonn, Minchen sowie Hamburg, umfasst

Weiteres dazu unter www.rewe-group.com

Granola mit Benefits

ISt mit «
einer innovativen, funktionellen
und haferbasierten
ein neuer Clou fur den
Fruhstuckstisch gegluckt. Die Variante
(Acerola-Johannisbeere) bietet
dank Vitamin C ein Extra fur das Abwehr-
system, - (Schoko-Banane) liefert
wach machendes Koffein fur den mor-
gendlichen Frischekick und (Erd-
beere-Vanille) pusht die Muskeln - alles
naturlichen Ursprungs, hier wird nichts
reingemogelt. 325-Gramm-Packung
ab 4,29 Euro, www.barnhouse.de

FOTOS: PR, DANIEL REINHARDT FUR REWE, SHUTTERSTOCK (2)

Nachhaltig schmeckt besser

Bei Rit! Ist jetzt der gesamte Kakao bis zur

Erzeugerorganisation ruckverfolgbar. Weshalb?

Nur wer weil3, woher der Rohstoff stammt, kann
etwas dafur tun,

Und zwar die

Einseh-
bare Lieferketten sind
die Voraussetzung fur
Programme, mit denen
Ritter durch konkrete
MaBnahmen die |

Ingwer sowie Physalis.

mochte.
ritter-sport.com

Kundenvoting im bunten Sortiment des Online-
Supermarktes myEnso gelandet sind. Kein Wunder,
sind sie doch ausgesprochen smart, weil:

Zur Wahl stehen die fruchtigen Sorten
Lemon mit Zitrone sowie Cranberry und Ginger mit

machen sich die Date Bites ideal fiir zwischendurch oder
unterwegs. Na, heute schon smart gesnackt? 1,79 Euro
je 35-Gramm-Packung, eatsmarter.myenso.de

die dank
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Die besten Siiigkeiten

Sich mal ein Stuckchen zart schmelzende, dunkle Schokolade auf der Zunge zergehen

zu lassen, gehort zu einer vielseitigen und ausgewogenen Ernahrung ebenso dazu wie ein

knackiger Blattsalat oder Ofengemuse. Dabei gilt es jedoch, Sti3es bewusst sowie in Ma3en zu

verspeisen und auf die richtigen Kandidaten zu setzen, um gesundheitsschadliche Zusatze

zu umschiffen. Damit das gelingt, prasentiert EAT SMARTER geniale Supermarktprodukte.

ass die sufde Verfuhrung langst

kein schlechtes Gewissen mehr

heraufbeschworen muss, son-
dern durchaus mal erlaubt ist, wissen
inzwischen die meisten. Das trifft vor
allem zu, wenn die Schlemmereil aus
hochwertigen Komponenten besteht.
Denn egal, ob fur Sie selbst beim Well-
nessday, fur die Kleinsten in der Fami-
lie oder als Knabberel beim Filmabend
mit der Clique - Naschen gehort ab
und an einfach dazu. Doch dadurch
lauert beim Einkauf der Leckereien
eine grofse Hurde: Die Produkte sind
so beliebt, dass die Auswahl schier
unendlich erscheint und der Uberblick
schnell abhandenkommt. So wird
beispielsweise aus Zeitgrunden haufig
ohne langes Prufen zur hubschesten
Verpackung oder zu den Vertretern

gegriffen, welche die letzten Male be-
reits geschmeckt haben. Dass ein Blick
auf die Inhaltsstofte sich aber durch-
aus lohnt, konnten unsere Recherchen
1In den unterschiedlichsten Laden ganz
Klar zeigen. Massig Zucker, Zusatz- und
Aromastoffe sind bei Sufdigkeiten an
der Tagesordnung. Doch auf unserer
Suche konnten wir ebenfalls einige An-
warter ausfindig machen, die uns mit
1hren Bestandteilen sowie kurzen und
verstandlichen Zutatenlisten im Nu
uberzeugt haben. Welche Kriterien
grundsatzlich bel unserem Test aus-
schlaggebend sind, erfahren Sie unter:
www.eatsmarter.de/empfehlung
Auf den kommenden Seiten finden Sie
eine Portion kostlicher Naschereien,
die sich das EAT SMARTER-Siegel
redlich verdient haben.
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

Schokolade

nucao Schokoriegel
Dark Nougat

Cremig-herb beschreibt den Neuen
bel nucao perfekt. Seit dem Re-
launch enthalten die Produkte zwar
etwas mehr Zucker, aber aus lokalen
Ruben, was unser Klima schont.
Zusatzlich ist die
Verpackung heim-
kompostierbar.

F f, Empﬁn[ﬂ v :
ce-he0Ewo R ki novemme /f
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Fast die Halfte der Deutschen
nascht mehrmals in der
Woche. Bel 25 Prozent wird
sogar mindestens einmal

taglich zugegriffen. Bel so
einer hohen Quote ist es
umso wichtiger, dass die
Lieblingsbonbons nicht mit
Unerwiuinschtem gespickt
sind, sondern hochwertige
Zutaten enthalten, die

Lindt EXCELLENCE Cacao pur

Fur alle, die es nicht so bitter
mogen, aber die Vorteile
einer exzellenten Scho-

__Emplihten van

kolade genieBen moch- Eat
ten, ist dieser Kandidat
super. Denn die Zu-
taten stammen nur

aus der Kakaofrucht Che e
selbst. 82 Prozent da- S oaib
y 4 FXCELLENC]
von kommen aus der R
Bohne. Der Rest aus | ALCLS A5 L6 CAERD feuT

dem Fruchtfleisch,
das eine exotische
Saure sowie fruchtig-
erfrischende Note
mit sich bringt.

80 g, ca. 3,70 Euro

L\ FURMODERNE /0
W ERNAHRUNG /4

IM CHECK: SMARTE SWEETIES

In manchen Momenten (st der sufse Zahn einfach stdrker als wir.
Da kommen unsere cleveren Preistrdger gerade recht.

obendrein noch nahrhaft sind.
So wird zum einen der Jieper

befriedigt und zum anderen

freut sich Ihre Gesundheit uber
eine clevere Auswahl. Zwar
sollten Sufdigkeiten trotzdem
grundsatzlich eine Ausnahme
bleiben, doch mit unseren

16 Spitzenkandidaten darf der
malidvolle Genuss durchaus von
Zeit zu Zeit zelebriert werden.

Nicht nur zum Purknabbern, sondern auch beim Kochen und
Backen ist edle Schoki ideal: Testen Sie mal unsere Top Drel.

Ritter Sport
DIE STARKE 81%

Quadratisch, praktisch, gut - und um-
weltfreundlich: Der Kakao fur die Vier-
ecke wird ausschlieBlich aus zertifiziert
nachhaltigen Quellen bezogen und
tragt daher neben dem EAT SMARTER-
auch das Rainforest-Alliance-Siegel.

100 g, ca. 1,50 Euro
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fruchtiges

Diese farbenfrohen Highlights sind ein toller
To-go-Snack und verfeinern auch lhr Muslt.

enerBiO Ganze
Himbeeren in Zart-
bitterschokolade

Rote Beeren, die mit einer
grol3zugigen Schicht aus
Schoki umhdillt sind - da
bleiben keine Wiinsche
offen. Zudem stecken reich-
lich Antioxidantien in dem
stiBen Mantel, die Stess-
symptome lindern konnen.

85 g, ca. 3 Euro
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Dorrwerk Fruchtpapier

Emplohlen von
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Dorrwerk Crunchy
Apples mit Zimt

Um den vollen Geschmack
der geretteten Apfel zu er-
halten, werden diese ledig-
lich luftgetrocknet und mit
Zimt veredelt. Ubrigens: Sie
passen auch perfektin ein
warmes Glas Punsch.

40 g, ca. 3 Euro

" - -I-.-

Erdbeere & Apfel

Die hauchzarten Blattchen werden aus
ubrig gebliebenen oder kompliziert zu
verwendenen Topzutaten hergestellt.

Als i-Tupfelchen
sind sie uberra-
schend knusprig,
bevor sie im An-
schluss auf der
Zunge zergehen.

18 g, ca. 1,50 Euro
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Es kommt frischer Wind ins Supermarktregal, mit Heros,
die weder unsere Zahne noch die Umwelt belasten.

True Gum Himbeer & Vanille |

Eine milde SiiBe trifft hier auf Fruchtpower,
und das ganz ohne kiinstliche Aromen. Zu-
dem punktet das naturbelassene Produkt

mit einer zertifiziert palmolfreien Rezeptur.

£ ]

21g, ca. 2 Euro
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Forest Gum Minze

Bestandteile tierischen Ursprungs sind hier

ebenso fehl am Platz wie Mikroplastik.

Stattdessen wird auf biologisch
abbaubare Zutaten gesetzt.

4."!_ I
fiEs
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Die bunten Leckerelen sind sehr beliebt, doch meilst voller
Zusatzstoffe. Bel diesen beiden sieht das anders aus:

Frugi Fruit Bears Multifrucht

Nicht nur fur junge Naschkatzen: Die
Barchen sind trotz Verzicht auf zugesetzten
Zucker mindestens so suf3 wie sie aussehen
und besitzen eine angenehme Konsistenz.

Hlm #

.mun & ELAT Eat
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50 g, ca. 1,80 Euro

N.A! Fruchtsticks Erdbeere

Da sie ausschlieBlich aus fruchtigen Kompo-

nenten hergestellt sind, eignen

sich die pinken Streifen ideal
flir allerlei Expeditionen.

.........

= $ 40 g, ca. 1,15 Euro
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DIE BESTEN PRODUKTE
IM SUPERMARKT

Balls und Bites

In dieser Kategorie vertreiben die grof3ien Gewinner
ganz nebenbei auch den kleinen Hunger.

Diese etwas anderen Kinohits sind auch daheim

sowie fiir Ausfliige ein echter Dauerbrenner. foodloose Peanut Butter
Bites Erdnussmus

Bio-Datteln, -Erdnisse, -Haferflocken
und -Kakao umbhtillen einen
cremigen Erdnussbutter-
kern und bringen appetit-
stillende Proteine mit.

40 g, ca. 1,80 Euro

Heimatgut
Popcorn Sii3

Mais in Bio-Qualitat wird hier
ganz klassisch mit einer Prise
Rohrzucker aufgepeppt. Der
Clou: Statt Butter, wie normaler-
weise ublich, wird flur diese
Variante hochwertiges Bio-Kokos-
ol fiir den letzten Schliff genutzt.

30 g, ca. 1,80 Euro
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TEUFELSWERK & ENGELS-
e - GABE Bio Dattelkonfekt
e ot e e o - s ~  Mandel & Orangendl

. o Diese himmlische Kombi besteht
nur aus Mandeln, Datteln sowie
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Trafo Popcorn

;ﬁiH?nEﬁHE Ahorn & Zimt Orangen'r.:-l und stel.lt eine smarte
Emgnmﬂﬁ Alternative zu Marzipankartoffeln dar.
3% A T -' Schon beim ersten Happen hat

HAND uns diese spannende Zusam- Fi.‘m m:mEEHE __ 84 g, ca. 4 Euro

menstellung begeistert. Das \ Emﬁﬁmﬂ”

POPPIED

optimal abgestimmte Verhaltnis

CORN von Zimt und Ahornsirup macht

MFI:E Mu![! CINNAMO? die luftigen Kerlchen zu einem Govinda Mandel Magic
T s = Mﬂndef ."-Tﬂgu:
| =3 KnabberspaB, der sowohl Dank natiirlicher SiiBe ist zuge- Gy s
"*'“*i g ' zum Picknick als auch zum setzter Zucker unnétig und die X
seeusm 5 T kuscheligen Filmabend passt. Nisse sowie Erdmandeln bergen

50 g, ca. 2 Euro zudem sattigende Ballaststoffe.

Etwas Zimt rundet das Ganze ab.

120 g, ca. 4,40 Euro

Mimi’s Garden Dattelkugeln
Himbeere & Chia

Mit einer zarten Schicht aus Himbeerstaub
umhullt, sind die rosa Kugeln ein Hingucker
| und auch ihre
BT ISR (e . :
e il | fruchtige Note ist
ey o preisverdachtig.

. .."I' .-.-'

PIMP MY POPCORN

Haben Sie schon mal ver-
sucht, mehr aus den Mais-
wolkchen herauszuholen?
Wir empfehlen Ihnen unser

_Fﬁﬂ_ Hﬂumm )
. ERNAHRUMG

Schoko-Brezel-Popcorn.

Dazu einfach Zartbitter-
kuvertire fur etwa flinf Minuten tber einem heil3en Wasser-
bad schmelzen. Nun tber einen Mix aus Salzbrezeln sowie
frischem Popcorn geben, kurz abkuhlen lassen und fertig.

L E[=B FRLIET B. ST Hi-'l-fl-l-i le'lm-ﬂ B CHin

'r_ ] RERETH T8 I:Il'. TG - SAWEEC S h W M . __" | ; - '_. ' 50 g’ ca. 2 Eura
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Im nichsten Heft: Safte, Smoothies und Shots
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Eat

Wir schenken lhnen den
Idealen Kuchenhelfer ...

Wokpfanne Ducto*
Ob empfindliche Eierspeise,
Gemuse oder Fisch - hier
klebt nichts fest. Genielsen
Sie dazugewonnene Zeit,
denn Spulen ist nun easy.

...wenn Sie EAT SMARTER
jetzt abonnieren

Abonnenten von EAT SMARTER sparen Geld: Sie zahlen fur
1 Jahr (6 Ausgaben) nur 29,40 Euro und erhalten jede neue
Ausgabe ohne Zusatzkosten bequem ins Haus geliefert -

bevor sie im Zeitschriftenhandel erhaltlich ist.

*Solange der Vorrat reicht

www.eatsmarter.de/abo
Tel.: 040-236 703 26 * E-Mail: eatsmarter@primaneo.de




ANZEIGE

WEIHNACHIS-

GEWINNSPIEL

Kulinarikfans sollten sich diese Chance nicht entgehen lassen: Gemeinsam
mit unseren Partnern verlosen wir zum Fest allerlel Praktisches, Kostliches und
Schones. Mitmachen lohnt sich - unsere Daumen sind fur Sie gedruckt.

.\VOURY.

THE TEA PLRLSLPPLIMINIS
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ANZEIGE

azalran

Geschmack
muss nicht

teuer sein

Die Mischungen von

Azafran sorgen fur echte

Aromaexplosionen.

Egal ob es in verschiedenste
Landerktchen gehen soll, Sie
vegane Kostlichkeiten zau-
bern oder lhren Gerichten so
richtig einheizen mochten,
bei Azafran finden Sie garan-
tiert die passenden Gewdlrze.
Gleichzeitig bietet Ihnen der
Hersteller beste Ware zu
absolut fairen Preisen - fur
bewussten, hochwertigen
Genuss. Mehr erfahren unter:
www.azafran.de

Gewinnen Sie eins von acht
vielseitigen Gewiirzsets im
Gesamtwert von 140 Euro.

86 WWW.EATSMARTER. DE

Echt clever:

Feel good mit
Fermentieren

Probteren Sie die prakti-
schen Klichenwerkzeuge
NATIVO von GEFU aus.

Fermentiertes Obst und Ge-
muse ist aromatisch, voller

Nahrstoffe, gut bekommlich
und lange haltbar. Dank des
funfteiligen Fermentiersets

NATIVO von GEFU kann jeder
sofort mit leckerem Rot- und

WeilBkohl, Einlegegurken oder

knackig-sauren Mohrchen

loslegen. Informationen zu
den Produkten gibt es auf:
www.gefu.com

Gewinnen Sie eins von zehn

DIY-Fermentiersets NATIVO

von GEFU im Gesamtwert
von 500 Euro.

Unbeschwert
genief3en

Eine genussvolle und
glutenfreie Ernahrung
(n Blio-Qualitat...

...1st dank Alnavit ganz
einfach. Das Unternehmen
aus dem Hause Alnatura
bietet ein umfangreiches,
glutenfreies Bio-Sortiment
mit Uber 80 Produkten sowie
Pflanzen- und Direktsaften.
Die Marke steht fur hochwer-
tige Zutaten, ausgewogene
Rezepturen und faires Wirt-
schaften. Uberzeugen Sie
sich selbst! Weitere Infos
unter: www.alnavit.de

Gewinnen Sie eins von funf
veganen Produktpaketen im
Gesamtwert von 150 Euro.

Mit freundlicher

Unterstutzung von

Der nachste
Spieleabend
Ist gesichert

Lisas Bio-Kesselchips
sorgen flir individuelle
Snackerlebnisse.

Ob Rosmarin-Meersalz oder
Tomate-Krauter, unter den
vielfaltigen Geschmacksrich-
tungen der Bioland-zertifi-
zierten Knabberstars findet
jeder seinen Favoriten. Die
besonders knusprigen Chips
haben nur naturliche Zutaten
und sind von Natur aus glu-
tenfrei. Mehr erfahren Sie
unter: www.lisaschips.de

Gewinnen Sie eins von zwei
Spieleabendpaketen inklu-

sive Ravensburger Spiele und

Lisas Bio-Kesselchips im
Gesamtwert von 100 Euro.
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THE TEA

Perfekter Tee auf
Knopfdruck

Zelebrieren Sie lhre Teemomente
so einfach wie noch nie mit der
edlen Avoury One.

Dank Avoury schmeckt jeder Tee genau

so, wie er schmecken soll. Die innovative
Teemaschine Avoury One passt sich
automatisch den speziellen Bedurfnissen
der Sorten an und sorgt so fur einen
einzigartigen Teegenuss. Unter den

40 handverlesenen Premium-Teesorten aus
zertifiziertem Anbau befinden sich Winter-
sorten wie der Merry Apple oder auch
aulBergewohnliche Grintees wie der
Original Genmaicha. Sobald die Kapsel in
den Einwurf gelegt wird, erkennt die Avoury
One automatisch die Sorte und wie der
Jjeweilige Tee zubereitet werden muss. Dafur
lasst die Maschine zur vollen Aromaentfal-
tung das heil3e Wasser langsam in der
Kapsel zirkulieren. Je nach Sorte passend
abgestimmt, ist der Tee in ein bis funf
Minuten fertig. Besonders smart: Jedem
Avoury Produkt liegt ein Wertstoff-Bag bei.
Mit diesem kdonnen die leeren Kapseln nach
dem Teegenuss zunachst gesammelt und
anschlieBend ganz einfach kostenfrei und
klimaneutral mit DHL GoGreen zuruck-
geschickt werden. Mehr Informationen

finden Sie unter: www.avoury.com

Gewinnen Sie mit etwas Gliick eine T _— - AVOLURY =
Teemaschine Avoury One und sechs T S il
Tees Im Gesamtwert von 300 Euro.

I
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Sinnvoll Kefi Spirit in den

unterstutzen . elgenen vier Wanden
oLRESUPPL EMENTS Entc?!‘e(?ken Sie das Beste aus - Mit F)uzo 12 erleben Sie daheim kuli-
by (e Glegsl nattrlichen Superfoods. - harisch-genussvolle Lebensfreude.

Mit der richtigen - Griechenland steht flir gelebte Tradition, Gastfreundschaft und
Lebensweise Genuss - ,,Kefi” nennen das die Griechen. Kein anderer vereint
und passenden :
bio-zertifizierten
Nahrungsergan-
zungsmitteln

. s e mochte PURE
B SUPPLEMENTS
helfen, Mangelzustande zu beseitigen

diese Elemente so gekonnt
wie Ouzo 12. Gemeinsam mit
Koch Markus Sammer wurde
daher in Hamburg zu einem
Abend voller Kefi Moments

lllllllll

geladen. Mehr Inspiration und
passende Rezepte gibt es auf
und das Wohlbefinden zu steigern. Der Hersteller setzt dazu auf
Premiumwirkstoffe aus der Natur, Zusatz- oder Fullstoffe kommen
nicht zum Einsatz. Infos auf: www.puresupplements.eu

Instagram: ouzo12.de

Gewinnen Sie eins von fuinf
Ouzo-12-Paketen fur Kefi
Gewinnen Sie entweder ein hochwertiges Immun-Starter- oder Moments zu Hause im Ge-

ein Detox-&-Care-Paket im Gesamtwert von 250 Euro.

samtwert von 250 Euro.
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Frech. Wild. Wunderbar.

Weil das Leben zu kurz ist,
um schlechten Wein zu trinken.

Gegrindet von einem norddeutschen Paar, mochte die Firma

VJNO hochqualitative Weine kleiner deutscher Winzer allen

zuganglich machen. Die Bewahrung des Handwerks und
Weitergabe der Werte, die ein Top-Produkt
moglich ma<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>