9" 783964 " 172082 4" 198123 " 805902
AT: 6,50 € | CH: 9,50 CHF | I: 6,90 € | LU+BE: 6,50 € |

SPEZIALAUSGABE 1 A

Y

| andGeniiss

ptncteren bemest ISESIINDNERN ......... 0
ESEET SPEZIAL T

e Y A
. - %

=

-ﬁh

: -?-EINEA_CH ABNEHMEN

"I--
o — - - D

L-andgerlchte die den Kilos

mpf a_.!isagen

DR. ANNE FLECK a, S T ) e TR - e -
Zu welchen Gerichten die o g & e\ W G - R |
Ernahrungsmedizinerin rat

7VITAMIN-SHOTS /&% J T W W t
Einfach und fix gemixt zur > % T o B T A 0%

Starkung der Abwehrkrafte Spargelomelett S

mit Wildkrautern

"'I-

0 f r mehrVita 'taf ’é

ZUCKERFREI & LOW CARB /-Tage-Erfolgs-Kur VEGETARISCH 8 Blltzrezepte
GUTE FETTE Wie Sie sie erkennen VOLLWERTIG Getreide und Hilsenfriichte




O angoey-siseq

Finfa

Geschs

Basis-Backbuch
- L;E}lir;g_;rezep{e‘ flr Thermomix:

UNSERE KOCH- UND BACKBUCHER JETZT BESTELLEN UNTER:
“WWW.FALKEMEDIA-SHOP.DE

"d'.'
|l’ . - F

i

amazonde e 7 Thalia  Hugendubel

-

&

:
LN o
a®™



- "..__ i B e --;_-I-.—-l-—-'-:-—l—l—-. [e—

A
.
-

e g -
= = . . = e Su n un : -_-.- :Lﬁ--“'-_ -ﬂ
g - = — "y ' - L i E

-

1
§
i

Liebe Leserin, lieber Leser,

auch wenn wir die landlich-deftige Kiiche lieben, verfolgen wir eine gesunde und
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ausgewogene Ernahrungsweise, denn beides ldsst sich hervorragend vereinen. In dieser
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Spezialausgabe zeigen wir Ihnen, mit welchen Gerichten Sie mehr Vitalitat erreichen und

141

dabei ganz einfach ein paar tiberfliissige Kilos verlieren konnen - ohne das Gefiihl, auf etwas

AR
Smile

verzichten zu miissen. Erfahren Sie, worauf es bei einer zuckerfreien und kohlenhydratarmen

1

Erndhrung ankommt, und legen Sie direkt mit unserer 7-Tage-Erfolgs-Kur los. Das Beste:

Alle 21 Rezepte konnen Sie nach Lust und Laune miteinander kombinieren. Dariiber hinaus
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haben wir fiir Sie ein paar vitaminreiche Muntermacher gemixt, feinen Fisch zubereitet,

—y

blitzschnell vegetarisch gekocht und geben IThnen neben unseren vielfdltigen Rezepten auch
wertvolle Ratgeber an die Hand, damit Ihnen der leichte Genuss nicht schwerfallt.

Viel Freude mit unseren wohltuenden Rezepten!
Herzlichst Ihre
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vf Rezeptservice Sie haben eine Frage zum * Kleines Zutaten-1 x 1 Sofern in der Zuta-

Rezept, zu den darin verwendeten Zutaten oder Sie v tenliste unserer Rezepte nicht anders angegeben,
mochten wissen, welche Nahrstoffe im Gericht stecken? verwenden wir: Weizenmehl (Type 409) | Eier (GréBe M) |
Wenden Sie sich gern an unsere kompetenten Kollegen Kuhmilch (3,5 % Fett) | Naturjoghurt (3,5 % Fett) | Speise-
aus der Rezeptentwicklung. Als Okotrophologen und Ge- quark (40 % Fett) | mild gesauerte Butter | natives Oliven-
nussexperten kennen sie die Antwort auf all lhre Fragen: Ol extra | frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer | Biozitrus-
rezeptservice@falkemedia.de frichte | glatte Petersilie
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REZEPTFINDER

Alle Rezepte dieser Ausgabe auf einen Blick
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S. 17 Tarte mit grdﬁem S. 17 Kichererbsen- .!—3 23 Raucherforellen- S. 23 Rote-Bete-Salat S. 25 Radieschen-
Frihlingsgemise Spinat-Bratlinge mit Dip  Mousse auf Baby Leaves  mit Honig-Ziegenkase Granatapfel-Salat
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S. 27 Karotten-,Cous- S. 33 Graupensuppe S. 33 Rote-Bete-Dinkel-  S. 34 Quinoa-Linsen- S. 34 ,Dinkel wie Reis”
cous” mit Haselnlssen mit Hahnchen .Risotto” mit Kabeljau Salat mit Sesamdressing  mit Ratatouille
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S. 100 Lachs-Ricotta- S. 100 Fisch-Gemiise- S. 103 Gedampftes S. 103 Brote mit Matjes- S. 104 Grines Plree
Quiche mit Quinoa Packchen aus dem Ofen  Fischfilet mit Salat Brunnenkresse-Salat mit gerducherter Makrele

6 LandGenuss Gesundheit Spezial



Fotos: siehe Rezeptseiten

i?'-**

‘10
S. 104 Meerforelle in S. 112 Gegrilites Rinder- S, 112 Kohlrabi-Hack- . 113 Lammlachs mit S. 113 Lammfilets mit
Salzkruste mit Salat filet mit Mandelsol3e Pfanne mit Joghurtdip Blumenkohlsalat cremigem Spitzkohlsalat
ﬂ. "‘-ﬁh

= &4 *l""a

&_‘
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S. 76 Donauwelle S.121 Beeren-Scicht- S. 122 Zuckerarme _ S. 127/128 Sieben Energie-Shots
dessert Kekswdirfel

Unsere 7-Tage-Erfolgs-Kur " < .
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" Leichte Kiiche soflec (er'

LIEBLINGSRE:

Dieses Omelett ist unschlagbar: Es ist vegetarisch, low-carb und noch dazu
schnell zubereitet, vieltaltig abwandelbar und einfach kostlich. Kein Wunder also,
dass die Wahl unseres Favoriten auf dieses Rezept gefallen ist

8 LandGenuss Gesundheit Spezial
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Spargelomelett
mit Wildkrautersalat

Lust auf Abwechslung?

Probieren Sie auch diese leckeren Omelett-Kreationen flr vielfaltigen Genuss

Erbsen-Feta-Omelett
mit Zucchinisalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 16 Stangen griiner Spargel

> 12 Kirschtomaten

> 12 Eier

> 3 EL gemischte Kriuter (z. B. Kerbel,
Thymian, Petersilie), gehackt

> 9 EL Rapsol

> 2 Handvoll gemischte junge Wild-
krduter und -bliiten nach Wahl (z. B.
Giersch, Sauerampfer, Brennnessel,
Gansebliimchen)

> 2 EL Apftelessig

> 1 EL fliissiger Honig

> 1 TL Senf

> etwas Salz und Pfeffer

Grunen Spargel im unteren Drittel

schalen und von den Enden befreien,
dann waschen und in ca. 4 cm lange
Stucke schneiden. Die Kirschtomaten
waschen und halbieren. Die Eier in einer
Schussel mit den gehackten Krautern
sowie etwas Salz und Pfeffer verquirlen.

a”} Den Backofen auf 220 °C Umluft

4t VOrheizen. Je 3 EL Ol in zwei ofenfes-
ten Pfannen erhitzen (alternativ porti-
onsweise arbeiten), Spargel und Kirsch-
tomaten darin kurz anbraten. Dann die
Eimasse auf die beiden Pfannen vertei-
len und bei mittlerer Hitze auf dem Herd
backen, bis der Rand langsam stockt.
Die Pfannen in den vorgeheizten Ofen
geben und die Omeletts darin vollstan-
dig stocken lassen.

) Wildkrauter und -bluten verlesen,

« ) waschen und trocken schleudern.
Fur das Dressing Essig mit Honig, Senf,
Ubrigem Ol sowie etwas Salz und Pfeffer
verquirlen. Das Dressing mit den Wild-
krautern und -bllten vermischen und
den Salat zum Omelett servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

Fir 4 Personen: 400 g TK-Erbsen,
150 g Feta, 8-10 Stiele Petersilie,

12 Eier, 6 EL Rapsél, 1 Zucchini, 2 EL
heller Balsamicoessig, 3 EL Olivendl,
etwas Salz und Pfeffer

Die Erbsen in kochendem Salzwasser
ca. 3 Minuten blanchieren, dann in ein
Sieb abgieBen und abtropfen lassen.
Den Feta grob zerbrdckeln. Petersilie
waschen und trocken schutteln. Die
Blattchen abzupfen und fein parieren.
Die Eier in einer Schissel mit Peter-
silienplree sowie etwas Salz und Pfef-
fer verquirlen. Backofen auf 220 °C
Umluft vorheizen. Je 3 EL Rapsol in
zwei ofenfesten Pfannen erhitzen
(alternativ portionsweise arbeiten),
die abgetropften Erbsen darin kurz
anbraten. Dann die Eimasse auf die
pbeiden Pfannen verteilen und bei
mittlerer Hitze auf dem Herd backen,
bis der Rand langsam stockt. Feta auf
die Omeletts streuen, die Pfannen in
den vorgeheizten Ofen geben und die
Omeletts darin vollstandig stocken
lassen. In der Zwischenzeit Zucchini
waschen, von den Enden befreien
und mithilfe eines Spiralschneiders

in ,,Spaghetti” schneiden (alternativ
einen Sparschaler verwenden, um die
Zucchini in lange, schmale Streifen zu
schneiden). Diese mit Essig, Olivendl
und Pfeffer vermischen und den Salat
zum Omelett servieren.
Zubereitungszeit: 35 Minuten

Gemiuse-Schinken-
Omelett mit Schnitt-
lauchquark

Flr 4 Personen: 2 rote Paprikascho-
ten, 2 Schalotten, 300 g Champig-
nons, 150 g Kochschinken, 12 Eier,
6 EL Rapsdl, 1/2 Bund Schnittlauch,
250 g Magerquark, 1 EL Olivendl,
etwas Salz und Pfeffer

Die Paprikaschoten waschen, entker-
nen und in kleine Wirfel schneiden.
Schalotten schalen und fein wurfeln.

Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Schinken in kleine Wrfel
schneiden. Die Eier in einer Schuissel
mit Salz und Pfeffer verquirlen. Den
Backofen auf 220 °C Umluft vorhei-
zen. Je 3 EL Rapsol in zwel ofenfesten
Pfannen erhitzen (alternativ portions-
weise arbeiten), Paprika, Schalotten,
Champignons und Schinken darin
kurz anbraten. Dann die Eimasse auf
die beiden Pfannen verteilen und beli
mittlerer Hitze auf dem Herd backen,
bis der Rand langsam stockt. Dann
die Pfannen in den vorgeheizten Ofen
geben und die Omeletts darin voll-
standig stocken lassen. Inzwischen
Schnittlauch waschen, trocken schut-
teln und in Rélichen schneiden. Den
Quark in einer Schussel mit dem Oli-
venol glatt rihren und mit Salz und
Pfeffer wlrzen. Die Schnittlauchraéll-
chen unterriihren und den Schnitt-
lauchguark zum Omelett servieren.
Zubereitungszeit: 35 Minuten

Lauchomelett mit
gerducherter Forelle

Fir 4 Personen: 3 Stangen Lauch,
12 Eier, 1 EL Meerrettich (Glas), 6 EL
Rapsoél, 250 g geraucherte Forellen-
filets, etwas Salz und Pfeffer

Den Lauch putzen, griundlich waschen
und in breite Ringe schneiden. Eier in
einer Schussel mit Meerrettich, Salz
und Pfeffer verquirlen. Den Backofen
auf 220 °C Umluft vorheizen. Je 3 EL
Ol in zwei ofenfesten Pfannen erhit-
zen (alternativ portionsweise arbei-
ten), den Lauch darin anbraten. Dann
die Eimasse auf die beiden Pfannen
verteilen und bei mittlerer Hitze auf
dem Herd backen, bis der Rand lang-
sam stockt. Die Pfannen in den vor-
geheizten Ofen geben und die Ome-
etts darin vollstandig stocken lassen.
n der Zwischenzeit die geraucherten
Forellenfilets Zimmertemperatur an-
nehmen lassen und in Stlcke zupfen.
Diese auf die Omeletts legen und das
Gericht servieren.

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Gesundheit Spezial LandGenuss 9



Quiches & Puffer

HULSENFRUCHTE

Die kleinen Kraftpakete Erbsen, Linsen und Kichererbsen sorgen in unseren funf
abwechslungsreichen Gerichten fur ordentlich Biss, liefern viel pflanzliches Eiweil3 und
Ballaststoffe. Greifen Sie zu und lassen Sie sich die Goldstlcke schmecken!

10 LandGenuss Gesundheit Spezial
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Bunte Gemiisequiche
SEITE 16
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Bunte Ernte aus
dem Gemiisegarten

Toben Sie sich beim Belag der
Quiche nach Vorraten, Lust und
Laune aus. Auch andere Hllsen-

frichte wie griine Bohnen
machen, vorher kurz blan-
chiert, auf der Quiche
eine gute Figur!
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Erbsen-Garnelen-Frikadellen
mit Fenchelsalat

SEITE 16

-
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Fleischlose
Proteinbomben

Als Hackballchenersatz zu Nudeln,
als Burger Patty zwischen zwei
Brotchenhalften oder aber als

Mini-Frikadellen — diese Brat-
linge eignen sich vielfaltig
als vegetarische Alter-

Linsenbratlinge mit

Kohlrabi-Apfel-Salat
SEITE 16
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Frisches,
knackiges Topping

Die Erbsensprossen werden aus
. handelstblichen Erbsen gezogen. .
«  Mit ihren zarten Blattchen sorgen .
sie fur einen tollen Frischekick
und liefern jede Menge
Vitamine sowie Mine-

Tarte mit griitnem
Frithlingsgemiise

SEITES] 7

14 LandGenuss Gesundheit Spezial



. v 4 o Kichererbsen-
RIS AR _ Spinat-Bratlinge
: ) mit Dip &0 X
SEITERT 70118 W |

-

B Eine schnelle ki
A ; &
: Alternative aus der Dose o)
.-' d AN
. Wennes mal flotter gehensoll, : 3.
konnen Sie auch gekochte Kicher- 1 ;a

erbsen aus der Dose verwenden. . .
Diese abgieRen, abspulenund

. abtropfen lassen, dann wie .- 4
. beschrieben weiter- .-

verarbeiten.
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Fotos: ©StockFood/Bauer Syndication (1); Anna Shepulova/Shutterstock.com (1)
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Bunte Gemiisequiche

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (0 26 cm)

» 200 g Mehl zzgl. etwas mehr zum
Verarbeiten

» 125 g kalte Butter in Stiickchen
zzgl. etwas mehr zum Fetten

> 4 Eier

» 1/2 Zucchini

» 1 rote Paprikaschote

> 1 Karotte

» 200 g Brokkoli

» 100 g gelbe und rote Kirschtomaten

» 1 rote Zwiebel

» 120 g Gruyere

» 100 g Sahne

» 50 ml Milch

» etwas frisch geriebene Muskatnuss

» 200 g TK-Erbsen, aufgetaut

» etwas Salz und Pfeffer

Flr den Teig Mehl, kalte Butter, 1 Ei

und 1 Prise Salz verkneten. Den Teig
zu einer Kugel formen, in Frischhaltefo-
lie wickeln und 60 Minuten kalt stellen.

Far die Fullung Gemuse waschen

und putzen. Zucchini, Paprika und
Karotte in feine Streifen schneiden. Den
Brokkoli in Réschen teilen. Die Tomaten
halbieren. Zwiebel schélen und in Spal-

ten schneiden. Den Gruyeére grob reiben.

3 Eier mit Sahne und Milch verquirlen,
mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen und eine Tarteform
(@ 26 cm) einfetten. Den gekuhlten Teig
kurz durchkneten und auf der leicht be-
mehlten Arbeitsflache rund ausrollen.
Die Tarteform an Boden und Rand mit
dem Teig auskleiden. Den Teigboden mit
einer Gabel mehrfach einstechen und
den Teig im vorgeheizten Backofen ca.
10 Minuten vorbacken.

Das vorbereitete GemUse und die

Erbsen auf dem Boden verteilen. Die
Ei-Sahne-Masse darubergeben und mit
dem Kase bestreuen. Die Quiche im vor-
geheizten Ofen ca. 40 Minuten backen,
ggf. mit Alufolie abdecken.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden

16 LandGenuss Gesundheit Spezial

Erbsen-Garnelen-Frika-
dellen mit Fenchelsalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 250 g rohe Garnelen ohne Schale

> 1 Knoblauchzehe

» 250 g TK-Erbsen

> 2 EL Estragon, gehackt

> 1/2 TL abgeriebene Biozitronen-
schale

> 1 EL gemahlene Mandeln

> 1 Msp. Pimentpulver

> 1 Fenchelknolle

» 100 g Staudensellerie

» 220 g Brunnenkresse

> 3 EL gehackte Mandeln, gerostet

» 2 EL Dill, gehackt

> 1 EL Senf

> 1 EL Biozitronensaft

> 6 EL Olivenol

> etwas Salz und Pfeffer

Fur die Frikadellen Garnelen entdar-

men, waschen, trocken tupfen und
grob wurfeln, dann 60 Minuten in den
Tiefkuhlschrank stellen, damit sie an-
frieren. Die Knoblauchzehe schalen und
mit den Erbsen in kochendem Wasser
3—4 Minuten blanchieren. In ein Sieb
abgieen und auskthlen lassen.

180 g Erbsenmix und angefrorene

Garnelen in einem leistungsstarken
Mixer mit 1 EL gehacktem Estragon so-
wie Zitronenschale und Mandeln fein
zerkleinern. Die Masse mit Salz, Pfeffer
und Piment wirzen. Mit leicht eingedl-
ten Handen 16 kleine Kugeln aus der
Masse formen, diese auf einen grof3en
Teller geben, leicht flach drticken und
abgedeckt 60 Minuten kalt stellen.

In der Zwischenzeit fur den Salat

die Fenchelknolle waschen, vierteln,
vom Strunk befreien und auf einem
Gemusehobel in sehr feine Scheiben
schneiden. Staudensellerie waschen
und schrag in dinne Scheiben schnei-
den. Brunnenkresse verlesen, waschen,
trocken schleudern und mit tbrigen
Erbsen, Fenchel und Sellerie in eine
grof3e Schussel geben. Mandeln, Ubri-
gen Estragon und Dill darauf verteilen
und alles locker vermengen.

Fur das Dressing Senf, Zitronen-

saft und 4 EL Olivendl verquirlen
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Das
Dressing unter den Salat mengen und
diesen kurz ziehen lassen.

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhit-
5 zen, die Erbsen-Garnelen-Frikadel-
len darin bei mittlerer Hitze pro Seite
ca. 3 Minuten braten. Frikadellen und
Fenchelsalat auf Teller verteilen und
das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit

Linsenbratlinge mit
Kohlrabi-Apfel-Salat

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 150 g rote Linsen

> 3 EL Kiirbiskerne

» 125 g Joghurt

> 2 TL siifder Senf

> 3 EL Hanfol (alternativ Haselnussol)
> 3 Kohlrabi

» 1 sduerlicher Apfel

> 2 TL Biozitronensaft

» 2 Stiele Petersilie

» 30-40 g Vollkornsemmelbrosel
> 2-3 EL Mandelmus

> 4 EL Olivenol

> etwas Salz und Pfeffer

Die roten Linsen in einem Topf in ca.

300 ml kochendem Wasser bei mitt-
lerer Hitze mit geschlossenem Deckel in
etwa 10 Minuten weich garen. Dann vom
Herd nehmen, ggf. in ein Sieb abgielRen
und lauwarm abkuhlen lassen.

KuUrbiskerne ohne Zugabe von Fett

In einer Pfanne anrosten, dann her-
ausnehmen und auskuhlen lassen. Fur
das Salatdressing den Joghurt in einer
Schissel mit Senf, etwas Salz und Pfef-
fer sowie Hanfdl glatt rihren. Kohlrabi
putzen und waschen. Die zarten Blatter
beiseitelegen, die Knollen dann schalen
und auf der Klichenreibe grob raspeln.
Apfel waschen und bis auf das Kernge-
hause ebenfalls grob raspeln, dann so-
fort mit Zitronensaft betraufeln. Apfel-



und Kohlrabiraspel mit dem Dressing
In einer Schussel grundlich vermischen.

Die Petersilie waschen und trocken
3 schutteln. Blattchen von den Stielen
zupfen und hacken. Die Halfte davon mit
Linsen, Semmelbrdseln sowie Mandel-
mus in einer Schussel vermischen und
mit Salz und Pfeffer wirzen. Aus der
Masse mit leicht angefeuchteten Han-
den 8 Bratlinge formen. Das Olivenél in
einer groBen beschichteten Pfanne er-
hitzen und die Bratlinge darin bei mittle-
rer Hitze auf jeder Seite in ca. 5 Minuten
hellbraun braten. Herausnehmen und
auf Kichenpapier abtropfen lassen.

Die beiseitegelegten zarten Kohl-
4 rabiblatter hacken. Die Linsenbrat-
linge mit dem Kohlrabi-Apfel-Salat an-
richten. Das Gericht mit Kirbiskernen,
Kohlrabiblattern und tbriger Petersilie
bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Tarte mit grunem
Friihlingsgemiise

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (ca.30x12 cm)

» 200 g Mandelmehl zzgl. etwas
mehr zum Verarbeiten

> 50 g Kokosmehl

> 1/2 TL Backpulver

> 1 Ei

> 125 g kalte Butter in Stiickchen

300 g griiner Spargel

125 g junge Erbsen

1 Friihlingszwiebel

2 junge Zucchini

1 EL Olivenol zzgl. etwas mehr

zum Betraufeln

100 g Feta

200 g Frischkise

2 EL Sahne

1-2 TL Biozitronensaft

WoOoW W W Y

WooW W W WY

einige getrocknete Hiilsenfriichte
zum Blindbacken

1 Handvoll Erbsensprossen
einige Minzblittchen

1 Biozitrone

etwas Cayennepfeffer

etwas Salz und Pfeffer

WO W WV WY

Mandelmehl, Kokosmehl, Backpul-

ver und 1 TL Salz in einer Schissel
vermischen. Das Ei, 2-3 EL eiskaltes
Wasser und die Butter dazugeben. Alles
mit den Knethaken des Handruhrgerats
rasch zu einem glatten Teig verkneten.
Diesen in Frischhaltefolie wickeln und
mindestens 30 Minuten kalt stellen.

Inzwischen den Spargel waschen,

iIm unteren Drittel schalen und von
den holzigen Enden befreien. Spargel-
stangen langs halbieren und in kochen-
dem Salzwasser 3—4 Minuten blanchie-
ren. Die Erbsen nach 2 Minuten dazuge-
ben und mitkochen. Alles abgiel3en, in
Eiswasser abschrecken und abtropfen
lassen. Die Fruhlingszwiebel putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

Zucchini waschen, putzen und langs

In dunne Scheiben schneiden oder
hobeln. Eine Grillpfanne erhitzen, mit Ol
bestreichen und die Zucchinischeiben
auf beiden Seiten kurz grillen, bis sie ein
Grillmuster aufweisen. Feta zerbrockeln
und mit Frischkase und Sahne cremig
rihren. Die Kasecreme mit Salz, Pfeffer
und etwas Zitronensaft abschmecken,
die Fruhlingszwiebel unterrthren.

Backofen auf 190 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Eine Tarteform (ca.
30 x 12 cm) mit Backpapier auslegen.
Teig auf der leicht bemehlten Arbeits-
flache rechteckig etwas gro3er als die
Tarteform ausrollen. Diese an Boden
und Rand mit dem Teig auskleiden. Den
Teighoden mit einer Gabel mehrmals
einstechen, mit Backpapier und Hulsen-
frichten belegen und den Boden im vor-
geheizten Ofen in 20-25 Minuten blind-
backen. Herausnehmen, kurz abkuhlen
lassen und das Backpapier samt Hul-
senfrlichten entfernen.

Den vorgebackenen Tarteboden mit

der Kasecreme bestreichen. Die ge-
grillten Zucchinischeiben einrollen und
mit Spargel und Erbsen auf die Creme
setzen. Die Tarte im Ofen ca. 5 Minuten
backen, dann herausnehmen und mit
etwas Pfeffer bestreuen.

Erbsensprossen und Minzblattchen
6 waschen und trocken schleudern.
Die Zitrone hei3 abwaschen, trocken rei-
ben und halbieren. Sprossen und Minze
auf der Tarte verteilen. Diese mit etwas
Cayennepfeffer wirzen, mit etwas Oli-
venol betraufeln und mit den Zitronen-
halften servieren.

TIPP: Ersetzen Sie das Mandelmehl
durch Kichererbsenmehl. Dies hat
einen herrlich nussigen Geschmack,

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
zzgl. 30 Minuten Kiihlzeit

Kichererbsen-Spinat-
Bratlinge mit Dip

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 300 g getrocknete Kichererbsen

> 1 Zwiebel, halbiert

» 1 Biolimette (abgeriebene Schale
und 2 EL Saft)

» 40 g Mehl

> 1 Ei

» 1 TL Kreuzkiimmelpulver

» 1/2 TL edelsiifses Paprikapulver

» 100 g Babyspinat

> 1/2 Bund Petersilie

» 200 g Creme fraiche

> etwas Rapsol zum Braten

» etwas Salz und Pfeffer

Kichererbsen Uber Nacht in kaltem

Wasser einweichen. Dann abgief3en
und mit Zwiebel, Limettenschale, Mehl,
Ei, Kreuzkimmel, Paprikapulver, 1 TL
Salz sowie 3 Prisen Pfeffer in einem leis-
tungsstarken Standmixer zerkleinern.

Spinat verlesen, waschen, trocken
schleudern und hacken, mit dem
Kichererbsenmix vermengen. Die Masse
ca. 20 Minuten bei Zimmertemperatur

ruhen lassen. Inzwischen fur den Dip
Petersilie waschen und trocken schit-
teln. Blattchen abzupfen und hacken,
dann mit Creme fraiche und Limetten-
saft verrihren. Den Dip mit Salz und
Pfeffer wirzig abschmecken.

Aus der Kichererbsenmasse flache

Bratlinge formen, dabei evtl. Gber-
schussige Flussigkeit herausdricken.
Die Bratlinge in einer Pfanne in heilem
Ol von beiden Seiten in 3—4 Minuten
goldbraun braten. Auf Kuichenpapier ab-
tropfen lassen, mit dem Dip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
zzgl. 8 Stunden Ruhezeit
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HULSENFRUCHTE

Kleine Proteinpakete

Linsen, Bohnen & Co. sind gesunde EiweiBguellen und ein wichtiger Baustein
fUr eine ausgewogene Ernahrung. Wir verraten, was genau in den Hulsenfrichten
steckt und wie Sie mit ihnen umgehen

Gesund & nahrhaft Auf Vorrat

Hulsenfrichte bringen volle Power, Egal ob getrocknet oder in der Dose,

denn Erbsen, Linsen und Bohnen sind Hulsenfrichte lassen sich gut auf Vorrat

nicht nur richtige Sattmacher mit jeder lagern. Getrocknete Hulsenfrichte be-

Menge Geschmack, sie enthalten auch wahren Sie am besten trocken und licht-

Ballaststoffe und noch dazu stecken geschutzt auf. Auf diese Weise kdnnen

viele Proteine und ungesattigte Fettsau- | sie auch noch weit Uber das Mindest-

ren darin. Sie versorgen den Kdrper zu- haltbarkeitsdatum hinweg verwendet

dem mit Mineralstoffen, darunter Eisen, werden. Sollten sie doch zu alt fur den

Kalzium und Kalium. Kurzum eine gute Verzehr sein, kdnnen Sie sie zum Blind- Rich ﬁg wassern

Zutat flr eine gesunde Ernahrung. backen von Mirbeteigbdden nehmen. Getrocknete Hulsenfrlichte (mit Aus-
nahme von Linsen) mussen in der Regel

vor dem Garen eingeweicht werden, da-

Bun te SO rten Uielfalt durch verringert sich ihre Garzeit. Dazu

die Hulsenfrichte am Vortag in eine

Erbsen i Kichererbsen Schissel geben und mit der doppelten
Die kleinen kugelrunden & ':i -2 e S Entgegen ihrer Bezeichnung ver- bis dreifachen Menge kaltem Wasser
Samen der Erbsen- & 09 ‘; :‘ - ,.. birgt sich hinter der Kichererbse bedecken. Am nachsten Tag abgiel3en
schoten schmecken @ " . R AP - "' keine Verwandte der Erbse, sie und in frischem Wasser garen.

frisch gepalt am bes- - ‘_ﬂ'- :-r"h ¢ :... zahlt zu den Schmetterlingsblt-

ten. AuBerhalb der  (ua et n...,-i W |ern. Auch geschmacklich unter-

Saison (Juni—August) "’-..- ."‘1& - a scheidet sie sich. Kichererb-

"A = 4

S IAPRSTC -'O’c
. .;% 553
1.\

.n "

"5

sind sie in gefrorener
und getrockneter Form
sowie in der Dose erhaltlich.

Sie Uberzeugen mit einem sii3-
lichen Geschmack und sind rand-

- sen schmecken leicht

| nussig und buttrig.

'bh& : Die Eiweil3bomben

' % t‘ passen gut in Salat,
" = in Eintopfe und bie-

voll mit Eiwell3. ten eine sehr gute

Basis fur Dips.
Linsen .. o LEKTURETIPP
P”SE” zahlen zu den - ey 3 s 0 nen In ihrem Buch ,,Linsen, Bohnen,
altesten Kulturpflan- g ““ _,; #=3 Grune Bohnen, schwarze Boh- Eheeniind Co: Das Hilsen
zen der Erde. Schon ? ; I’?I AW = l nen, weil3e Bohnen — die Hulsen- friichte-Kochbuch* présentiert
im alten Agypten gal- - frlchte gibt es in vielen Formen Autorin Tami Hardeman mehr
ten sie als wichtiges /’ und Farben. Als Bohne als 150 Rezepte fiir die kleinen
Grundnahrungsmittel. bezeichnet man ub- Kraftpakete. Der Clou: Alle

Die Liste an unterschied- rigens sowohl die Rezepte sind vegetarisch, aber
lichen Linsen ist bunt, es gibt sie Samenkerne (z.B. zu fast jedem Gericht empfiehlt
in Gelb, Gruin, Rot, Schwarz und Cannellinibohnen) sie vegane oder fleischhaltige
Braun. Das Praktische an getrock- als auch die Hulse Varianten. Dorling Kindersley
neten Linsen: Fast alle Sorten mus- mitsamt den darin Verlag, 19,95 Euro

liegenden Samen
(z.B. griine Bohnen).

sen vor dem Kochen nicht einge-
weicht werden.
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Bunt und frisch

LIEBLINGSSALATE

Ob zwischendurch, vorweg oder als Begleitung, knackige Salate gehen
immer, finden wir. Sie sind lecker und gesund, weil3 Ernahrungsmedizinerin
Dr. Anne rleck und verrat inre liebsten Frischekicks
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Riducherforellen-Mousse
auf Baby Leaves

Orangen

ang
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Foto: © Hubertus Schuler (1)

Rauchertorellen-
Mousse aul Baby Leaves

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 3 Blatt Gelatine

> 2 Schalotten

> 20 g Butter

> 70 ml Weifiwein

> 350 g Raucherforellenfilet,
gut gekiihlt

> 150 g Creme fraiche

> 2 TL Biolimettensaft

> 2 TL abgeriebene Biolimetten-
schale

> 150 g Sahne

» 250 ml Bioorangensaft

> 2 Msp. Vanillepulver

> 4 EL Walnussol

> 100 g gemischte Baby Leaves

> einige Dillspitzen

> etwas Salz und Pfeffer

FuUr die Mousse die Gelatine nach

Packungsangabe in kaltem Wasser
einweichen. Die Schalotten schélen, fein
wulrfeln und in Butter andinsten, dann
mit Wein abldschen. Die Gelatine aus-
dricken und darin auflosen.

#") Forellenfilet in Stlicke schneiden

s UNd purieren. Creme fraiche sowie
Schalottenmischung dazugeben und
alles nochmals purieren. Die Masse mit
Limettensaft, Limettenschale, Salz und
Pfeffer wlrzen. Die Sahne in einer sepa-
raten Schussel steif schlagen und unter-
heben. Die Mousse im Kiuhlschrank in
ca. 3 Stunden fest werden lassen.

) Fur den Salat den Orangensaft auf
) etwa 80 ml einkochen, salzen, pfef-
fern und mit Vanille wiirzen, dann das
Ol kraftig unterrtihren. Die Baby Leaves
verlesen, waschen, trocken schleudern,
auf Teller verteilen und mit dem Dres-
sing betraufeln. Aus der Mousse mit
zwei Loffeln Nocken formen und neben
dem Salat anrichten. Das Gericht mit
Dillspitzen garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
zzgl. 3 Stunden Kiihlzeit

DAZU PASSEN:

Pikante Orangenfilets

Fur 4 Personen: 4 grof3e Bioorangen,
2 TL Biozitronensaft, 2 TL Ahornsirup,
3 TL Gin, 2 TL abgeriebene Biooran-

genschale, 1 TL abgeriebene Biozitro-
nenschale, 1 TL griiner Pfeffer in Lake

(Glas), etwas Salz

Die Orangen sehr gro3zlgig mit einem
scharfen Messer schalen, dabei auch
die weil3en Bestandteile abschneiden.
Die einzelnen Filets zwischen den Trenn-
wanden herausschneiden. Den dabei
austretenden Saft auffangen, die Reste
ausdricken. Den Saft mit Zitronensaft,
Ahornsirup, Gin, Orangen- und Zitronen-
schale sirupartig einkochen. Eingeleg-
ten grunen Pfeffer abspulen, unter den
Sirup mischen und alles leicht salzen.
Die Orangenfilets hineingeben und ca.

2 Stunden im Kuhlschrank marinieren,
dann zum Salat servieren.
Zubereitungszeit: 10 Minuten zzgl.

2 Stunden Kihlzeit

Rote-Bete-,Spaghetti-
Salat mit tiberbackenem
Honig-Ziegenkise

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 200 g Ziegenkdserolle

> 600 g Rote Beten

» 3 EL Balsamicoessig

> 1 EL Dijonsenf

» 3 EL Olivenol

» 1 EL kriftiger dunkler Honig
(z. B. Kastanien-, Pinien- oder
Waldhonig)

» 80 g Feldsalat

» einige Salzflocken

» etwas Salz und Pfeffer

Ziegenkaserolle in 8 Taler schneiden

und Zimmertemperatur annehmen
assen. Die Roten Beten schalen (dabel
Kichenhandschuhe tragen) und mit-
nilfe eines Spiralschneiders zu dinnen
.Spaghetti” verarbeiten. In kochendem
Salzwasser 4-5 Minuten blanchieren,
dann abschrecken und trocken tupfen.

Backofen auf 220 °C Ober-/Unter-
4 hitze vorheizen. In einer Schussel
aus Essig, Senf, 2 EL Ol sowie etwas
Salz und Pfeffer eine Vinaigrette ruhren,
diese mit den Bete-,,.Spaghetti” vermi-
schen. In jeden Kasetaler eine Mulde
dricken, mit Pfeffer wirzen, je etwas
Honig hineingeben und die Taler im vor-
geheizten Ofen ca. 4 Minuten backen.

) Feldsalat verlesen, putzen, waschen,
« ) trocken schleudern und auf flache
Schalen legen. Den Salat mit dem restli-
chem Ol betraufeln und mit Salzflocken
bestreuen. Die marinierten Rote-Bete-
.Spaghetti” auf dem Feldsalat anrich-
ten, die hei3en Kasetaler daraufsetzen
und das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten

DAZU PASSEN:
Rote-Bete-Chips
Filir 4 Personen: 500 g Rote Beten,
2 EL Olivenél, etwas Salz und Pfeffer
Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen.
Rote Beten schalen (dabei Kiichenhand-
schuhe tragen), in ca. 1 mm dicke Schei-
ben hobeln und in einer Schissel mit
Olivenol sowie etwas Salz und Pfeffer
vermischen. Betescheiben auf einem
mit Backpapier belegten Blech vertei-
len. Im heil3en Ofen in 35-40 Minuten

trocknen lassen, dabeil 6fter wenden.
Zubereitungszeit: 50 Minuten
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A Der
FSC ¢ gesunde
h b Radieschen—Granatapfel- "
il Salat mit Fruhlingszwiebeln
wE AL und Minze

- 4 . iy J A
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Radieschen-Granat-
apfel-Salat mit Friih-
lingszwiebeln & Minze

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 800 g Radieschen

» 5 Friihlingszwiebeln (griine Teile)

» ca. 20 Minzblattchen

» 1 Granatapfel (ca. 200 g ausgeloste
Fruchtkerne)

» 4 EL heller Fruchtessig (z. B. Quit-
tenessig oder Birnenessig)

» 1 EL Dijonsent

» 1 EL Reissirup

> 4 EL mildes Olivenol

> etwas Salz und Pfeffer

Radieschen putzen und waschen.

Einige zarte Blattchen beiseitelegen,
die Radieschen in Stifte hobeln. Das
Frahlingszwiebelgriin waschen und in
feine Ringe schneiden. Minzblattchen
waschen, trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Radieschenstifte, Frihlings-
zwiebeln, Minze und Granatapfelkerne
In einer Schussel locker vermischen.

Essig mit Senf, Reissirup, etwas Salz

und Pfeffer verrithren, das Ol kraftig
unterrihren. Dressing Gber den Salat
geben. Alles vorsichtig vermengen und
ca. 10 Minuten ziehen lassen. Den Salat
mit den Radieschenblattern garnieren
und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

DAZU PASST:

Granatapfel-Shot

Flr 4 Personen: 1 Granatapfel, 200 ml
Bioorangensaft, 2 TL Biolimettensaft,
1 EL Ahornsirup

Den Granatapfel auspressen, mit Oran-
gensaft, Limettensaft und Ahornsirup
verrihren. Den Shot ca. 60 Minuten kalt
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Foto: © Hubertus Schuler

¢ )
;o h #;" g stellen, dann zum Salat servieren.
‘e ) o . . - .
i 2T s Zubereitungszeit: 5 Minuten zzgl.
SESVENE Nty 60 Minuten Kihlzeit
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Labne mit Olivendol
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Fotos: © Hubertus Schuler (1); ©Justyna Schwertner (1); PR (1)

Karotten-,Couscous”
mit Haselniissen und
getrockneten Aprikosen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 40 g Petersilie

> 600 g Karotten

> 80 g Haselnusskerne, gerostet
> 80 g getrocknete Softaprikosen
> 3 EL Apfel-Balsamicoessig

> 3 EL gerostetes Haselnussol

> etwas Salz und Pfeffer

Die Petersilie waschen und trocken

schutteln. Einige Blattchen zum Gar-
nieren beiseitelegen, den Rest (Stiele
und Blatter) grob hacken.

Karotten schalen, von den Enden

befreien und grob in Stlicke schnei-
den. Petersilie und Karotten im Blitz-
hacker zu ,,Couscous” zerkleinern. Die
Haselnlsse grob hacken. Die getrock-
neten Aprikosen klein wirfeln, beides
unter die Karottenmischung heben.

Essig in einer Schussel mit etwas

Salz und Pfeffer verriihren, das Ol
kraftig unterriihren. Das Dressing Uber
den ,Couscous” traufeln und alles gut
vermengen. Den Salat mit den beiseite-
gelegten Petersilienblattchen garnieren
und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

DAZU PASST:

Labne mit Olivenol

Fiir 4 Personen: 400 g griechischer
Joghurt, 2 EL Olivenél, etwas Salz
und Pfeffer

Den Joghurt in einer Schale mit 1 Prise
Salz verrthren, in ein mit einem Mull-
tuch oder mit Klichenpapier ausgeleg-
tes Sieb geben, dieses Uber eine Schis-
sel hangen (alternativ einen Joghurt-
Strainer verwenden). Den Joghurt ab-
gedeckt im Kuhlschrank 3—4 Stunden
abtropfen lassen. Das ergibt ca. 250 g
halbfesten, frischkaseahnlichen Labne.
Zum Servieren in den Karotten-,Cous-
cous” eine Mulde driicken, Labne hin-
eingeben, mit Olivenél betraufeln und
mit Pfeffer wirzen.

Zubereitungszeit 10 Minuten zzgl.
3-4 Stunden Kiihlzeit

DR. ANNE FLECK

Nicht zuletzt durch die TV-Sendung . Die Erndhrungs-Docs” gilt
Dr. Anne Fleck als Deutschlands bekannteste Arztin fir Praventiv-
und Ernahrungsmedizin. Mit groBer Fachkenntnis verbindet sie klassi-
sche Medizin mit Naturheilverfahren und ganzheitlichen Heilmethoden:.
So gelingt es ihr haufig, auch schwere Krankheiten mit einfachen
[ 6sungen und innovativer Ernahrung zu lindern.

DOC FLECKS GESUNDHEITSTIPPS:
Die Top-3-Salatzutaten

Granatapfel

Zahlreiche Studien zeigen, dass ein ganzes Spektrum an Polypheno-
len im Granatapfelsaft Uber eine enorme antioxidative Kraft verflgt.
Damit ist er in der funktionellen Ernahrungsmedizin ein beliebtes Nah-
rungsmittel, um bei Problemen der Leber, des Herz-Kreislauf-Systems
und der Verdauungsorgane oder bei Ubergewicht zu helfen.

Rote Bete

Fast kbnnte man die Rote Bete als ein Medikament bezeichnen, so
hoch ist ihr Gehalt an den Vitaminen A, C, B und Folsaure sowie an
wichtigen Mineralstoffen wie Kalium, Kalzium, Magnesium, Jod, Phos-
phor und Eisen. Vor allem aber enthalt sie Betain, das das Risiko fur
Herzkrankheiten senkt, und Anthocyane, die krebsschutzend wirken.

Radieschen

Die typische Schéarfe der Radieschen stammt von den enthaltenen
Senfélen, die im Darm antibakteriell und antifungizid wirken. Zudem
wirken sie galle- und harntreibend sowie krampflosend. Radieschen

enthalten viele Mineralstoffe wie Kalium, Kalzium und Eisen sowie

die Vitamine A, B, B, und C.

R MG, T o
ARNE FLECK 1'-':-;_: |

REDAKTIONSTIPP

Das Buch ,Salate der Superlative” ist das ideale Kochbuch ftir
Freunde der gesunden und unkomplizierten Kluche. Gemeinsam mit
Kochbuchautorin Bettina Matthaei serviert Dr. Anne Fleck knackfrische
Salate aus gesunden Zutaten und aromatischen Krautern mit
abwechslungsreichen Dressings und Toppings.

Becker Joest Volk Verlag, 29,95 Euro
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STOFFWECHSEL

Welcher Typ sind Sie?

Die richtige Ernahrung
Stoffwechseltypen, die ur
heraus, we

Alles Typsache
Jeder von uns hat einen unterschied-
lichen Bedarf an Kohlenhydraten, Ei-
weifSen und Fetten. Dieser Bedarf ist
abhangig von unserem Stoffwechsel -
manche Menschen verarbeiten Eiweif3
besser, andere Kohlenhydrate. Wenn
wir herausfinden wollen, welche Nah-
rung uns und unserem Korper guttut,
miissen wir wissen, zu welchem Stoff-
wechseltyp wir gehoren. Grob wird
zwischen drei Typen unterschieden:
dem Eiweifityp, dem Kohlenhydrat-
typ und dem Mischtyp. Die wenigsten
Menschen entsprechen jedoch einem
Typ, die meisten sind eine Mischung
aus zwei oder allen drei. Unser Test
gibt Ihnen eine Orientierung, welchem
Stoffwechseltyp Sie dhnlich sind. Eine
detaillierte Stoffwechselanalyse kann
mit einer Blut- oder Speichelprobe
durchgefiihrt werden. Neben den Stoff-
wechseltypen gibt es drei Korpertypen
(s.u.). Wahrend der Stoffwechseltyp
Aufschluss dariiber gibt, welche Nah-
rungsmittel ein Mensch gut verarbei-
ten kann, beschreibt der Korpertyp die
Korperform, und verrdat, ob der Stofi-
wechsel schnell oder langsam arbeitet.

EKTOMORPH

Der ektomorphe Korpertyp ist diinn

und grof3. Er hat schmale Huften und
Schultern, einen eher kurzen Oberkor-
per, lange Arme und Beine. Er hat einen
hohen Ruhepuls, verstoffwechselt Nah-
rung sehr schnell und setzt nur langsam
Muskeln und Fett an. Gewichtszunahme
Ist fUr ihn somit schwierig. Der ektomor-
phe Typ sollte daflr sorgen, immer aus-
reichend zu essen, und zudem vorwie-
gend auf Nahrungsmittel mit komplexen
Kohlenhydraten setzen.
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MESOMORPH

Der mesomorphe Typ ist athletisch,
muskulds, hat einen langen Oberkorper,
kraftige Muskeln und wenig Korperfett.
Der Korper von Mannern weist in der
Regeln eine V-Form auf, der von Frauen
eine X-Form. Er baut schnell Muskel-
masse auf und verbrennt leicht Kérper-
fett. Eine Kombination aus Kraft- und
Ausdauersport ist das Richtige fur die-
sen Typ. In Sachen Ernahrung setzt der
mesomorphe Typ auf eine ausgewogene
Ernahrung aus Mischkost.

muss nicht flr alle gleich sein. Es gibt verschiedene
terschiedliche Bedurfnisse haben. Finden Sie mit uns
chem Stoffwechseltyp Sie ahnlich sind

ENDOMORPH

Der endomorphe Typ hat breite Schul-
tern, ein eher rundliches Erscheinungs-
bild und kaum definierte Muskeln. Sein
Korperfett sammelt sich meist an Hufte,
Bauch, Armen und Beinen. Er hat einen
sehr langsam arbeitenden Stoffwechsel
und nimmt leicht zu. Fit halt er sich

mit regelmaligem Ausdauersport. Der
Speiseplan dieses Korpertyps sollte aus
Low-Carb-Mahlzeiten oder vollwertiger
Mischkost bestehen, die den persén-
lichen Kalorienbedarf nicht Ubersteigt.
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FSsenc¢
A: Sehr gut. ICh liebe Eiweil3drinks.
B: Gar nicht, mir wird sogar
schlecht davon.

Ich habe keine Probleme damit.

A: Sehr gut, ich habe gar keine
Probleme damit.

B: Das magich nicht und es be-
Kommt mir auch nicht so gut. C:
C: Ichvertrage es meistens.

1A SS ¥ :
VVIE ( ”f brauchen Sie

- a 5 T Zwischenmahlzeiten?
Wie grojs mogen Sie Inre
Portionen? A: sehr oft
Was essen Sie, um sati | i N
G o A: Ichesse grof3e Portionen oder C: abund zu
2 WETUETFL: ; . ;
mehrere kleinere hintereinander.
A: Fleisch oder Fisch mit GemuUse B: Eher klein, ich esse nicht gern Wrnm nelien Gl v
: VYU LUUIL TLETLITLETLE ODLE LU
B: Brotund Nudeln so viel.
C: Schwer zu sagen, ich bin eigent- C: mittelgrof3 A: Nudeln, Brot und Kekse
lich nach jedem Essen satt. B: von fettem Essen
T - T 7] C: Wennich viel esse und mich
YLE NTADEN Zerdde NOrilerl
Wo i T Ly e e _ kaum bewege.
VWWOTAU] Naoert Sie Of | nydrate gegessen. vwwann
Hetfshungers haben Sie wieder Hunger:
A: auf eher Salziges A: Ich kdnnte gleich weiteressen.
B: auf eher Sul3es B: Ich bleibe richtig lange satt.
C: Es wechselt standig. C: nachetwa 3 Stunden

Fotos: AdobeStock/Chinnapong (1); freepik.com (1)
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Kerniger Genuss

MITTAGESSEN

Damit Sie nicht ins beruhmte Mittagstief fallen, servieren wir [hnen bunte
Mittagsgerichte mit Linsen, Graupen, Dinkel, Quinoa und Vollkornreis, die satt
machen, ohne zu beschweren, und lhrer Verdauung guttun
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o Berg- und Puylinsen
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Foto: Tina Bumann (1) | lllustration: Adnbes*ﬁo&(dariaustiugwa (1)
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\/__‘__ Schweinefilet mit P s e b

Senflinsen und Riiben
- | SELLE:2 7.
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Graupensuppe
mit Hahnchen

: Graupen

:  Sie werden aus Gerste — manch-
- mal auch aus Weizen — hergestellt.

+  Dazu werden die Getreidekorner

« geschalt und poliert. Graupen ent-

~  halten viele Ballaststoffeund

*. wenig Fett. Sie konnen beru- -
“. higend auf den Magen .
wirken.
B (L T et Lz \:\
Hig ot HES: 3
n tiﬁ"Ih':'-. ] *'F; :
§ . l'!’ " . %,
WA "Hrf |
~ r ':E‘ "h:';;'. 3l
<" g | = .;: | 13 th,
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Fotos: Tina Bumann (2)

Graupensuppe
mit Hihnchen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Knoblauchzehe

> 1 Zwiebel

> 400 g Hahnchenbrustfilet

> 3 EL Rapsol

> 1 TL getrockneter Oregano

> 60 ml Bioorangensaft

> 1 Stange Lauch

> 300 g Karotten

> 400 g mehligkochende Kartoffeln
> 50 ml trockener WeifSwein

> 1,51 Gemiisebriihe

> 150 g Perlgraupen

> 1 Lorbeerblatt

> 1/2 TL getrockneter Majoran
> 1/2 Bund Schnittlauch

> etwas Salz und Pfeffer

Knoblauch schalen und in Scheiben

schneiden. Zwiebel halbieren, die
Halfte in Ringe schneiden. Hadhnchen-
brustfilet trocken tupfen und in einen
verschlieBbaren Kunststoffbeutel legen.
Fur die Marinade Knoblauch, Zwiebel-
ringe, 2 EL Ol, Oregano, Orangensaft,
etwas Pfeffer und 1 TL Salz in den Beu-
tel geben, diesen verschliel3en und das
Ganze durchkneten. Fleisch 30 Minuten
iIm Kuhlschrank marinieren lassen.

In der Zwischenzeit Ubrige Zwiebel-

halfte fein wurfeln. Den Lauch put-
zen, gut waschen und in Ringe schnei-
den. Karotten und Kartoffeln schalen,
waschen und in Warfel schneiden. Das
tbrige Ol in einem Topf erhitzen, Zwie-
belwlrfel und Lauch darin andunsten.
Karotten und Kartoffeln ebenfalls dazu-
geben und kurz mitdinsten. Alles mit
Wein abléschen, dann Brihe, Graupen,
Lorbeer und Majoran unterrthren. Alles
einmal aufkochen. Hahnchenbrustfilet
aus der Marinade nehmen, trocken tup-
fen und in die Suppe geben. Diese dann
bei mittlerer Hitze 25-30 Minuten abge-
deckt kocheln lassen.

Den Schnittlauch waschen, trocken
3 schutteln und in Réllchen schnel-
den. Das Fleisch aus der Suppe heben
und in Stlcke schneiden. Die Suppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem
Fleisch auf Suppenteller verteilen und
mit Schnittlauch bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
zzgl. 30 Minuten Kiihlzeit

Rote-Bete-Dinkel-
,Risotto” mit Kabeljau

Rote-Bete-Dinkel-,Risotto” mit Kabeljau

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Biozitrone

» 1 Zwiebel

> 600 g Rote Bete

> 3 EL Olivenol

» 250 g ,,Dinkel wie Reis”

» 650 ml heifie Gemiisebriihe

» 1 Lorbeerblatt

> 4 Zweige Rosmarin

» 4 Stiicke Kabeljaufilet (ohne
Haut, a ca. 125 g)

» 100 g frisch geriebener Parmesan

» etwas Salz und Pfeffer

Zitrone heil3 abwaschen und trocken

reiben. Mit dem Sparschaler einen
ca. 3 cm langen Streifen der Schale ab-
schalen. Die Schale der halben Frucht
fein abreiben und die halbe Frucht aus-
pressen. Zwiebel schalen und fein wir-
feln. Rote Beten schalen und auf einer
Reibe grob raspeln, dabei mit Klichen-
handschuhen arbeiten. 1 EL Ol in einem
Topf erhitzen, Zwiebel darin andunsten.

Dinkelkdrner mitdinsten. Heil3e Bruhe
angiel3en, Lorbeerblatt und Zitronen-
schalenstreifen dazugeben. Alles auf-
kochen und ca. 25 Minuten garen, dabei
zwischendurch umrthren. In den letz-
ten 15 Minuten die Rote-Bete-Raspel
mitgaren. Zitronenschale und Lorbeer-
blatt wieder entfernen.

Inzwischen Rosmarin waschen,

trocken schutteln und grob zerpfli-
cken. Kabeljaufilets mit Zitronensaft be-
traufeln, salzen und pfeffern. Restliches
Ol in einer Pfanne mit Deckel erhitzen.
Die Fischfilets hineingeben, mit Rosma-
rin sowie Zitronenschale bestreuen und
abgedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze
12-15 Minuten garen. Parmesan unter
das , Risotto” rithren und alles mit Salz
und Pfeffer wirzen. Das Risotto mit den
Kabeljaufilets anrichten und das Gericht
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
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Quinoa-
Linsem-Salat mit
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Quinoa-Linsen-Salat mit Sesamdressing

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 150 Belugalinsen

» 150 g bunte Quinoa

» 250 g TK-Erbsen

> 1 EL Sesamsaat

» 25 g Cashewnusskerne
» 1 Knoblauchzehe

» 2 gelbe Paprikaschoten
» 2 Friihlingszwiebeln

» 1 Beet Rettichkresse

» 80 g Tahin (Sesampaste)
» 2 EL Sojasofie

» 2 EL Essig

» 30 g brauner Zucker

» etwas Salz und Pfeffer

Linsen in einem Sieb waschen und

nach Packungsangabe in kochen-
dem Wasser 20-25 Minuten garen. Die
Quinoa ebenfalls waschen und in den
letzten 10-15 Garminuten der Linsen in
den Topf geben und mitgaren. Alles ggf.
abgiel3en, abtropfen und in einer Salat-
schissel abkihlen lassen. Die Erbsen
iIn kochendem Salzwasser 3—4 Minuten
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blanchieren. AnschlieBend abgielen,
abschrecken und gut abtropfen lassen.

Sesamsaat ohne Zugabe von Fett

In einer Pfanne anrdsten. Cashew-
nusse fein hacken. Knoblauch schalen
und ebenfalls fein hacken. Paprikascho-
ten waschen, von den Kernen befreien
und wurfeln. Frahlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.
Die Kresse vom Beet schneiden.

In einer Schiissel Tahin, SojasolRe,

Essig, Zucker, Knoblauch, etwas
Salz und Pfeffer sowie 2—-3 EL heil3es
Wasser verquirlen. Dressing zur Linsen-
Quinoa-Mischung geben. Kresse, Erb-
sen, Paprikawdurfel, Frihlingszwiebeln
und Cashewnusse gut unterheben. Den
Salat mit Sesam bestreut servieren.

TIPP: Gekochte Quinoa kénnen Sie
auch als Bratlingbasis verwenden.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

,Dinkel wie Reis” mit
Ratatouille

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 1 Gemiisezwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 3 Tomaten

> 1 Aubergine

» 1 griine Zucchini

> 1 gelbe Zucchini

> 1 rote Paprikaschote

> 1 Zweig Rosmarin

» 1 Stiel Salbei

» 4 Stiele Thymian

» 300 g ,Dinkel wie Reis”
> 3 EL Olivenol

> 1 TL brauner Zucker

> 150 ml heife Gemiisebriihe
> etwas Salz und Pfeffer

Die Zwiebel schalen, vierteln und

iIn Scheiben schneiden. Knoblauch
schalen und fein wirfeln. Die Tomaten
waschen, von den Stielansatzen befrei-
en und grob wurfeln. Restliches GemUse
waschen, putzen und in mundgerechte
Stlicke schneiden. Krauter waschen
und trocken schitteln. Die Nadeln bzw.
Blattchen abzupfen.

.Dinkel wie Reis” nach Packungs-

angabe in kochendem Salzwasser
20-25 Minuten garen. Inzwischen Ol in
einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch darin andiinsten. Ubriges Gemuse
bis auf die Tomaten dazugeben und mit-
dunsten. Die Krauter dazugeben, mit
Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen und die
heiRe GemuUsebrihe angiel3en. Alles ab-
gedeckt 12-15 Minuten garen. In den
letzten 5 Minuten die Tomaten dazuge-
pen, alles offen etwas einkdcheln lassen.

,Dinkel wie Reis” in ein Sieb abgie-

3en. Die Ratatouille abschmecken
und zusammen mit dem Dinkel auf Tel-
ler verteilen. Das Gericht servieren.

Fotos: Tina Bumann (2)

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten



Bunt gemischt
und lecker *

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

,Dinkel wie Reis”
mit Ratatouille

,Dinkel wie Reis”

Das Getreide bekommen Sie ,
inzwischen in allen Supermarkten, -
meist auch in der Drogerie oder . "4
. Im Reformhaus. Es ist eine gute  *
. Beilage fur warme Gerichte und -
*, eignetsich kalt als Basis fur .- - ra “
Salate. Wer mag, mischt . AR "2 L ’

., esmit Vollkornreis. .-

-
-
- -
- -
b T T
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Heimische Paella
mit Krabben und
Bohnen

&

Vollkornreis

{  Anders als weiBer Reis enthalt
+  Vollkornreis alle Randschichten, in
+ denen B-Vitamine, Ballaststoffe und :
- Mineralstoffe wie Kalzium, Magne-
. siumund Eisen stecken. Er halt -
~  lange sattund kanneinen . W

.. gereizten Magen-Darm- .*

.. Traktberuhigen. .-
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Foto: Tina Bumann (1)

Heimische Paella mit
Krabben und Bohnen

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 250 g Vollkornreis

> 1 Zwiebel

> 500 g griine Bohnen

> 1 Apfel

> 3-4 EL Biozitronensaft
> 6 Stiele Dill

> 1 EL Kriauterbutter

> 100 g Schinkenwiirfel
> 75 ml heifle Gemiisebriihe
> 200 g Nordseekrabben
> etwas Salz und Pfeffer

Den Vollkornreis nach Packungs-
angabe in kochendem Salzwasser
bissfest garen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel

schalen und fein wirfeln. Bohnen
putzen, waschen und halbieren. Apfel
schalen, vom Kerngehause befreien und
fein wirfeln, dann mit 2 EL Zitronensaft
mischen. Dill waschen, trocken tupfen
und die abgezupften Spitzen hacken.

Krauterbutter in einem kleinen Topf

erhitzen, die Schinkenwdrfel darin
goldbraun auslassen. Zwiebel und Apfel
dazugeben und mitdunsten. Die Bohnen
in kochendem Salzwasser 4—-6 Minuten
blanchieren, dann in ein Sieb abgiel3en,
abschrecken und abtropfen lassen.

Gemusebrihe, Bohnen, Schinken-

Apfel-Mischung, Krabben und die
Halfte des Dills unter den Reis mengen
und alles mit dem ubrigen Zitronensaft
sowie etwas Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Paella mit dem restlichen Dill
anrichten und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

Schweinetilet mit
Senflinsen und Riiben

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 150 g Berglinsen

» 150 g Puylinsen

» ca. 1 1 Gemiisebriihe

» 1 Lorbeerblatt

» 750 g bunte Karotten und
Pastinaken

» 8 Stiele Thymian

» 600 g Schweinefilet

» 2 EL Rapsol

> 1 EL mittelscharfer Senf

> 1 EL Krauterbutter

» 1 TL brauner Zucker

» 80 g Frischkase

» 1-2 EL Dijonsentf

» etwas Salz und Pfeffer

Linsen in einem Sieb waschen, dann

In kochender Bruhe samt Lorbeer-
blatt 20-25 Minuten garen. Inzwischen
Karotten und Pastinaken schalen und in
Scheiben schneiden. Thymian waschen,
trocken schutteln und grob zerpflicken.
Das Schweinefilet trocken tupfen.

Backofen auf 1/5 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen und das Fleisch darin
rundherum 4-5 Minuten anbraten. Auf
einen Bogen Backpapier setzen, rund-
herum mit Senf einstreichen und mit
Salz und Pfeffer wirzen. Mit Thymian
belegen und das Backpapier zu einem
Packchen verschlieBen, ggf. mit etwas
Kluchengarn fixieren. Packchen auf ein
Backblech setzen und das Fleisch im
vorgeheizten Ofen 13-16 Minuten garen.

Inzwischen Krauterbutter in einem

Topf erhitzen, Karotten und Pastina-
ken darin andunsten. Mit Zucker sowie
Salz und Pfeffer wiirzen und abgedeckt
In 5=/ Minuten gar dunsten. Linsen ggf.
abgiel3en, Lorbeer entfernen und die
Linsen zuruck in den Topf geben. Frisch-
kase und Senf unterrthren, alles salzen
und pfeffern. Das Schweinefilet aus dem
Papier nehmen, in Scheiben schneiden
und mit GemuUse und Linsen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

FIT UND
SCHLANK
DURCH DAS
GANZE JAHR!

IM JAHRES-ABO
NUR 18,95 Euro*

100¢

el i) 5P

HealthyLife

[
Low Card i
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¥
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N VO lnwnnnmﬁ

IM ABO:

Low-Carl

Benni
Wie Sie es schgffen, o
2022 plemnrnriimen:
| '1‘

AONEHMEN OH

En

Indpiration turs Frs
schnelie Rezepte

*18,95 € statt 23,90 €

BESTELLEN SIE IHR
JAHRESABO UNTER:

lowcarb.de/magazin
oder telefonisch unter
+49 711./72 52 291




ZUCKERFREI & (S)LOW CARB

Beschwingt zu neuem Korpergefiihl

Weniger Kohlenhydrate und kein Zucker mehr — wir verraten die

besten Tipps fur die Erndhrungsform unc

/-lage-Erfolgskur vor

Low Carb - ein Erndhrungstrend, der sich zu Recht seit
Jahren hilt. Ubersetzt bedeutet er ,wenig Kohlenhydra-
te“. Hierbei wird die maximale Kohlenhydratmenge auf
unter 100 Gramm, strenger genommen unter 70 Gramm
am Tag beschrankt. Auch Haushaltszucker zdhlt zu den
Kohlenhydraten. Fiir diesen empfiehlt die Weltgesund-
heitsorganisation grundsatzlich hochstens 25 Gramm
am Tag, also etwa finf Teeloffel. Zucker ist per se nicht
schlecht, er siifSt das Essen, liefert schnell Energie und
setzt Gluckshormone frei. Doch im Alltag nehmen wir
unbewusst zu viel davon zu uns, was auf Dauer schadlich
fiir den Korper sein kann. Und: Zucker macht stichtig!

Low oder Slow?

Wer sich bei dem Gedanken an die Einschrankung durch
Low Carb nicht ganz wohlfiihlt: Slow Carb bietet eine
Alternative. Hier werden ausschliefilich hochwertige,
slangsame” Kohlenhydrate aufgenommen. Damit sind
unverdauliche Ballaststoffe gemeint, die im Magen viel
Wasser binden, ein schnelleres, langer anhaltendes Sat-
tigungsgetiihl bewirken und den Blutzuckerspiegel weni-
ger stark beeinflussen. Durch beide Erndhrungsweisen
verbessert sich der Stoffwechsel nachweislich und die
Pfunde purzeln fast automatisch.

Gute Fette sind erlaubt!

Die erste Faustregel lautet: Sparen Sie Kohlenhydrate, wo
Sie konnen - fiir Slow Carb gilt: Essen Sie die richtigen.
Die zweite Faustregel: Steigern Sie Ihren Fettkonsum. Ja,
richtig gehort. Denn Fett macht nicht gleich fett. Unser
Korper braucht bei einer (S)Low-Carb-Erndhrung Ener-
gie aus anderen Quellen. Statt schneller Energie aus Koh-
lenhydraten geht die Gewinnung aus Fetten langsamer
voran, der Korper verbraucht dabei sogar mehr Kalorien.
Der Verzicht auf zuckerhaltige Lebensmittel, Brot, Reis
und Nudeln klingt dramatisch, ist er aber gar nicht.

So sind Sie erfolgreich
Vier Wochen sollten Sie die Umstellung durchhalten.
Finden Sie dabei Ihr eigenes Mittelmaf$ aus unseren ab-
wechslungsreichen Low-Carb-, Slow-Carb- und zucker-
freien Gerichten, die wir fiir Sie ab Seite 40 bereithalten.
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Zugreifen

» Gegen erste Entzugsan-
zeichen (siehe Nachteile)
hilft Magnesium.

« An Gemuse und Salaten
kénnen Sie sich gern satt
essen.

 Viel Eiweil3 (Eier, Fisch,
Fleisch und Kase) ist gut.

+ Fette aus Nilssen, Olen
und Kokosniissen sind
erlaubt.

* Trinken Sie viel Wasser,
Tee und stark verdiinnte
Saftschorlen.

« Hulsenfrichte und ge-
ringe Mengen Vollkorn
kdnnen Sie essen.

« Obst nur in MalBen —
Vorsicht, Fruchtzucker!

é Die Vorteile

» geringeres Risiko fur Fett-
leibigkeit, Diabetes Typ 2,
Bluthochdruck, Demenz,

Gicht, Leberschaden und
Herz-Kreislauf-Leiden

« Zucker kann Ursache von

Mudigkeit, Hautproblemen,

HeiBhunger und Immun-
schwache sein.

» Durch das Selbstkochen
verzichtet man auch auf
andere Zusatzstoffe.

» geeignet zum Abnehmen
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stellen im Anschluss unsere

MapfSvoll geniefsen

« Zucker sollten Sie mei-
den — dazu gehdren raffi-
nierter Haushaltszucker
genauso wie Rohrohr-
zucker, aber auch Ersatz-
stBe wie SuBstoff, Honig,
Agavendicksaft & Co.

» Verzichten Sie auf starke-
haltige Lebensmittel und
meiden Sie WeiRmehl-
produkte und Paniertes.

« Verzichten Sie auf Kekse,
Kuchen und Sahnetorten.

« Saft, Limonaden sowie
Alkohol sind tabu, sie ent-
halten zu viel Zucker.

;j Die Nachteile

« Nicht einfach umzusetzen,
da Zucker sich in vielen
Lebensmitteln versteckt.

» /eitaufwendig, da man
meist selbst kochen muss.

« Evtl. anfangliche Entzugs-
erscheinungen (Mudigkeit
und Konzentrationsschwa-
che), besonders durch den
fehlenden Zucker.
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REDAKTEURIN SVENJA RUDOLF
IM INTERVIEW

Was sind deine Erfahrungen mit
der (S)Low-Carb-Erndhrung?

Ich habe mich eine ganze Weile low-
sowie slow-carb erndahrt und mei-
nen Zuckerkonsum drastisch einge-
schrankt. Das mache ich heute noch
gern, weil es sehr gut zu meinem fit-
ten Lebensstil passt und ich den Un-
terschied sptire. Ich bin nicht mehr
so konsequent, finde jedoch immer
wieder von allein dahin zurtick, ins-
besondere zum Abendessen. Indus-
triellen Zucker hingegen esse und
brauche ich inzwischen kaum noch.

Was begeistert dich besonders?

Das Beste ist, dass man normale Ge-
richte ganz einfach als Low-Carb-
Gericht zubereiten kann. Zunachst
hatte ich Sorge, ohne Kartoffeln &
Co. nicht satt zu werden. Doch die
vielen Proteine schaffen dies defini-
tiv. Auflerdem esse ich haufenweise
Gemiise und fiihle mich dadurch
gesund. Man muss auch nicht auf
das geliebte Brot verzichten, weil es
so viele gute Rezepte fiir Low-Carb-
Brote (s.r.) und -Brotchen gibt.

Wie gut passen (S)Low Carb und
zuckerfrei deiner Meinung nach in
den Alltag?

Sie passen sehr gut, wenn man ein
paar Dinge beachtet. Nicht immer
gibt es unterwegs etwas Geeignetes.
Haferflocken, Joghurt und Nisse,
auch Salate und Suppen sind ideal
zum Mitnehmen. In grofsen Portio-
nen vorbereitet, kann man Gerichte
einfrieren und nach Feierabend ge-
niefSen. Im Restaurant braucht man
auch nicht blofs am Salatblatt zu

knabbern. Es gibt viele Alternati-
ven, die sich nicht wie Verzicht an-
fiihlen: Ich liebe gebratenes Fleisch
und Gemiise, daher esse ich Doner
und Burger einfach brotlos.

Was sind die Herausforderungen
und Schwierigkeiten bei (S)Low
Carb?

Sich (s)low-carb zu ernahren, be-
sonders rund um Feiertage und
Festlichkeiten, ist gar nicht so ein-
fach. Da lauern tiberall die kleinen
Versuchungen. Dann ist es gut,
wenn man ein richtig satt machen-
des Mittag- oder Abendessen kocht.
Auch einen gesunden siifSen Snack
wie einen Apfel habe ich immer
parat. Aber zugegeben, manchmal
reicht das nicht. Nein zu sagen zum
Kuchen, ist nicht immer schon.

Was hast du durch diese Erndh-
rung Neues fiir dich entdeckt?

Als absoluter Kuchenliebhaber ist
fiir mich das grofite Highlight, dass
es diesen Genuss auch mit weniger
Zucker und Mehl gibt. Schlemmen
mit bestem Gewissen und gutem
Korpergefiihl ist toll!

Wie teuer ist diese Erndhrung?
Frisches Gemiise und Fleisch findet
man ganz reguldr im Laden oder
auf dem Markt. Proteinquellen wie
Kichererbsen und Linsen bekommt
man preiswert frisch oder aus der
Dose. Die Zutaten findet man in je-
dem Supermarkt. Teurer sind ledig-
lich fertige Produkte wie Pizzateig
oder Eiweifsbrotchen.

3 wertvolle Grundrezepte

Blumenkohl-,Reis”

Fur 4 Personen als Beilage: 400 g
Blumenkohlréschen, 1 Prise Salz,

1 TL Biozitronensaft

Blumenkohl waschen, abtropfen lassen
und in einem Mixer fein zerkleinern. Das
Gemuse mit Salz und Zitronensaft in
eine grof3e Pfanne geben und bel mittle-
rer Hitze unter gelegentlichem Wenden
sanft dinsten.

Pro Portion: 56 kcal | 4gE |OgF |

9 g KH

Pizzaboden

Fiir 1 Pizzaboden: 1 Ei, 60 g Quark,

70 g geriebener Gratinkase, 1 Prise
Salz, 1 Prise frisch geriebene Muskat-
nuss, einige Zutaten nach Wahl zum
Belegen der Pizza

Alle Zutaten in einen Standmixer geben
und grundlich vermengen. Den Back-
ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Die Masse rund und flach auf
einem mit Backpapier belegten Blech
verteilen. Den Pizzaboden 15 Minuten
vorbacken. Dann mit Zutaten nach Wahl
belegen. Pizza in weiteren 10-15 Minu-
ten goldbraun backen und servieren.
Pro unbelegtem Pizzaboden: 391 kcal |
35k |27 8F|3gKH

Low-Carb-Brot

Fir 1 Brot: 160 g gemischte Nuss-
kerne, 120 g Leinsamen, 40 g Floh-
samenschalen, 100 g Sonnenblumen-
kerne, 50 g Kiirbiskerne, 2 TL Salz,

4 EL Olivendl, 30 g Mandelmus

Nusse grob hacken und beiseitestellen.
Leinsamen und Flohsamenschalen fein
mixen und mit 420 ml lauwarmem Was-
ser in einer Schussel vermengen. Den
Mix 2 Minuten quellen lassen. Backofen
auf 180 °C Umluft vorheizen. Gehackte
Nisse, Sonnenblumen- und Kirbis-
kerne, Salz, Ol und Mandelmus dazu-
geben, alles gut verkneten. Teig in eine
mit Backpapier ausgelegte Kastenform
(24 cm Lange) geben und 40 Minuten
backen. Das Brot aus der Form nehmen
und weitere 35-40 Minuten backen,
dann ausklhlen lassen und servieren.
Pro Scheibe (bei ca. 18 Scheiben):
17/5kcal |6gE|15gF | 2gKH
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Zuckerfrei & (S)Low Carb

DIE 7-TAGE-KUR

Auf den folgenden Seiten zeigen wir [hnen 21 zuckerfreie Rezepte, unterteilt in
Frihstuck, Mittag- und Abendessen, die mit guten oder besonders wenigen Kohlen-
hydraten auskommen. Starten Sie das Erfolgsprogramm!

40 LandGenuss Gesundheit Spezial
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Mittagessen

Die bunt belegten Fladen

* sind ganz leicht zuzubereiten.

Pro Portion: 686 kcal |
16k |52gF|

Wraps mit Paprika-
Kichererbsen-Aufstrich

SEITE 43
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Porridge mit Apfel,
Melone und Blaubeeren

Friihstiick

Sattigender Haferbrei
mit fruchtigem Topping.

Pro Portion: 532 kcal |
18¢E |22¢F |

- .

Porridge mit Apfel, Melone und Blaubeeren

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 2 Apfel

» 200 g zarte Haferflocken

» 800 ml Milch

» 2 TL Honig

» 50 g Walnusskerne, gehackt

» 300 g Blaubeeren

» 200 g Galiamelone in Wiirfeln
> 2 EL Leinsamen

» 1 TL Chiasamen

42 LandGenuss Gesundheit Spezial

Apfel waschen. 1 Apfel fein raspeln, den anderen in Spalten

schneiden. Haferflocken in der Milch aufkochen, bei kleiner
Hitze ca. 5 Minuten unter Ruhren kécheln lassen. Apfelraspel,
Honig und 30 g Nusse 2—-3 Minuten mitkécheln lassen.

Blaubeeren waschen. Porridge auf Schalen verteilen und
mit Beeren, Melone, Apfelspalten, Leinsamen, Chiasamen
und den restlichen NUssen garnieren, dann sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten



Fotos: Getty Images/iStock/Getty Images Plus/HannesEichinger (1); Désirée Peikert (1)

Abendessen

Gemuse in Form von kost-
lichen gebratenen Puffern.

Pro Portion: 293 kcal |
29 gk |12g/F ]

Wraps mit Paprika-Kichererbsen-
Aufstrich und Gemiise

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 150 g Maismehl

» 150 g Dinkelmehl (Type 630) zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 2 EL Sesamsaat

> 1/2 Pck. Backpulver

» 270 g Kichererbsen (Dose)

> 200 g gegrillte Paprika (Glas)

> 1 Knoblauchzehe

> 1 TL edelsiifies Paprikapulver

> 8 EL Olivenol

> 1/4 TL Kreuzkiimmelpulver

> 2 EL Rapsol

> 3 rote Zwiebeln

> 3 Tomaten

> 6 Blitter Eisbergsalat

> 1 reife Avocado

> etwas Salz und Pfeffer

230 ml Wasser und 3/4 TL Salz in einem Topf aufkochen.

Maismehl einrthren, unter standigem Ruhren ca. 1 Minute
kochen lassen, dann vom Herd nehmen und etwa 10 Minuten
guellen lassen.

Dinkelmehl, Sesamsaat und Backpulver dazugeben und
alles zu einem glatten Teig kneten, ggf. etwas mehr Wasser
einarbeiten. Den Teig abgedeckt 60 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, abspllen
3 und abtropfen lassen. Paprika ebenfalls abtropfen lassen.
Knoblauch schalen und grob hacken. Kichererbsen, Paprika,
Knoblauch, Paprikapulver, Olivendl, Kreuzkimmel sowie Salz
und Pfeffer in ein hohes Gefal3 geben und fein purieren.

Den Teig zu 4-6 gleich grol3e Kugeln formen, diese jeweils

auf der leicht bemehlten Arbeitsflache rund (@ ca. 22 cm)
ausrollen. Eine beschichtete Pfanne erhitzen, Rapsoél hinein-
geben und die Fladen darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seite
2 Minuten backen (der Teig wirft Blasen und bekommt braune
Stellen). Wraps leicht abkuhlen lassen.

/wiebeln schalen und in Ringe schneiden. Die Tomaten
5 waschen, halbieren, vom Stielansatz befreien und in kleine
Stlucke schneiden. Salat waschen, trocken schleudern und in
mundgerechte Stlcke zupfen. Die Avocado schalen, vom Kern
befreien und in Streifen schneiden. Wraps mit Aufstrich und
Gemuse belegen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten zzgl. 60 Minuten Ruhezeit
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Kiirbis-Karotten-Puffer mit
Krﬁuter-Limetten-Quark

Kiirbis-Karotten-Puffer mit Krauter-
Limetten-Quark

,.r"ll.|r _L.
= in'r'f
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 3 Stiele Minze

> 1/2 Bund Petersilie

> 1 Biolimette

» 500 g Magerquark

» 500 g Hokkaidokiirbis

> 200 g Karotten

» 500 ml Gemiisebriihe

» 150 g Kidneybohnen (Dose)

> 1 Knoblauchzehe, geschilt, gehackt
» 1 Schalotte, geschiilt, fein gewiirfelt
» 2 Eier zzgl. 1 Eigelb

» 3 EL Rapsol

» etwas Salz und Pfeffer

Fur den Quark Minze und Petersilie waschen und trocken

schitteln. Die Blattchen abzupfen und fein hacken. Limette
heil3 abwaschen und trocken reiben. Die Schale fein abreiben,
die Frucht auspressen. Quark, gehackte Krauter, 1/2 TL Salz,
Limettensaft sowie -schale glatt rihren.

Kurbis waschen, von Kernen und Fasern befreien und in

grobe Wirfel schneiden. Karotten schalen und ebenfalls
grob in Stlicke schneiden. Beides in der Brihe aufkochen und
iIn 8—10 Minuten weich garen. Bohnen abgief3en, abspulen und
abtropfen lassen. Gemuse abgieBBen, kurz ausdampfen lassen,
dann Knoblauch, Schalotte, Kidneybohnen, Eier und Eigelb
dazugeben und alles purieren. Die Masse salzen und pfeffern.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Aus der Masse Puffer formen,
diese im heiBen Ol goldbraun ausbacken. Die Puffer mit dem
Krauter-Limetten-Quark servieren. Dazu passt Spinatsalat.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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DIENSTAG

Friihstiick

Cremiger Quark mit

Ananas und Beerenpliree.

Pro Portion: 228 kcal |
19gE|7gF |

44 [andGenuss Gesundheit Spezial

Fruchtiger Ananas-
Kokos-Quark

SEITE 47

v

GENUSSTIPP

Magerquark ist das perfekte Lebensmittel flir einen

guten Start in den Tag. Er
sorgt damit fur ein nachha

lefert jede Menge Eiweil3 und
tiges Sattigungsgefuhl. Dabei

kommt das cremige Milchprodukt mit wenigen Kalorien

(73 kcal pro 100 g) daher.

Mit seinem hohen Gehalt an

Kalzium kann Magerquark zudem den Erhalt von festen
Zahnen und starken Knochen unterstitzen. Ist lhnen
Magerquark mal zu trocken oder zu fest, rihren Sie ihn
einfach mit etwas Sprudelwasser oder Milch glatt.
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Abendessen

Ein deftiges Kohlgericht

mit Pumpernickel-Topping.

Pro Portion: 551 kcal |
1/gE |43 gF |

e

DIENSTAG

- Rahmwirsing mit
Karottenstampf und
Pumpernickel-Crottons

SEITE 47

- |
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Mittagessen

Das Omelett schmeckt
gut und halt lange satt.

Pro Portion: 184 kcal |
15gE|12gF | y .
- Kéase-Omelett mit
Zwiebel, Erbsen und

" Champignons

Kise-Omelett mit Zwiebel, Erbsen und Champignons

ZUTATEN fiir 4 Personen In einer Schussel mit dem geriebenen Kase sowie etwas Salz
» 8 Cornichons (Glas) und Pfeffer verquirlen. 1 TL Rapsdél in einer Pfanne mit Deckel
» 12 Eier erhitzen. 1/4 der Eimasse hineingiel3en und jeweils 1/4 von

» 100 g geriebener Edamer Erbsen, Cornichons, Champignons und Zwiebelringen darauf-
» 2 EL Rapsol geben. Das Kase-Omelett abgedeckt bei mittlerer Hitze sto-

» 75 g gepalte Erbsen cken lassen, nach Belieben wenden und weiterbraten.

» 5 braune Champignons in Scheiben

» 2 rote Zwiebeln, geschilt, in Ringen Das Kase-Omelett aus der Pfanne nehmen und im vor-

> etwas Salz und Pfeffer geheizten Ofen warm halten. Aus den restlichen Zutaten

3 weitere Omeletts zubereiten. Diese servieren.
Backofen auf 100 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Corni-
chons abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Eier ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Foto: Désirée Peikert (1)

. by

P .
>

&
"!
.

Fruchtiger Ananas-Kokos-Quark

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g Magerquark

> 50 ml Kokosmilch

> 3 EL Ahornsirup

> 50 ml Ananassaft

> 200 g gemischte TK-Beeren, aufgetaut
> 30 g getrocknete ungezuckerte Ananas
> 50 g Kokoschips

Den Quark in einer Schissel mit Kokosmilch, Ahornsirup
sowie Ananassaft glatt ruhren. Die Beeren in einem hohen,
schmalen Gefal3 fein plrieren. Die Ananas grob hacken.

2/3 der Quarkcreme in 4 Glaser schichten, jeweils etwas
Ananas und Kokoschips darauf verteilen und anschlie3end
das Beerenpuree daraufgeben.

Die restliche Quarkcreme auf das Beerenplree geben.
Den Quark mit Gbriger gehackter Ahanas sowie mit den
restlichen Kokoschips garnieren und sofort servieren.

TIPP: Besonders aromatisch wird lhr Frihstick, wenn Sie
statt Quark eine vegane Joghurtalternative auf Kokosmilch-
basis verwenden. Die Kokoschips aul3erdem in einer Pfanne
ohne Zugabe von Fett leicht anrdsten — lecker!

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

O

GENUSSTIPP

Statt zum FrUhstlck kann dieser Fruchtquark auch
wunderbar als erfrischendes, leichtes Dessert serviert
werden. Statt Ananassaft und getrockneter Ananas
konnen Sie Orangensaft und das Fruchtfleisch von zwei
Maracujas verwenden — da kommt Karibikfeeling auf!

DIENSTAG

Rahmwirsing mit Karottenstampf
und Pumpernickel-Crouatons

ZUTATEN fiir 4 Personen
» 750 g Karotten

> 1 kleine Zwiebel

> 650 g Wirsing

> 150 g grobe Salami

> 50 g Butter

> 100 g Sahne

» 50 g Schmand

» etwas frisch geriebene Muskatnuss
» 1 Scheibe Pumpernickel
> 2 EL Rapsol

» 1 EL Bioorangensaft

» 80 g geriebener Gouda

» etwas Salz und Pfeffer

Karotten schalen, grob in Stlicke schneiden. Die Zwiebel

schalen und fein wurfeln. Wirsing putzen, waschen und
vom harten Strunk befreien, die Blatter in Streifen schneiden.
Die Salami in Stiicke schneiden.

1 EL Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin andins-

ten. Wirsing und Salami dazugeben und mit andinsten.
Sahne und Schmand dazugeben, alles mit Muskat, Salz und
Pfeffer wurzen und abgedeckt 10-12 Minuten garen.

In der Zwischenzeit die Karotten in reichlich kochendem
Salzwasser in 5—-8 Minuten weich garen. Den Pumper-
nickel grob zerbrockeln. Das Rapsdél in einer Pfanne erhitzen,

die Pumpernickelwurfel darin rundherum knusprig braten.

Die Karotten abgiel3en und abtropfen lassen. ZurlckK in

den Topf geben, Ubrige Butter, Orangensaft und geriebe-
nen Kase dazugeben. Alles fein stampfen und mit Muskat,
Salz und Pfeffer abschmecken. Den Stampf mit Wirsing und
Pumpernickel-Croltons auf Teller verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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Friihstiick

: Bananen und Apfelmus
. machen das Brot sehr saftig.

Pro Scheibe: 165 kcal |
9P ENO g

Bananen-Hafer-Brot
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GENUSSTIPP

Fur eine wirzige Note kénnen Sie 150 g Karotten
durch die gleiche Menge Pastinaken oder Peter-
= silienwurzeln ersetzen. Etwas gehackte Petersilie
oder Koriander sorgt nicht nur flr ein optisches
Highlight, sondern auch flr einen Frischekick!

L )

Karottensuppe
mit gerosteter Sesam-

: «, Blumenkohl-Einlage
abITE 51

7
} -
Mittagessen
4 . Cremige Suppe mit warziger
TR - . gebackener Gemuseeinlage.

Pro Portion: 314 kcal |
4gE|25gF|

-
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Fotos: Désirée Peikert (2)
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Schinkenpizza mit
Leinsamenboden
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Abendessen

Leinsamen sorgen flr eine
. hussige Note im Pizzaboden.

Pro Portion: 989 kcal |
49gE|/77gF|

M
L -
---------

Schinkenpizza mit Leinsamenboden

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 360 g Leinsamen

» 60 g Chiasamen

> 6 Eier

» 2 EL Olivenol

» 1 Pck. Backpulver

» 1 EL getrockneter Oregano

» 250 g Schmand

» 2 TL getrocknete italienische Krauter
» 200 g Kirschtomaten

» 100 g Rucola

» 80 g geriebener Parmesan

» 160 g luftgetrockneter Schinken in diinnen Scheiben
» etwas Salz

Leinsamen mit Chiasamen in einem Hochleistungsmixer

fein mahlen, in eine Schissel umflllen. 150 ml Wasser, Eier,
Ol, Backpulver, 1 TL Salz und Oregano dazugeben und alles zu

50 LandGenuss Gesundheit Spezial

einem glatten Teig vermengen. Diesen 10 Minuten bei Zim-
mertemperatur quellen lassen. Den Backofen auf 180 °C Um-
luft vorheizen. Schmand mit italienischen Krautern sowie 1 TL
Salz vermengen. Den Teig in 4 Portionen teilen und jeweils auf
ein Backpapier geben. Jeweils mit einem zweiten Bogen Back-
papier bedeckt ca. 3 mm dunn ausrollen.

Die Béden auf zwei mit Backpapier belegten Blechen im

vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten vorbacken. In der Zwi-
schenzeit die Tomaten waschen und halbieren. Rucola ver-
lesen, waschen und trocken schleudern. Die Boden aus dem
Ofen nehmen, mit je 1/4 Schmand bestreichen, mit 1/4 Toma-
ten belegen und je 20 g Parmesan dartberstreuen. Die Pizzen
weitere 10 Minuten backen. Die fertigen Pizzen aus dem Back-
ofen nehmen, jeweils mit Schinken sowie Rucola belegen und
sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten



Foto: Désirée Peikert (1)

Bananen-Hater-Brot

ZUTATEN fiir 1 Brot (a 16 Scheiben)
> 30 g Walnusskerne

> 3 reife Bananen

» 150 g Apfelmus

> 200 g kernige Haferflocken

> 1 Pck. Backpulver

> 100 g gemahlene Mandeln

> 100 g gemahlene Haselniisse
> 1 TL Zimtpulver

> 1/2 TL Ingwerpulver

> 1 Prise Kardamompulver

> 1 Prise Salz

> 80 g weiche Butter

> 100 ml Buttermilch

Den Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine

Kastenform (Léange 25 cm) mit Backpapier auslegen. Die
Walnusse hacken. Die Bananen schalen und mit einer Gabel
zu Mus zerdrucken. Bananenmus mit Apfelmus verrthren.

Die Halfte der Haferflocken im Mixer mahlen. Mit den rest-

lichen Flocken und den tbrigen Zutaten, bis auf die Wal-
nusse, zur Bananen-Apfel-Mischung geben und alles zu einem
glatten Teig verrihren. Den Teig in die vorbereitete Backform
geben und die gehackten Walntsse daraufstreuen. Das Brot
Im vorgeheizten Ofen 50-60 Minuten backen, dann kurz ab-
kihlen lassen. Das Brot auf ein Kuchengitter stiirzen und voll-
standig auskuhlen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

O

GENUSSTIPP

Uberreife Bananen sind die perfekte Basis fiir dieses
Bananenbrot. Anstatt das Obst zu entsorgen, sorgt es
Im Geback fur eine schéne Stl3e — es wird kein extra
Zucker benotigt! Dazu passt ein Topping aus Frischkase,
abgeriebener Biozitronenschale und Puderxylit.

Karottensuppe mit gerosteter
Sesam-Blumenkohl-Einlage

ZUTATEN fiir 4 Personen
» 350 g Blumenkohl

> 8 EL Olivenol

» 1/2 TL Currypulver

» 1/4 TL Zimtpulver

> 2 Schalotten

> 2 cm Ingwer

> 1 Knoblauchzehe

> 500 g Karotten

» 150 ml Bioorangensaft
> 800 ml Gemiisebriihe

» etwas frisch geriebene Muskatnuss
» 1 EL Kiirbiskernol

> 2 EL Sesamsaat

» etwas Salz und Pfeffer

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

Ein Backblech mit Backpapier belegen. Den Blumenkohl
putzen, waschen und in Réschen teilen. 5 EL Ol mit Currypul-
ver und Zimt vermischen. Den Blumenkohl mit dem Gewdlrzél
vermengen, auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und
im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Schalotten, Ingwer sowie Knoblauch

schalen und fein wurfeln. Karotten ebenfalls schalen und
in grobe Stiicke schneiden. Ubriges Ol in einem Topf erhitzen
und alles darin andunsten. Mit Orangensaft abldoschen, die
Gemusebrihe dazugeben und die Suppe mit Muskat sowie
Salz und Pfeffer wirzen. Alles aufkochen und abgedeckt bei
mittlerer Hitze 15-20 Minuten kécheln lassen.

Die Karottensuppe mit dem Stabmixer fein plrieren, ggf.

erneut abschmecken und auf Suppenschalen verteilen.
Mit Kurbiskerndl, Sesamsaat und den gerdsteten Blumenkohl-
réschen toppen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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GENUSSTIPP

Verleihen Sie lhrem Porridge mit einer selbst

- gemachten Gewlrzmischung das i-Tupfelchen:
' 1 EL Kakaopulver, 1 EL gemahlene Mandeln,

1/2 TL Ingwerpulver sowie 1 Prise Pfeffer ver-
mischen und nach Geschmack dosieren.

. Friihstiick

: Geraspelte Karotten verfei-
. nern diese Porridge-Variante.

i 18
-

il Il_: " ":E)rridge'

SEITE'55

Pro Portion: 381 kcal | s g AR Y _ P o
l1gE|1ogF | y _ g R 5 %L 5
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Mittagessen

Knackiger Kohlsalat mit
goldbraunen Bratlingen.

: Kohlsalat mit knusprigen
Pro Portion: 391 kcal | Bohnentalern

sl R T - SEITE 55

L]

Fotos: Désirée Peikert (2)
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LFI’;:hS mit Gurkensalat \\ e,
\'42

- —
une Krauterremoulade
-

33

Abendessen
Saftig gegarter Lachs
mit wurzigen Beilagen.

Pro Portion: 638 kcal |
25gE|bb6gF|

Lachs mit Gurkensalat und Krauterremoulade

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 2 Salatgurken

> 1 Bund Dill

» 150 g Joghurt

» 2 TL Biozitronensaft

» 3 EL Weifdsweinessig

» 3 Stiele Petersilie

» 1 TL Kapern in Lake (Glas)
» 50 g Gewiirzgurken

» 1 Ei

> 1/2 TL mittelscharfer Senf
» 100 ml Rapsol

» 100 g Schmand

> 4 EL Olivenol

» 4 Lachsfilets (a etwa 100 g)
> etwas Salz und Pfeffer

Die Gurken waschen und in diinne Scheiben hobeln. Dill
waschen und trocken schutteln. Die Spitzen abzupfen und
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hacken. Joghurt, 1 TL Zitronensaft und Essig in einer Schissel
vermengen. Gurken und Dill untermischen, alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken und bis zum Servieren ziehen lassen.

Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Blattchen

abzupfen und fein hacken. Kapern und Gewulrzgurken gut
abtropfen lassen und ebenfalls fein hacken. Ei, Gbrigen Zitro-
nensaft, Senf, Salz und Pfeffer in ein hohes, schmales Gefal
geben und mit dem Stabmixer auf hochster Stufe mixen, da-
bei das Rapsol langsam dazugief3en. Mixen, bis die Masse eine
dickcremige Konsistenz hat. Gewlrzgurken, Kapern, Krauter
sowie Schmand unterrihren. Remoulade mit Salz und Pfeffer
abschmecken und bis zum Servieren kalt stellen.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen, den Lachs waschen und
trocken tupfen, salzen, pfeffern und in der Pfanne langsam
braten. Den Fisch mit Remoulade und Gurkensalat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten



Foto: Désirée Peikert (1)

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 60 g Haselnusskerne

> 250 g Karotten

» 180 g zarte Haferflocken

> 800 ml Mandeldrink

> 2 TL Zimtpulver

> 2 TL Nussmus nach Wahl (z. B. Erdnuss-
oder Cashewnussmus)

> 1 Banane

Haselnlsse nach Belieben ohne Zugabe von Fett in einer
Pfanne anrdsten, dann herausnehmen und grob hacken.
Die Karotten schalen und fein raspeln.

Haferflocken, Mandeldrink, Zimt, Nussmus und Karotten

In einen Topf geben und unter Ruhren aufkochen. Den Mix
ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze kécheln lassen, dabei standig
weiterrthren, damit nichts anbrennt.

Banane schéalen und in Scheiben schneiden. Den Porridge
auf Schalen verteilen, mit Nissen und Bananenscheiben
garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

O

GENUSSTIPP

Statt den Porridge zu kochen, kénnen Sie die Zutaten
bis auf die Banane auch am Vorabend mischen und tUber
Nacht im Kuhlschrank quellen lassen. Morgens heraus-
nehmen, Zimmertemperatur annehmen lassen und die
Banane frisch dartberschnippeln — fertig!

Kohlsalat mit knusprigen
Bohnentalern

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 kleine rote Zwiebel

» 240 g Kidneybohnen (Dose)
» 240 g weifse Bohnen (Dose)
> 1/2 Bund Petersilie

» 120 g kernige Haferflocken
> 2 Eier

> 1/2 TL Kreuzkiimmelsaat

> 2 TL mittelscharfer Senf

» 2 EL Rapsol

» 250 g Rotkohl

> 350 g Wirsing

> 1 Knoblauchzehe

» 2 EL Tahin (Sesammus)

» 1 Biozitrone (Saft)

> 3 EL Olivenol

> 1 EL Sesamsaat

> etwas Salz und Pfeffer

Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Bohnen in ein

Sieb abgiel3en, abspullen und gut abtropfen lassen. Peter-
silie waschen und trocken schutteln. Die Blattchen abzupfen
und fein hacken. Zwiebel, Bohnen, die Halfte der Petersilie,
90 g Haferflocken, 1 Ei, Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer sowie Senf
In ein hohes Gefal geben und grob stampfen, bis eine glatte
Masse entstanden ist. Mit leicht angefeuchteten Handen ca.
10 Taler daraus formen.

Auf einem tiefen Teller das Ubrige Ei verquirlen, auf einen

weiteren Teller die restlichen Haferflocken geben. Die Taler
erst im Ei, dann in den Flocken wenden. Rapsél in einer Pfanne
erhitzen und die Taler darin rundherum goldbraun ausbacken.
Inzwischen Rotkohl und Wirsing putzen, waschen und vom
Strunk befreien. Beides in sehr feine Streifen schneiden oder
hobeln, mit etwas Salz mischen und kraftig durchkneten.

Knoblauch schalen und fein hacken. Tahin, Zitronensaft,

40 ml warmes Wasser und Olivendl in einer Schissel glatt
rihren. Knoblauch unterrtihren. Die Kohlmischung mit dem
Dressing vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Salat mit den Bohnentalern anrichten. Das Gericht mit
der tbrigen Petersilie garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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FREITAG
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Kernige Dinkelbrotchen
mit Schoko-Frischkéase

Friihstiick SEITE 59

Selbst gebackene Brot-
chen mit feinem Aufstrich.

Pro Stuck mit 30 g Creme: .-
-, 332kcal [14gE|8gF .-

&
L]

-
-
---------

GENUSSTIPP

Bereiten Sie direkt die doppelte Menge der
Brotchen zu und frieren Sie die Ubrig gebliebenen
Goldstucke ein. So kdnnen Sie sie einzeln ent-
nehmen und fur ein weiteres Fruhstiick kurz auf-

backen — schmeckt wie frisch aus dem Ofen!

e
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FREITAG

Abendessen

Der geliebte Klassiker in
einer Low-Carb-Variante.

- X : : Pro Portion: 407 kcal |
Hiihnerfrikassee mit Brokkoli- 36 0E |19F]|

Blumenkohl—,,l:{eis“ - * 23 g KH
SEITE 59 ' '

Fotos: Désirée Peikert (2)
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Spinat-Hack-Suppe
mit Frischkéase

- e =
.....

Mittagessen

N Hackfleisch sorgt fur Biss y
| und Extraaromain der Suppe. 7 g8 "

e y Pro Portion: 530 kcal |
MR-  23gE|46gF |

Spinat-Hack-Suppe mit Frischkiise

ZUTATEN fiir 4 Personen zum Kochen bringen. Die Mischung abgedeckt bei kleiner

» 1 kg TK-Blattspinat, aufgetaut Hitze ca. 10 Minuten sanft kocheln lassen.

» 400 g Sahne

» 800 ml Gemiisebriihe Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch schalen, beides in

» 400 g Frischkise feine Wurfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, das

» 1 TL Chilipulver Hackfleisch darin goldbraun braten. Zwiebeln und Knoblauch
» 2 Zwiebeln kurz mit andinsten, alles mit Salz und Pfeffer wirzen.

> 1 Knoblauchzehe

» 2 EL Olivendl Die Suppe mit dem Stabmixer purieren. Die Hackfleisch-

» 600 g gemischtes Hack /wiebel-Mischung dazugeben und die Suppe erneut kurz
> etwas Salz und Pfeffer aufkochen lassen. Die Suppe auf Suppenschalen verteilen

und mit Ubrigem Frischkéase garniert servieren.
Spinat, Sahne, Gemusebrihe, 300 g Frischkase, Chilipul-
ver sowie etwas Salz und Pfeffer in einen Topf geben und ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Foto: Désirée Peikert (1)
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Kernige Dinkelbrotchen mit
Schoko-Frischkiise

ZUTATEN fiir 12 Stiick

> 1 Wiirfel Hefe

> 400 g Dinkelvollkornmehl

» 350 g Dinkelmehl (Type 630)

> 2 TL Salz

> 1/2 Vanilleschote

> 50 g ungesalzene Erdnusskerne

> 3 getrocknete Softdatteln

> 200 g Frischkise

» 2 TL Kakaopulver

> einige Sonnenblumenkerne sowie etwas Mohn-
und Sesamsaat zum Bestreuen

Die Hefe in 480 ml lauwarmem Wasser auflosen. Beide

Mehlsorten sowie Salz dazugeben und alles kurz zu einem
glatten Teig verkneten. Diesen mit einem Kichenhandtuch ab-
decken und etwa 45 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen Vanilleschote der Lange nach halbieren und

das Mark herausloésen. Erdntsse in einen Multizerkleine-
rer geben und sehr fein mahlen. Datteln grob hacken und mit
Frischkase, Kakaopulver und Vanillemark dazugeben. Alles
erneut gut durchmixen, bis eine streichfahige Masse entstan-
den ist. Den Aufstrich in ein Glas fullen und kalt stellen.

Den Backofen auf 230 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier belegen. Mit angefeuchte-
ten Handen 12 pfirsichgroBe Teigstlicke zu Brétchen formen
und aufs Backblech setzen. Die Teiglinge mit Wasser bestrei-
chen, nach Belieben mit Kernen und Saaten bestreuen, jeweils
mittig einschneiden und im vorgeheizten Ofen ca. 10 Minuten
backen. Die Ofentemperatur auf 200 °C herunterschalten und
die Brotchen weitere 7-10 Minuten backen. Zwischendurch
mit etwas Wasser besprihen.

Die Dinkelbrotchen aus dem Backofen nehmen, auf ein
Kuchengitter setzen und vollstéandig auskihlen lassen,
dann mit dem Schoko-Frischkase servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten zzgl. 30 Minuten Ruhezeit

FREITAG

Hiihnerfrikassee mit Brokkoli-
Blumenkohl-, Reis"

ZUTATEN fiir 4 Personen
» 500 g Hihnchenbrustfilet
> 11 Gemiisebriihe

> 2 Lorbeerblaitter

» 350 g Karotten

> 3 Stiele Petersilie

> 400 g Blumenkohl

> 400 g Brokkoli

> 1 EL Rapsol

> 50 g Butter

> 50 g Mehl

> 100 g Sahne

» 1 TL Sojasofie

» etwas Salz und Pfeffer

Hahnchenfleisch trocken tupfen und in mundgerechte

Stucke schneiden. Gemusebrihe und Lorbeerblatter in
einen Topf geben und zum Kochen bringen. Das Fleisch hin-
eingeben und ca. 15 Minuten darin garen. Inzwischen Karotten
schalen und in Scheiben schneiden. Dann zum Fleisch geben
und 5-6 Minuten mitgaren.

Die Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Blatt-

chen abzupfen und hacken. Blumenkoh! und Brokkoli in
Réschen teilen, waschen, gut abtropfen lassen und im Blitz-
hacker fein zerkleinern, bis reisahnliche Raspel entstanden
sind. Die Mischung in einer Pfanne im heiBen Ol 8—10 Minuten
dunsten und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Hahnchenfleisch und Karotten abgief3en, dabei die Gar-

flussigkeit auffangen. Die Lorbeerblatter entfernen. Die
Butter im Topf erhitzen, das Mehl darin anschwitzen. 600 ml
der Garflussigkeit, Sahne und SojasofRe unter RUhren dazu-
giel3en und alles unter Ruhren aufkochen.

Fleisch, Karotten und Petersilie untermengen. Das Hih-
nerfrikassee 3—4 Minuten sanft kocheln lassen, dann mit
dem Gemlse-, Reis" auf Teller verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
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Mittagessen

Aromatisch und dank
Cashewnussmus cremig.

Pro Portion: 558 kcal |
29¢gE|44gF |

Puten-Kokos-Curry
SEITE 63

: e GENUSSTIPP

-\ . Statt Putenbrustfilet kbnnen Sie auch Fisch

\ mit festem Fleisch wie Kabeljau, Dorade oder
Wolfsbarsch verwenden. Das gewlrfelte Fischfilet

e ™ einfach in Schritt 3 zusammen mit den Champig-
nons in das Curry geben und darin garen.

Fotos: Désiree Peikert (2)
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A SAMSTAG

v

Linsenpasta
all'arrabbiata

SEITE 63 %8

Abendessen

Ein pikantes Nudelgericht
auf Basis von roten Linsen.

Pro Portion: 337/ kcal |
17eE |13gF |
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SAMSTAG

Friihstiick

Saftig-fluffige Waffeln mit
einem genialen Topping.

b

Pro Portion: 602 kcal |
240k |38gF|

Watteln mit Erdnusssofée und Bananen

Waffeln mit Erdnusssofle
und Bananen

ZUTATEN fiir 6 Personen

» 300 g gerostete, gesalzene Erdnusskerne

> 1 EL Rapsol

> 1/2 TL Erythrit

> 2 Bananen

> 200 g Mehl

» 30 g Haferflocken

» 3 TL Backpulver

» 60 g weiche Butter zzgl. ggf. etwas mehr
zum Fetten

> 2 Eier

» 1 Prise Salz

» 200 ml Milch

» 100 ml kohlensidurehaltiges Mineralwasser

62 LandGenuss Gesundheit Spezial

Erdnusse, Ol und Erythrit in einen leistungsstarken Stand-
mixer geben und alles fein purieren. Die Bananen schalen
und in Scheiben schneiden.

Mehl, Haferflocken, Backpulver, Butter, Eier, Salz, Milch

sowie Mineralwasser mit den Quirlen des Handrihrgerats
zu einem glatten Teig verrihren. Den Teig kurz quellen lassen.
Das Waffeleisen vorheizen und ggf. fetten.

Aus dem Teig nach und nach Waffeln im Waffeleisen aus-
backen. Die Waffeln mit Erdnusssof3e und Bananenschei-
ben garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten



Foto: Désirée Peikert (1)

Puten-Kokos-Curry

ZUTATEN fiir 4 Personen
> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 2 cm Ingwer

> 400 g Blumenkohl

> 150 g Champignons

> 400 g Putenbrustfilet

» 2 EL Rapsol

> 400 ml Kokosmilch (Dose)
> 200 ml Gemiusebriihe

> 2 EL Sojasofie

> 1 EL gruine Currypaste
> 2 EL Cashewnussmus

> 2 TL Currypulver

> 30 g Cashewnusskerne
> 3 Stiele Petersilie

> 20 g Kokoschips

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und fein wirfeln.

Blumenkohl! putzen, waschen und in kleine Réschen teilen.

Champignons putzen und je nach Gréf3e vierteln oder halbie-
ren. Das Fleisch trocken tupfen und wurfeln.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer

darin andunsten. Alles mit Kokosmilch abléschen, dann
Gemusebrihe, Sojasol3e, Blumenkohl, Fleisch, Salz, Pfeffer,
Currypaste, Cashewnussmus und Currypulver dazugeben.

Alles gut verruhren, aufkochen und abgedeckt 15-20 Minuten

bei mittlerer Hitze garen.

Die Cashewnusse ohne Zugabe von Fett in einer Pfanne
3 anrosten. Champignons in den letzten 5 Minuten des Cur-
rys mitgaren. Petersilie waschen und trocken schitteln. Blatt-
chen abzupfen und hacken. Das Curry auf Teller verteilen, mit
Petersilie, Cashewnlssen und Kokoschips servieren.

TIPP: Fir ein selbst gemachtes Cashewnussmus 400 g
Cashewnusskerne in einem leistungsstarken Standmixer
fein mahlen. 2 EL fllissigen Honig,1/2 TL Salz und 2 EL
Rapso6l mitmixen. Das Mus in sterile Schraubglaser fiillen
und innerhalb von 4 Wochen aufbrauchen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

SAMSTAG

Linsenpasta all'arrabbiata

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 2 Knoblauchzehen

» 2 Zwiebeln

» 2 rote Chilischoten

» 30 g schwarze Oliven, entsteint
» 10 Stiele Oregano

» 3 EL Olivenol

» 800 g stiickige Tomaten (Dose)
» 200 g Rote-Linsen-Nudeln

» 50 g frisch geriebener Parmesan
» etwas Salz und Pfeffer

Knoblauch und Zwiebeln schalen und fein wirfeln. Chili-

schoten waschen und in Ringe schneiden. Oliven abtropfen
lassen und in Scheiben schneiden. Oregano waschen und tro-
cken schitteln, die Blattchen abzupfen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch, Zwiebeln und Chilis

darin andunsten. Tomaten, Oliven, 2/3 des Oregano sowie
Salz und Pfeffer dazugeben und aufkochen lassen. Die SoR3e
offen bei kleiner Hitze 20 Minuten kécheln lassen. Inzwischen
die Nudelnh nach Packungsangabe in kochendem Salzwasser
bissfest garen. Nudeln abgiel3en und tropfnass mit der Sol3e
vermengen. Das Gericht auf Teller verteilen, mit restlichem
Oregano und Parmesan garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

O

GENUSSTIPP

Linsennudeln sind eine prima Alternative zu Hart-
weizennudeln. Sie bestehen aus gemahlenen Linsen
und haben daher weniger Kohlenhydrate, liefern dafur
aber jede Menge Eiweil3, Ballaststoffe und einige
Spurenelemente wie Magnesium und Eisen. Ein opti-
maler Sattmacher! Linsennudeln haben einen leicht
nussigen Geschmack und sind von der Konsistenz her

etwas mehliger als herkémmliche Nudeln.
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GENUSSTIPP

Wer mag, ersetzt die Halfte des Dinkelmehls
durch gemahlene Mandeln. Das spart nicht nur
ein paar Kohlenhydrate, sondern liefert wertvolle,
Fette und sorgt fur einen luftigen, lockeren und
leicht nussigen Teig — mehr davon!

: ”

Kaiserschmarren
SEITE 67

Friihstiick

: FUr einen gesunden und .
. genussvollen Startin den Tag. :

Pro Portion: 344 kcal |
NNoE|1SgF|

Fotos: Désiree Peikert (2)
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Abendessen

Eine goldbraun gebackene,
herzhatfte Mahizeit.

Pro Stick: 342 kcal |
logE |28gF |

'S.pinat-Speck—QuicheE’
SEITE 67 ° -
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Lachsfilet mit

Knusperbroseln und
Meerrettich-Dill-Sofse

Mittagessen

Fisch, Gemluse und Hirse —
bunt und ausgewogen.

Pro Portion: 843 kcal |
386gE|50gF|

Lachsfilet mit Knusperbroéseln und Meerrettich-Dill-Sofse

ZUTATEN fiir 4 Personen Brotbrosel, Senf, 2 TL Dill, weiche Butter sowie etwas Salz
» 1 Bund Dill und Pfeffer glatt ruhren. Ein Backblech mit Backpapier bele-
» 3 Scheiben Vollkorntoastbrot gen. Lachsstlcke waschen, trocken tupfen und auf das Blech
> 2 EL mittelscharfer Senf legen, mit Ol betraufeln und die Broselmasse darauf verteilen.
» 2 EL weiche Butter Lachs im vorgeheizten Ofen 10-12 Minuten backen.
» 4 Stiicke Lachsfilet (a ca. 125 g, ohne Haut)
» 3 EL Olivenol Hirse in der heiRen Brihe ca. 10 Minuten garen. GemuUse
» 250 g Hirse putzen, waschen, in mundgerechte Stiicke schneiden und
» 900 ml heife Gemiisebriihe In kochendem Salzwasser 5—8 Minuten blanchieren.
» 500 g Gemiise nach Wahl (z. B. Brokkoli, Karotte, Paprika)
» 250 g Sahne Sahne, Meerrettich, Essig, Johannisbrotkernmehl, restli-
> 60 g Sahnemeerrettich (Glas) 3 chen Dill, etwas Salz und Pfeffer in einen Topf geben und
» 5 EL Weifweinessig aufkochen. Die Mischung unter Ruhren 3—-4 Minuten kdcheln
> 1 TL Johannisbrotkernmehl lassen. Lachs 5 Minuten im ausgeschaltetem Ofen ruhen las-
> etwas Salz und Pfeffer sen. Gemuse abgiel3en, abschrecken und abtropfen lassen.
Die Hirse ggf. abgiefen. Lachs mit GemuUse, Hirse und Sol3e
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. auf Teller verteilen und das Gericht servieren.
Dill waschen und trocken schutteln. Die Spitzen abzupfen
und hacken. Toastbrot in einem Blitzhacker fein zerkleinern. ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Foto: Désirée Peikert (1)

Kaiserschmarren

ZUTATEN fiir 6 Personen

> 1/2 Vanilleschote

> 2 Eier

> 1 Prise Salz

> 1 reife Banane

> 300 g Dinkelmehl (Type 630)
> 2 TL Backpulver

> 350 ml Milch

> 2 EL Kokosol, geschmolzen
> 2 EL Rapsol

> 200 g Friichte nach Wahl

Die Vanilleschote der Lange nach halbieren und das Mark

herausldsen. Die Eier trennen. Eiweil3 mit Salz steif schla-
gen. Die Banane schélen, in Stlcke schneiden und in einer
Schussel mit den Quirlen des Handruhrgerats mit den Eigel-
ben glatt rahren. Mehl, Backpulver, Milch, Kokosél und Vanille-
mark dazugeben und alles zu einem glatten Teig vermengen.
Den Eischnee unterheben.

1 EL Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Halfte des

Teigs darin verteilen. Wenn der Teig gestockt ist, diesen in
vier Stlcke teilen und jeweils umdrehen. Danach in mehrere
kleine Stlcke teilen und ausbacken. Mit der zweiten Halfte des
Teigs und dem restlichem Ol ebenso verfahren. Kaiserschmar-
ren mit Frachten nach Wahl anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

O

GENUSSTIPP

Wenn Sie moglichst wenig Kohlenhydrate zu sich
nehmen wollen, greifen Sie bei Obst zu bunten Beeren,
Kiwis oder Aprikosen. Sie haben besonders wenig
Fruchtzucker, denn auch wenn dieser nattrlich ist, sorgt
er trotzdem fur einen Anstieg des Blutzuckerspiegels.

SONNTAG

Spinat-Speck-Quiche

ZUTATEN fiir 1 Quiche (0 24 cm, fiir 12 Stiicke)

» 250 g gemahlene Mandeln zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

> 40 g kalte Butter zzgl. etwas mehr zum Fetten

> 3 EL Olivenol

> 4 Eier

» einige getrocknete Hiilsenfriichte zum Blindbacken

» 100 g Bergkise

» 75 g Sahne

» 150 g Creme fraiche

» etwas frisch geriebene Muskatnuss

> 1 Knoblauchzehe

» 2 Schalotten

> 500 g Blattspinat

» 150 g Speckwiirfel

> 150 g Feta

> etwas Salz und Pfeffer

Gemahlene Mandeln, Butter, 1 EL Ol, 1 Ei sowie 1/2 TL Salz

zu einem glatten Teig verkneten. Ggf. essloffelweise kaltes
Wasser bzw. etwas mehr Mandeln einarbeiten. Teig in Frisch-
haltefolie wickeln und 60 Minuten kalt stellen.

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

Springform (@ 24 cm) fetten. Den Teig hineingeben, etwas
flach drtiicken und am Rand hochziehen. Den Teigboden mehr-
fach mit einer Gabel einstechen, mit Backpapier belegen und
mit Hulsenfrichten beschweren, 10 Minuten vorbacken.

Inzwischen den Bergkase fein reiben. Ubrige Eier, Sahne,

Bergkase, Creme fraiche, 1 TL Salz, etwas Pfeffer sowie
Muskat in einer Schissel verquirlen. Knoblauch und Schalot-
ten schalen und in feine Wurfel schneiden. Den Blattspinat
verlesen, waschen und trocken schleudern.

Ubriges Ol in einem Topf erhitzen. Knoblauch, Schalotten

und Speck darin andunsten. Den Spinat nach und nach
dazugeben, zusammenfallen lassen und unter Ruhren erhit-
zen, bis keine Flassigkeit mehr im Topf bleibt.

Den vorgebackenen Boden aus dem Backofen nehmen.

Hulsenfrichte samt Backpapier entfernen. Den Spinatmix
darauf verteilen. Die Eimasse darubergiel3en, alles mit zerbro-
ckeltem Feta bestreuen und die Quiche im vorgeheizten Ofen
in 30-35 Minuten goldbraun backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit
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LIGHT-PRODUKTE

Leichte Alternativen oder Mogelpackung?

Wir sehen sie in den Regalen des Supermarkts, in der Werbung werden sie als wahre
Figurwunder angepriesen: Light-Produkte versprechen uns leichten und gesunden Genuss.
Aber kdbnnen wir dem trauen? Wir haben alle Antworten und tolle Tipps fur Sie

Leicht & lecker im Alltag
Wer seine Ernahrung langfristig umstel-
len méchte, dem helfen Light-Produkte
wenig. Mit Ernahrungsformen wie Low
Carb lassen sie sich beispielsweise nicht
gut kombinieren, da bei Low Carb der
Fokus auf Proteinen und fettreicherer
Nahrung liegt. Inzwischen raten viele
Erndhrungsmediziner von einer fett-
armen Ernahrung ab, denn Fett macht
lange satt und liefert wesentliche Bau-
steine fUr eine ausgewogene Ernahrung.
Hinzu kommt, dass Light-Produkte
meist teurer sind als herkdmmliche -
eine kleinere PackungsgrofRe wird oft fur
den gleichen oder einen hoheren Preis
verkauft. Die helle Farbe der Verpackung
untermalt die ,Leichtigkeit™ zusatzlich.
All das lasst Light-Produkte hochwertig

erscheinen. Diese Marketing-Tricks in Light-Produkte unter der Lupe

der Produktaufmachung sollen dazu Ein Produkt darf dann , light” heiBen, wenn ein Inhaltsstoff (Fett oder Zucker) zu
verleiten, die Produkte haufiger oder in 30 Prozent weniger enthalten ist als in herkdbmmlichen Produkten. Aul3erdem muss
grof3eren Mengen zu essen. gekennzeichnet werden, welche Eigenschaft das Produkt leicht macht, also entwe-

der weniger Fett oder Zucker. Doch seien Sie vorsichtig, denn so mancher Begriff
wie , Balance" ist nicht rechtlich geschitzt, die Hersteller miissen sich also an keine
Richtlinien fur ihre Zutaten halten.

Warum wollen wir es ,light"?
Viele Figurbewusste unter uns greifen gern
zu Lebensmitteln mit reduziertem Fett- oder
Zuckergehalt. Ob bei Kase, Wurst, Joghurt
oder Mayonnaise — ,fettreduziert”, ,,ohne
Zuckerzusatz"” oder ,Balance” versprechen,
eine gesunde, kalorienarme Alternative zum
regularen Produkt zu sein. Wer wiinschte
nicht, es gébe gute Alternativen zu Dickma-
chern wie Cola, Chips und Keksen? In be-
stimmten Fallen kann der Verzehr von Light-
Produkten wirklich sinnvoll sein und beim
Abnehmen helfen, wenn man mit Bedacht
vorgeht und stets die Nahrwerte vergleicht.
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Was steckt eigentlich drin?

Fett und Zucker sind Geschmackstrager. Damit
Light-Produkte dennoch so aussehen und schme-
cken wie das Original, verwenden einige Hersteller
Zusatzstoffe wie Emulgatoren, Farbstoffe, Konser-
vierungsstoffe oder Verdickungsmittel. Aber auch
Salz und bei fettreduzierten Produkten mehr Zucker
kommen zum Einsatz. Diese Zusatzstoffe machen
Appetit auf mehr, man isst , leicht™ mal die ganze
Tute bzw. Packung leer. Durch diese Ersatzstoffe
enthalten Light-Produkte oft mehr Kalorien als her-
kommliche Lebensmittel. Die Light-Varianten von
Joghurt, Ketchup und Keksen hingegen enthalten
oft weniger Zucker als das Original. Doch weniger
Zucker hei3t nicht weniger stf3. Auch in diesen Fal-
len tricksen die Hersteller und ersetzen Teile des
Zuckers durch Suf3stoffe. Diese stehen allerdings
Im Verdacht, die gesunden Darmbakterien zu redu-
zieren und das Diabetesrisiko zu erh6hen. Dartber
hinaus sagt man dem SuBstoff Aspartam nach,
krebserregend zu sein.
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der Fettgehalt gesunken ist, wahrend die restlichen ”,f } A } b
Werte gleich bleiben? Dann haben Sie eine gute Al- i Z 5 , W I R | v _ :
ternative zum Original gefunden! Wenn Abnehmen E | ' 0 A g & i
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Ohne raftinierten Zucker

FEINES GEBACK

Wer unsere acht unwiaerstehlichen Kuchenlieblinge wie Donauwelle, Carrot Cake
oder Apfelmuskuchen backen mochte, benotigt keinen raffinierten Zucker. Stattdessen
wandern stl3ende Alternativen in die Teigschuissel
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Apfelmuskuché*i’l
ohne Zucker
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Carrot Cake mit Frischkdse-Orangen-Creme

ZUTATEN fiir 1 Torte (@ 26 cm)

» 250 g weiche Butter zzgl. etwas mehr zum Fetten
» 100 g Mandelmehl zzgl. etwas mehr zum Bestreuen
» 300 g Karotten

» 150 g Xylit

» 1 Prise Salz

» 5 Eier

» 100 g gemahlene Mandeln

» 2 EL Weinsteinbackpulver

» 1/2 TL Zimtpulver

» 2 Prisen Muskatbliitenpulver

» 1 sdauerlicher Apfel

» 30 g Kokosraspel

» 2 Bioorangen

» 60 g Puderxylit

» 1 TL Vanilleextrakt

» 250 g Doppelrahmfrischkése (zimmerwarm)

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den

Boden einer Springform (@ 26 cm) mit Backpapier ausle-
gen, den Rand der Form mit etwas Butter einfetten und mit
Mandelmehl bestreuen.

Karotten schalen und fein raspeln. 100 g weiche Butter
mit Xylit und Salz schaumig schlagen. Nach und nach die
Eier griindlich unterrthren. Karottenraspel in einer separaten
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Schussel mit gemahlenen Mandeln, Mandelmehl, Backpulver,
Zimt und MuskatblUte vermischen und zlgig unter die Butter-
Ei-Masse ruhren.

Den Apfel schalen, vierteln, vom Kerngehause befreien
3 und in feine Wurfel schneiden. Apfelwurfel und Kokosras-
pel unter den Teig heben, diesen in die Form flullen, glatt strei-
chen und im vorgeheizten Ofen ca. 50 Minuten backen, ggf.
mit Alufolie abdecken. Den Kuchen anschlieBend herausneh-
men und auf einem Kuchengitter auskthlen lassen.

Fur die Creme die Orangen heil3 abwaschen und trocken

reiben. Von 1 Orange die Schale fein abreiben. Die Schale
der zweiten Orange mit einem Zestenreil3er in feinen Streifen
abziehen. Abgeriebene Orangenschale mit 150 g weicher But-
ter, Puderxylit und Vanilleextrakt cremig ruhren, dann den
Frischkase portionsweise unterrihren.

Den ausgekuhlten Kuchen vorsichtig aus der Form l6sen
5 und waagerecht halbieren. Den unteren Boden auf eine
Tortenplatte setzen und mit einem Drittel der Creme bestrei-
chen. Den zweiten Boden darauflegen und die Torte ringsum
mit der Ubrigen Frischkasecreme einstreichen. Die Torte mit
den Orangenzesten bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten



Fotos: © StockFood/Griafe & Unzer Verlag/Grossmann.Schuerle (1); BSH/Désirée Peikert (1); © StockFood/fur ZS Verlag/Speck, Sabrina (1)

Vegane Haferflockenplitzchen
ohne Zucker

Puddingtarte mit Streuseln

ZUTATEN fir 10 Stiick

> 300 g Medjool-Datteln

» 1/2 Vanilleschote (ausgelostes Mark)

> 100 g Hafermehl

> 100 g Haferflocken

> 150 g Mandelmus

» 1/2 TL Zimtpulver

> 1 Prise Salz

» 50 g Zartbitterschokolade (mind. 75 % Kakaogehalt)
> 50 g Mandelstifte

Die Datteln entsteinen, dann mit Vanillemark, Hafermehl,

Haferflocken, Mandelmus, Zimt, Salz und 2 EL Wasser in
einen leistungsstarken Standmixer geben und alles zu einer
feinen Masse purieren. Nach Belieben die Haferflocken erst
ganz zum Schluss dazugeben, sodass sie ihre Struktur behal-
ten, dadurch bekommen die Platzchen mehr Biss.

) Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und
ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Zartbitterscho-
kolade grob hacken und mit den Mandelstiften unter den Teig
mengen. Aus dem Teig 10 Kugeln formen, diese auf das Back-
blech setzen und etwas platt driicken. Die Teiglinge im vorge-
heizten Ofen 10 Minuten backen. Die Platzchen aus dem Ofen
nehmen, auf ein Kuchengitter setzen und auskuthlen lassen.

TIPP: Anstelle von Zartbitterschokolade kénnen Sie den
Anteil der Mandeln erhéhen oder nach Belieben Mandeln
und Schokolade durch eine grob gehackte Nussmischung
(Haselnusse, Walniisse, Pekannusse) ersetzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

ZUTATEN fur 1 Kuchen (0O 26 cm)
» 150 g gemahlene Mandeln

> 2 EL Kokosmehl

» 185 g kalte Butter in Stiickchen
» 160 g Pudererythrit

» 1 Ei

> 1 TL Guarkernmehl

» 40 g Mandelmehl (entolt)

> 1/2TL Agar-Agar

> 1 Msp. Bourbon-Vanillepulver
> 400 ml Milch

Fur den Teig gemahlene Mandeln, Kokosmehl, 100 g kalte

Butter, 100 g Pudererythrit, Ei und 1/2 TL Guakernmehl
krimelig verkneten. Gut die Halfte davon in eine Tarteform
(0 26 cm) geben und an Boden und Rand gleichmafig fest
andricken. Den Boden kalt stellen.

() Flr den Pudding Ubrige Butter in einem Topf schmelzen.
4t Mandelmenhl, tbriges Pudererythrit, 1/2 TL Guarkernmehl,
Agar-Agar und Vanillepulver vermischen und in den Topf ge-
ben. Die Mischung unter Rihren andicken lassen. Nach und
nach die Milch dazugieRen und die Mischung cremig kochen.
Den Pudding auf Zimmertemperatur abkihlen lassen.

) Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den

J Pudding in die Form auf den gekuhlten Boden geben und
glatt streichen. Alles mit den Ubrigen Streuseln bedecken und
die Tarte im vorgeheizten Ofen in ca. 35 Minuten goldbraun
backen. Ggf. mit Alufolie abdecken. Die Tarte aus dem Ofen
nehmen, auskuhlen lassen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Brownie-
Cheesecake ohne
Zucker und Mehl

Kastenkuchen mit
Blaubeeren & Mandeln

Zucchini-Mandel-
Kuchen

SEITE 76

11111
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Fotos: © StockFood/fir ZS Verlag/Schitz, Anke (1); © StockFood/Great Stock! (1); © StockFood/Gréafe & Unzer Verlag/Kramp + Golling (1); © StockFood/fur ZS Verlag/Speck, Sabrina (1)

Brownie-Cheesecake ohne
Zucker und Mehl

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (ca. 30 x20 cm)
> 240 g weiche Butter

> 230 g Xylit

> 70 g Kakaopulver

> 6 Eier

> 150 g Mandelmehl (teilentolt)
> 1/2 TL Salz

> 2 EL Sahne

» 250 g Quark

> 250 g Frischkdse

> 20 g Speisestarke

1 Den Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und
1', eine Backform (ca. 30 x 20 cm) mit Backpapier auslegen.
Butter mit 150 g Xylit und Kakao in einer Schissel verquirlen.
4 Eier nach und nach unterrtihren, dann Mandelmehl, Salz
und Sahne einarbeiten. Den Teig in der Backform verstreichen
und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten backen. Teigboden
herausnehmen und kurz ruhen lassen.

) Die Ofentemperatur auf 160 °C reduzieren. Fur die Kase-
it SChicht Quark mit Frischkase und 2 Eiern verruhren. Die
Speisestarke sowie 80 g Xylit einarbeiten und die Masse auf
dem vorgebackenen Teigboden verstreichen. Den Kuchen in
weiteren ca. 30 Minuten fertig backen. Ggf. mit Alufolie abde-
cken. Den Kuchen auskthlen lassen und servieren.

sirup schaumig schlagen, dann Salz und Vanilleextrakt unter-
rihren. Die Eier trennen. Die Eigelbe nacheinander jeweils
grundlich unterrthren.

) Mandel- und Lupinenmehl mit Backpulver und gemahle-
4 Nen Mandeln vermischen und abwechselnd mit der Milch
unterrihren. Eiwell3 steif schlagen und portionsweise vorsich-
tig unterziehen. 150 g Blaubeeren in der Speisestarke walzen
und vorsichtig unterheben.

) Den Teig in die vorbereitete Kastenform geben und glatt

« ) streichen. Den Kuchen im vorgeheizten Ofen ca. 50 Minu-
ten backen. Mit Alufolie abdecken, sollte die Oberflache dro-
hen, zu dunkel zu werden. Eine Stabchenprobe machen. Den
Kuchen kurz abkuhlen lassen, dann aus der Form stlrzen und
auf einem Kuchengitter auskuhlen lassen.

/I Den Kuchen auf eine Platte setzen. Die Sahne mit dem
- Puderxylit steif schlagen, den Kuchen damit wolkenartig
bestreichen. Den Kuchen mit restlichen Blaubeeren, Kokos-
chips und Orangenzesten toppen. Nach Belieben mit einigen
Minzblattchen garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten

Zucchini-Mandel-Kuchen

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

Kastenkuchen mit Blaubeeren
& Mandeln

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (Lédnge 30 cm)

> 120 g weiche Butter zzgl. etwas mehr zum Fetten
> 200 g Blaubeeren

> 80 g Xylit

> 2 EL Ahornsirup

> 1 Prise Salz

> 1 TL Vanilleextrakt

> 2 Eier

> 70 g Mandelmehl

> 50 g Lupinenmehl

> 1 TL Backpulver

> 80 g gemahlene Mandeln

> 80 ml Milch

> 1 EL Speisestarke

> 200 g Sahne

> 2 EL Puderxylit

> 2-3 EL Kokoschips, gerostet

> 1 EL abgeriebene Bioorangenschale

> einige Minzblidttchen zum Garnieren, nach Belieben

1 Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und
eine Kastenform (Lange 30 cm) mit etwas Butter fetten.

Die Blaubeeren verlesen, waschen und gut abtropfen lassen.

Die weiche Butter in einer Ruhrschiussel mit Xylit und Ahorn-

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (0 24 ¢cm)
» 200 g gelbe Zucchini

> 6 Eier

» 220 g Kokosbliitenzucker

» 1 Prise Salz

» 1 Biozitrone (abgeriebene Schale und Saft)
> 200 g gemahlene Mandeln

» 100 g Mandelmehl (entolt)

> 1 TL Backpulver

» 1 EL Zimtpulver

» etwas Puderxylit zum Bestiduben

Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und den
- Boden einer Springform (@ 24 cm) mit Backpapier bele-
gen. Die Zucchini waschen, putzen und fein raspeln. Die Eier
trennen. Die Eigelbe in einer Schissel mit 100 g KokosblUten-
zucker, Salz, Zitronenschale und -saft schaumig schlagen.

f’) Eiweil3 steif schlagen, dabei den restlichen Kokosbluten-
s ZUCker einrieseln lassen und alles weiterschlagen, bis ein
schnittfester Eischnee entstanden ist. Mandeln, Mandelmehl,
Backpulver, Zimt und Zucchiniraspel vermischen. 1/3 des
Eischnees unter die Eigelbmasse heben. Dann den restlichen
Eischnee daraufgeben und die Zucchinimischung daruber-
streuen. Alles vorsichtig unterheben.

“) Den Teig in die vorbereitete Form geben, glatt streichen
) und im vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten backen. Ggf. mit
Alufolie abdecken. Eine Stabchenprobe machen. Den Kuchen
aus dem Ofen nehmen und auskihlen lassen, vor dem Servie-
ren mit etwas Puderxylit bestauben.

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten
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Aptelmuskuchen ohne Zucker

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (@ 26 cm)
» 5 Apfel

> 1 Biozitrone

» 125 g weiche Butter

> 2 Eier

» 250 g Apfelmus (Apfelmark)

» 200 g griechischer Joghurt

» 50 g Ahornsirup

» 200 g gemahlene Mandeln

» 100 g Polentagrief}

» 2 TL Backpulver

» 1 TL Zimtpulver

» 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss
» 1 Prise Salz

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und den

Boden einer Springform (@ 26 cm) mit Backpapier bele-
gen. Apfel schalen, halbieren und vom Kerngehause befreien.
Zitrone heil3 abwaschen und trocken reiben. Die Schale abrei-
ben und die Frucht auspressen. Die Apfel einschneiden und
mit Zitronensaft betraufeln.

() Die weiche Butter schaumig schlagen. Eier nacheinander
s TUr jeweils 30 Sekunden gut unterriihren, dann Apfelmus,
Joghurt und Ahornsirup ebenfalls unterrthren.

) Die Mandeln mit den restlichen Zutaten sowie Zitronen-

« ) schale vermischen und unter den Buttermix rithren. Den
Teig in die Springform geben und die Apfel darauf verteilen.
Den Kuchen im vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten backen. Mit
Alufolie abdecken, sollte die Oberflache drohen, zu dunkel zu
werden. Stabchenprobe machen. Den Kuchen aus dem Ofen
nehmen und auf einem Kuchengitter auskuhlen lassen, dann
aus der Form |6sen und servieren.

TIPP: Durch den Polentagrield im Teig erhalt dieser feine
Apfelkuchen einen tollen Biss.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Donauwelle

ZUTATEN fiir 1 Kuchen (ca. 30 x 25 cm)
» 150 g weiche Butter zzgl. etwas mehr zum Fetten
» 180 g Sauerkirschen (Glas)

» 6 Eier

» 1 Prise Salz

> 190 g Xylit

» 100 g Mandelmehl

» 2 EL Backpulver

> 11/2 TL Johannisbrotkernmehl

» 170 ml Milch

» 2 EL Kakaopulver

» 200 g Sahne

> 1 1/2 TL Speisestirke

» 1/2 TL Vanilleextrakt

> 100 g Zartbitterkuvertiire

» 2 EL Kokosol

1 Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine

Backform (ca. 30 x 25 cm) mit Butter fetten. Die Kirschen
in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen. 3 Eier trennen.
Die Ubrigen Eier und 3 Eiwei3 mit Salz, 100 g Xylit hellcremig
rihren. Mandelmehl, Backpulver und Johannisbrotkernmenh|
vermischen, dazusieben und unterrihren.

Die Halfte des Teigs in die vorbereitete Form geben und
Lt glatt streichen. 2 EL Milch und Kakaopulver unter den rest-
lichen Teig rahren. Diesen auf dem hellen Teig verstreichen,
die Kirschen darauf verteilen. Den Kuchen im vorgeheizten
Ofen ca. 40 Minuten backen. Ggf. mit Alufolie abdecken, sollte
die Oberflache drohen zu dunkel zu werden. Den Kuchen her-
ausnehmen und in der Form auskuhlen lassen.

) Sahne mit 50 g Xylit aufkochen und beiseitestellen. Rest-
) liche Milch mit restlichem Xylit, 3 Eigelb, Speisestarke und
Vanilleextrakt gut verrihren. Die Mischung zur Sahne geben,
alles unter standigem Ruhren vorsichtig aufkochen und an-
dicken lassen. Den Mix vom Herd nehmen und auf Zimmer-
temperatur abkihlen lassen.

1 Die weiche Butter schaumig schlagen, den abgekiuhlten
Sahnemix |l6ffelweise unterrthren, alles gut vermengen.
Die Creme auf den ausgekuhlten Kuchen streichen, diesen
dann ca. 3 Stunden kalt stellen.

™ Die Kuvertire grob hacken und mit dem Kokosdl in einer
J Schussel Uber einem heil3en Wasserbad schmelzen, dann
etwas abkihlen lassen. Den Kuchen mit dem Kuvertiremix
bestreichen und ca. 60 Minuten kalt stellen. Die Donauwelle

dann in Stlcke schneiden und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten zzgl. 4 Stunden Kiihlzeit

Fotos: AdobeStock/eskay lim (1), Daniele Depascale (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/nadisja (1)



ZUCKERALTERNATIVEN

Tipps ftir Stifsschndbel

In der Low-Carb-Ernahrung ist die Rec

uzierung von Zucker extrem

wichtig. Doch manchmal mussen wir u

Ns das Leben auch versufien.

Wie gut, dass es Alternativen zum Zucker gipbt!

Was ist mit Honig, Sirup & Co.?

Im Gegensatz zu herkdmmlichem Haushaltszucker enthalten Bienenhonig, Ahorn-

Beliebtes Stevia

Stevia gehort mit zu den beliebtesten
Zuckeralternativen, denn es enthalt fast
gar keine Kalorien oder Kohlenhydrate.
Der Zucker der Steviapflanze hat eine
leicht bittere Note und erinnert etwas
an Lakritz. Vor allem aber schmeckt
Stevia 300-mal stBer als gewbhnlicher
Zucker. Das hei3t fur Sie: Stevia stets
sehr sparsam verwenden. Am besten
setzen Sie Stevia fur Desserts, Getranke
und zum Kochen ein. Flrs Backen fehlt
das Volumen, das Zucker hat.

sirup, Agavendicksaft oder Kokosblitenzucker Vitamine, Mineralstoffe und Spuren- Ef}’ﬂ? rit und , Xucker

elemente. Gleichzeitig punkten sie jeweils mit ihrem natlrlichen Eigengeschmack Erythrit ist ein kalorienarmer Zucker-
und sind zum Kochen, Backen oder zum StBen von Getranken geeignet. Wahrend ersatz, der diesem ahnlich schmeckt
Honig und Agavendicksaft eine starkere SuBkraft als Haushaltszucker haben, sind und etwa 70 Prozent seiner SuBkraft

Ahornsirup und Kokosblitenzucker weniger intensiv. Allerdings gilt fur alle: Sie sind hat. Deswegen dosieren Sie Erythrit am

kohlenhydratreich und somit keine Low-Carb-Alternativen, wenn Sie Zu
zepten ersetzen mochten. In sehr kleinen Mengen oder zum Abschmec
sie aber durchaus eingesetzt werden.

cker in Re- besten etwas hoher. Eine Mischung aus
ken kdnnen Erythrit und Xylit (s. 1.) im Verhaltnis

1:1 ergibt , Xucker” — dieser eignet sich
gut zum Backen. Er ist zudem leicht |6s-

Birkenzucker: Xylit

Die Zuckeralternative wird aus Birken-
rinde gewonnen und ist aufgrund der
einfachen Anwendung aufB3erst beliebt.
Beim Kochen und Backen kénnen Sie
Kristallzucker einfach 1:1 durch Xylit er-
setzen. Xylit [6st sich schnell auf, daher
eignet er sich gut fur Getranke aller Art.
Der Zuckerersatz schmeckt neutraler
als Erythrit, dafur ist er nicht ganz so
gut vertraglich und sollte nur in Mal3en
verwendet werden. Ubrigens: Xylit beugt
Karies vor, weshalb er oft fUr Kaugummi
und Zahnpasta eingesetzt wird.

lich und versui3t Getranke und Desserts.
Zum Kochen von Konfitlre eighet sich
Erythrit jedoch nicht, da er kristallisiert.

Kiinstliche Stifsstoffe
SuBstoffe wie Aspartam, Saccharin

und Sucralose stecken oft in Light-Pro-
dukten. Sie sind umstritten, da sie im
Verdacht stehen, Nebenwirkungen aus-
zulésen. Meist haben sie einen chemi-
schen Beigeschmack. Zum Kochen und
Backen sind StuRstoffe nicht geeignet,
auBBerdem kdnnen sie abfuhrend wirken.
Moglichst selten oder nie verwenden.
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Vegetarisch essen

BLITZKUCHE

Diese acht kdstlichen vegetarischen Gerichte stehen schneller fix und fertig
auf dem Tisch, als Sie Piep sagen kbnnen, denn fur Salat, Nudeln, Suppen und
mehr benotigen Sie jewells nicht mehr als 35 Minuten Zubereitungszeit
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Blitterteigpizza mit
Ziegenfrischkase, Roter
Bete und Walniissen

SEITE 81

Foto: Frauke Antholz (1) | lllustration:

AdobeStock/bloomicon (1)
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Paprika-
Karotten-Suppe
mit Petersilien-
Crouatons
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Fotos: Frauke Antholz (1); Getty Images/iStock/Getty Images Plus/8vFanl (1)

Leckere Gerichte
fiir den Alltag

Paprika-Karotten-Suppe mit
Petersilien-Crotitons

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 500 g Karotten

> 1 grofse mehligkochende Kartoffel
> 2 rote Paprikaschoten

> 6 EL Olivenol

> 1 Zwiebel, geschalt, gewiirfelt

> 1 Knoblauchzehe, geschilt, gehackt
> 1 TL brauner Zucker

> 600 ml heifde Gemiisebriihe

» 2 Ciabattabrotchen in Wiirfeln

Blatterteigpizza mit Ziegenlirischkise,

> 1/2 Bund Petersilie, gehackt Roter Bete und Walniissen
> 150 g Creme fraiche
> etwas Salz und Pfeffer ZUTATEN fiir 4 Personen
» 1 Rolle Blitterteig (Kiihlregal)

Karotten und Kartoffel schalen und in Stucke schneiden. » 3 Stiele Thymian

Paprika waschen, putzen und ebenfalls in Stlicke schnei- > 200 g Ziegenfrischkise
den. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen, Gemiise, Zwiebel und » 1 TL fliissiger Honig
Knoblauch darin kurz anbraten. Den Zucker dartberstreuen » 300 g Rote Bete (gegart und vakuumiert)
und kurz karamellisieren lassen. Alles mit der GemUusebruhe » 60 g Walnusskerne
abléschen und bei mittlerer Hitze 15 Minuten kécheln lassen. > 1/2 Bund Rucola

> etwas Salz und Pfeffer
Inzwischen Brotchenwdrfel, Petersilie, tibriges Ol sowie

etwas Salz vermischen. Die Croltons in einer Pfanne bei Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
mittlerer Hitze rundherum goldbraun braten. Die Suppe mit Den Blatterteig auf einem mit Backpapier belegten Back-
dem Stabmixer fein purieren, die Créme fraiche unterrthren. blech entrollen und mit einer Gabel mehrfach einstechen.
Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf Suppen-
schalen verteilen, mit den Cro(tons bestreuen und servieren. Den Thymian waschen und trocken schitteln. Die Blatt-
chen abzupfen. Ziegenfrischkase in einer Schussel mit
ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten Honig und Thymian glatt rihren, die Creme dann mit etwas

Salz und Pfeffer abschmecken. Rote Bete in diinne Scheiben
schneiden. Die WalnUlisse grob hacken.

WARENKUNDE ) Die Ziegenfrischkasecreme auf dem Teig verstreichen,

J ringsum einen kleinen Rand frei lassen. Rote Bete sowie
CREME FRAICHE: Das cremige Milchprodukt hat einen WalnUsse auf der Creme verteilen und die Pizza im vorgeheiz-
hohen Fettgehalt von mindestens 30 Prozent. Dadurch ten Ofen in 10-12 Minuten goldbraun backen.
ist Creme fraiche sahniger und e
In der Zwischenzeit den Rucola verlesen, waschen und
trocken schleudern. Die Blatterteigpizza aus dem Ofen
nehmen, mit dem Rucola garnieren und sofort servieren.

vollmundiger als beispielsweise
Schmand (24 bis 28 Prozent
Fett) oder saure Sahne (mindes- "

tens 10 Prozent Fett) und flockt
beim Erhitzen nicht aus.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Erbsencreme-Sandwich

Raizfatz fertig
und so kostlich!

Gnocchipfanne mit Champignons
und Babyspinat

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 2 Ciabattabrote

» 3 EL Olivendl

» 200 g TK-Erbsen

> 1 Knoblauchzehe

» 200 g Frischkise

» 6 Stiele Petersilie, gehackt
» etwas Biozitronensaft

» 100 g Babyspinat

» 100 g getrocknete Tomaten in Ol (Glas)
> etwas Salz und Pfeffer

Die Brote jeweils halbieren, waagerecht durchschneiden,

die Schnittflachen mit dem Olivenél bestreichen und bei
mittlerer Hitze in einer heiBen Grillpfanne knusprig anrdsten.
Gefrorene Erbsen 3—4 Minuten in kochendem Salzwasser
blanchieren, dann abgiel3en und abtropfen lassen. Knoblauch
schalen. Frischkase, Erbsen, Knoblauch und Petersilie in ein
hohes, schmales Gefal geben und mit dem Stabmixer purie-
ren. Die Creme mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern. Getrock-
nete Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schneiden.

Die Brote mit der Erbsencreme bestreichen. Auf die unte-
ren Halften Spinat und Tomaten geben. Jeweils die oberen

Ciabattahalften auflegen und die Sandwiches sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

82 LandGenuss Gesundheit Spezial

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 2 Zwiebeln

» 1 Knoblauchzehe

» 1 rote Chilischote

> 120 g getrocknete Tomaten in Ol (Glas)
» 300 g Champignons

» 250 g Babyspinat

» 5 EL Olivenol

» 400 g Gnocchi (Kiihlregal)
> 1 Bund Petersilie

> 1 EL Butter

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein warfeln. Chili-

schote waschen und in feine Ringe schneiden. Getrocknete
Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Cham-
pignons putzen und in Scheiben schneiden. Den Babyspinat
verlesen, waschen und trocken schleudern.

9 Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knob-
4 lauch und Chili darin kurz andunsten. Tomaten und Cham-
pignons dazugeben und in 8-10 Minuten hellbraun anbraten.
2 Minuten vor Ende der Garzeit den Spinat dazugeben und zu-
sammenfallen lassen. Die Gnocchi nach Packungsangabe in
reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.

) Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Blattchen
J abzupfen und hacken. Gnocchi abgie3en und abtropfen
lassen, dann mit der Butter in die Pfanne geben und kurz an-
braten. Petersilie dazugeben und alles mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Gnocchipfanne auf Teller verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

2

GENUSSTIPP

Gnocchi aus dem Kuhlregal sind eine Allzweckwaffe,
wenn die Zeit zum Kochen knapp ist. Es gibt sie mitt-
lerweile in unterschiedlichen Sorten und sogar geflllt.
Alternativ bieten sich fur dieses Gericht auch Schupf-

nudeln oder Spatzle aus dem Kuhlregal gut an.




Gnocchipfanne
mit Champignons und
Babyspinat
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Linguine mit
Oliventapenade und
dicken Bohnen
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Fotos: Frauke Antholz (2)

Linguine mit Oliventapenade
und dicken Bohnen

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 400 g Linguine

> 150 g Schafskise

> 400 g gepalte dicke Bohnen

> 1 Knoblauchzehe

» 150 g gruine Oliven, entsteint
> 1 EL Kapern in Lake (Glas)

» 2 Sardellen in Ol (Glas)

> 1 TL Senf

> 1/2 Biozitrone (abgeriebene Schale und Saft)
> 3 EL Olivenol

> 40 g Butter

> 50 g Semmelbrosel

> 4 Stiele Petersilie

> etwas Salz und Pfeffer

Linguine nach Packungsangabe in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen. Inzwischen den Schafskase
iIn Wirfel schneiden. Die dicken Bohnen in kochendem Salz-
wasser 4—5 Minuten blanchieren, dann abgiel3en, abschre-
cken und kurz abtropfen lassen. Die Bohnenkerne aus den

Hautchen drlcken.

Fur die Tapenade Knoblauch schélen und hacken. Oliven,

Kapern und Sardellen abtropfen lassen und in ein hohes
GefaB geben. Knoblauch, Senf, Zitronenschale und Ol dazu-
geben und alles fein plurieren. Die Tapenade mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Butter in einer Pfanne erhitzen, die Semmelbrosel darin

goldbraun rosten, dann aus der Pfanne nehmen und kurz
abkUhlen lassen. Petersilie waschen und trocken schutteln.
Die Blattchen abzupfen und hacken. Linguine abgief3en und
tropfnass mit Tapenade und dicken Bohnen vermengen. Die
Pasta auf Teller verteilen und mit Schafskase, Petersilie und
Semmelbroseln bestreuen. Das Gericht sofort servieren.

Kalte Zucchini-Joghurt-Suppe mit
Zitronen-Basilikum-Crotitons

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

Z

GENUSSTIPP

Anstelle von dicken Bohnen kbnnen Sie nach
Belieben auch Erbsen, griine Bohnen, Stangenbohnen
oder aber Zuckerschoten flr dieses Nudelgericht ver-

wenden. Achten Sie darauf, ggf. die Garzeit anzupassen,
damit das Gemuse noch knackig bleibt.

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 5 EL Olivenol

> 3 Zucchini

» 250 g Joghurt

> 300 ml kalte Gemiisebriihe
» 1 Biozitrone (abgeriebene Schale und Saft)
» 2 Ciabattabrotchen

> 1/2 Bund Basilikum

> etwas Salz und Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wurfeln. Beides

in einer Pfanne in 1 EL Ol glasig duinsten, dann herausneh-
men und abkuhlen lassen. Die Zucchini waschen und klein
wurfeln. Diese mit dem Zwiebel-Knoblauch-Mix, Joghurt und
Brihe purieren. Die Suppe mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken und kalt stellen.

Die Ciabattabrétchen in Warfel schneiden und in eine
it Schissel geben. Basilikum waschen und trocken schit-
teln. Die Blattchen grob hacken und mit Zitronenschale und
tbrigem Ol zum Brot geben. Alles vermischen. CroQitons in
einer Pfanne bei mittlerer Hitze rundherum goldbraun braten.
Die kalte Suppe mit den Croltons bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
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Kéasewalteln mit Quittenkompott

Vegetarisch
und besonders

Couscoussalat mit Artischocken
und Granatapfel

ZUTATEN fiir 4 Personen
» 600 g Quitten

» 1 Biozitrone (Saft)

» 120 g Zucker

» 200 g Mehl

» 1 TL Backpulver

» 100 g Bergkase

> 4 Eier

» 150 g weiche Butter zzgl. etwas mehr zum Fetten
» 100 ml Milch

» etwas Salz und Pfeffer

Fur das Kompott die Quitten schélen, vom Kerngehause

befreien und wurfeln. Quittenwurfel mit 200 ml Wasser,
Zitronensaft und Zucker in einem Topf aufkochen, dann ca.
25 Minuten sanft kécheln lassen, bis die Fruchte weich sind.

Mehl und Backpulver in eine kleine Schiissel sieben. Den

Bergkase in eine separate Schussel fein reiben. Eier und
Butter in einer Schissel cremig rihren. Die Mehlmischung
abwechselnd mit der Milch unter die Eimischung rtuhren. Den
Kase ebenfalls unterruhren. Den Teig salzen, pfeffern und ca.
5 Minuten quellen lassen. Das Waffeleisen vorheizen und mit
etwas Butter fetten. Aus dem Teig darin portionsweise gold-
braune Waffeln backen. Fertige Waffeln nach Belieben warm
halten. Die Kasewaffeln mit dem Quittenkompott servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
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ZUTATEN fiir 4 Personen

> 300 g Couscous

> 1 Biozitrone (abgeriebene Schale und Saft)
» 7 EL Olivenol

» 400 g Kirschtomaten

» 150 g schwarze Oliven, entsteint

» 400 g Artischockenherzen in Lake (Dose)
» 1 Granatapfel

» 3 EL heller Balsamicoessig

» 2 EL Grenadine

» 150 g Ricotta (alternativ Schmand)

> 2-3 EL Milch

> 4 Friihlingszwiebeln in Ringen

» 2 Stiele Minze, gehackt

» etwas Salz und Pfeffer

Couscous in einer Schussel nach Packungsangabe mit

kochendem Wasser Ubergiel3en. Zitronenschale, -saft, 3 EL
Ol sowie etwas Salz und Pfeffer untermischen. Den Couscous
abgedeckt 5-8 Minuten quellen lassen, dann mit einer Gabel
auflockern und abkuhlen lassen.

() Inzwischen die Kirschtomaten waschen und halbieren.

4 Oliven und Artischocken gut abtropfen lassen. Oliven In
Scheiben, die Artischocken in Viertel schneiden. Den Granat-
apfel halbieren und die Kerne herauslésen. Das tibrige Ol mit
Balsamicoessig und Grenadine verquirlen, mit Salz und Pfeffer
wulrzen. Ricotta bzw. Schmand mit der Milch glatt rihren.

Den abgeklhlten Couscous mit Frihlingszwiebeln, Toma-

ten, Artischocken, Oliven, Granatapfelkernen und Dressing
locker vermengen. Den Salat mit Ricottacremeklecksen und
Minze anrichten, dann servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

WARENKUNDE

COUSCOUS: Die kleinen
GrieBBkiligelchen sind auf Basis

unterschiedlicher Getreidesor-

ten (z.B. Gerste oder Hirse) erhaltlich, am bekanntesten
und am gangigsten ist Couscous aus Hartweizengriel3.
Couscous ist reich an Ballaststoffen und Proteinen.
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VEGETARISCH & VEGAN

Fleischlose und pflanzenbasierte Erndhrung

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

Beliebte Fleischalternativen

Tempeh, Tofu und Sojagranulat sind beliebte Fleischalternativen aus Soja, die jedoch
auch umstritten sind. Es gibt viele Mythen, dass Soja das Krebsrisiko fordert und sich
negativ auf die Verdauung auswirkt. Doch stimmt das? Soja enthalt sogenannte antinu-
tritive Stoffe, die Mineralstoffe binden und so deren Aufnahme im Koérper vermindern.
Soja besitzt auBerdem Purin, das beim Abbau Harnsaure im Korper bildet, die normaler-
weise ausgeschieden wird. Diese kann sich an Gelenken festsetzen und bei Gichtpatien-
ten Folgen haben. Besonders Menschen mit Gicht sollten daher auf Gbermal3igen Ver-
zehr von Sojaprodukten verzichten. Ebenso wie bei Fleisch gibt es Vor- und Nachteile.
Auch Alternativen sollten daher in MaRen genossen werden. Flr gesunde Menschen gilt
ein taglicher Richtwert von rund 25 Gramm Sojaprotein. Am gestndesten ist der Verzehr
von fermentiertem Soja z.B. in Form von Tempeh, Miso oder Sojasol3e. In rohen Sojaboh-
nen stecken namlich Stoffe, die verhindern, dass der Kérper das enthaltene Eiweil3 rich-
tig verarbeiten kann. Wie bel allen Lebensmitteln gilt daher: Die Menge macht'’s!

Tofu ist geronnene Sojamilch und
eine gute Quelle fur pflanzliches Ei-
weil3, Vitamin B, und Kalzium. Soja-
produkte wie Tofu sind gute Fleisch-
alternativen, da sie kein Cholesterin
und weniger gesattigte sowie mehr
ungesattigte Fettsauren als Fleisch
enthalten. Tofu enthalt auBerdem
viel Eisen und Mineralstoffe. Eine
langjahrige Erndhrungsumstellung
auf vegetarische Lebensmittel kann
zudem den Cholesterinspiegel sen-

ken. Tofu lasst sich sehr gut panieren,
schmeckt zerbrockelt in Pastasol3en,

gegrillt oder gebraten zu Gemuse.

Seitan ist eine Teigmasse aus Weizen
und Wasser, die in Wasser ausgewaschen
wird. So wird dem Teig die Stérke entzo-
gen, und nur das Weizeneiweil3, aus dem
Seitan besteht, bleibt zurtick. Seitan wird
auch ,Weizenfleisch” genannt, da es eine
sehr ahnliche Konsistenz wie Fleisch hat.
Der vegane Fleischersatz kann gegrillt,
gebacken, gebraten und gekocht werden.
100 Gramm Seitan enthalten durch-
schnittlich 25 bis 30 Gramm Eiweil3 so-
wie rund 2 Gramm Kohlenhydrate und

2 Gramm Fett. Seitan ist eine vollwertige
Alternative fur Fleisch und beinahe cho-
lesterinfrei. Jedoch hat Seitan auch einen
Nachteil: Er ist nicht fur Menschen mit
einer Glutenunvertraglichkeit geeignet!
Diese sollten lieber auf andere Fleisch-
alternativen zurtckgreifen.

Tempeh wird aus dem Edelpilz der
fermentierten Sojabohne hergestellt.
Die schnittfeste Masse wird gern in
dinne Scheiben geschnitten oder als
Tempeh-Spiel3 gegessen. Tempeh ist
frei von Cholesterin sowie reich an
B-Vitaminen, ungesattigten Fettsau-
ren und Eisen. Er ist gut geeignet flr
Menschen mit einem empfindlichen
Magen, da er leicht verdaulich ist.
Tempeh schmeckt ebenso wie Tofu
und Seitan eher neutral und wird vor
dem Braten in Marinade eingelegt.
So kann man den Geschmack nach
Belieben variieren.
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Eine Frage des Tierwohls b s
Auf Fleisch und andere Tierprodukte zu
verzichten, hat fur viele Vegetarier:innen

und Veganer:innen auch ethische Aspekte.
Massentierhaltung, das Trennen von Kalb-

chen von ihren Mittern, um an die Milch i
zu gelangen, Tiertransporte, das Toten von
Kiken u.v.m. versuchen immer mehr Menschen durch den
Verzicht auf tierische Lebensmittel zu boykottieren und Tiere
als sensible und fihlende Wesen anzuerkennen.

¥ N

Der Umweltgedanke

Der Einfluss unserer Nahrung auf die Umwelt und auf den
Klimawandel rtickt immer mehr in den Fokus der Offentlich-
Kelt. Tierische Produkte haben daran einen malgeblichen An-
teill. Beginnend bei der Abholzung von Waldern flr den Futter-
mittelanbau, das Verbrauchen von Wasserreserven bis hin

Zu den Treibhausgasen aus tierischen Verdauungsgasen. Die
Produktion von tierischen Lebensmitteln schadet auf vielerlei
Ebenen. Laut WWF kénne eine Einsparung von neun Millionen
Tonnen Treibhausgasen im Jahr erzielt werden, wenn jede:r
Deutsche schon einmal wéchentlich auf Fleisch verzichtet.

Ersatzprodulkte fiir

Sahne und Milch

Pflanzliche Ersatzprodukte finden Sie mittlerweile in jedem
Supermarkt. Die meisten bestehen hauptsachlich aus Wasser,
Speisedl sowie Getreide oder Nussen als Basis. In vielen Fallen
enthalt vegane Sahne auch Verdickungsmittel. Sie kbnnen die
Im Rezept genannten Produkte 1:1 austauschen. Aus rechtli-
chen Grunden durfen Hersteller diese Lebensmittel nicht als
.oahne” oder ,Milch” bezeichnen. Sie finden sie unter Namen

wie ,,Cuisine”, ,\Whip", ,Creme" oder ,,Drink”, beispielsweise
von Provamel oder Alnatura.

Margarine

Ob Margarine vegan ist, ldsst sich nicht immer auf Anhieb
erkennen. Je nach Marke und Sorte kann sie tierische Inhalts-
stoffe enthalten. Achten Sie auf das ,Vegan”-Siegel, dann sind
Sie auf der sicheren Seite. Greifen Sie zudem am besten zu
veganer Margarine ohne Palmdl. Solche Margarinen bestehen
stattdessen aus Sonnenblumen-, Kokos- oder
Rapsoél, so wie ,,Rama ohne Palmol”.

i 225-g-Packung fur ca. 1,30 Euro,

\ RamMa®  www.rama.com

Kdase
Auflaufe und Nudelgerichte ohne Kase sind flr Sie unvorstell-
bar? Zum Glick gibt’'s auch hier Alternativen. Sie werden aus
Zutaten wie Mandeln, Cashewniissen, Soja oder
¢ Hefeflocken hergestellt. Auch manche vega-
( v/ nenAlternativen reifen mehrere Wochen!
S"’ml‘l 'j’ Die Ersatzlebensmittel haben dhnliche
Reibegenuss™  Schmelzeigenschaften wie Kése und sind
=) > vielfaltig einsetzbar. Testen Sie zum Beispiel
e B den,Reibegenuss” von SimplyV. 200-g-Tute
- ﬂ"r’z far ca. 2,30 Euro, www.simply-v.de

- — e

4 fleischlose Aufstriche

Es muss nicht immer Wurst sein. Wir stellen Ihnen unsere
liebsten Brotaufstriche vor — mal vegetarisch, mal vegan

Vegane ,Leberwurst”

1 rote Zwiebel, 200 g Rauchertofu, 1 EL Sonnenblumen-
6l, 250 g Kidneybohnen (Dose), 1-2 EL Rote-Bete-Saft,
2 TL getrockneter Majoran, 1 TL gehackte Petersilie,
1/2 TL edelsiiBes Paprikapulver, etwas Salz und Pfeffer
Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Den Tofu in grobe
Stiicke schneiden. Beides in einem Topf in heiBem Ol kurz
andunsten. Inzwischen die Bohnen in ein Sieb abgiel3en,
abspulen und abtropfen lassen, dann mit dem Tofumix

In einen leistungsstarken Standmixer geben. Rote-Bete-
Saft, Majoran, Petersilie und Paprikapulver dazugeben
und alles mixen, bis die gewunschte Konsistenz entstan-
den ist. Die Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken und
die vegane ,Leberwurst” servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zucchinipaste

3 mittelgroRe Zucchini, 200 g Quark, 1 TL Senf,

5 Stiele Petersilie, etwas Salz und Pfeffer

Die Zucchini waschen, trocken tupfen, von den Enden
befreien und grob raspeln. Die Raspel in ein Sieb geben,
mit 1 TL Salz vermischen und ca. 15 Minuten abtropfen
lassen. Inzwischen den Quark in einer Schiissel mit Senf
verrihren. Die Petersilie waschen und trocken schutteln.
Die Blattchen abzupfen, hacken und unter den Quark rih-
ren. Zucchiniraspel grandlich ausdricken und ebenfalls
unterrthren. Die Masse mit etwas Salz und Pfeffer ab-
schmecken und servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Selleriecreme

1 Knollensellerie, 2 EL Rapsoél, 1 TL siiBer Senf, einige
Schnittlauchréllchen, etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Den Sellerie schalen, waschen, in Wirfel schneiden und
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. Salzen,
pfeffern, mit dem Ol betraufeln und im vorgeheizten Ofen
ca. 25 Minuten backen, bis er gar ist. Sellerie abkihlen
lassen, dann mit dem Senf sehr fein mixen. Die Sellerie-
creme mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Schnitt-
lauchroéllchen garnieren und servieren.
Zubereitungszeit: 50 Minuten

Bonnenaufstrich

800 g weilRe Bohnen (Dose), 4 EL Olivenél, 1 Knob-
lauchzehe, 1/2 Biozitrone (abgeriebene Schale und
Saft), 1/2 Beet Kresse, etwas Salz und Pfeffer

Die Bohnen in ein Sieb abgieBen, abspulen und griundlich
abtropfen lassen, dann in einem hohen, schmalen Gefal
mit dem Olivendl und der geschalten, grob zerkleinerten
Knoblauchzehe sehr fein purieren. Zitronenschale und
-saft unterriihren. Die Masse mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Kresse unterrihren und den Aufstrich servieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten
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Vegan kochen

ABENDESSEN

Wenn wir abends nach Hause kommen, darf es in der Kiiche gern unkompliziert
und vor allem lecker zugehen. Dass dies auch wunderbar ohne Fleisch funktioniert und
keinen Verzicht bedeutet, zeigen diese funf deftigen Seelenwarmergerichte
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Gemuse mit Soja-
Filetstreifen in cremiger

Currysofse
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Fotos: Tina Bumann (1); © StockFood/Immediate Media/Olive (1)

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 1 rote Chilischote

> 500 g Tomaten

> 5 Stiele Koriander

> 3 EL Rapsol

> 2 EL Limettensaft

> 1 TL Agavendicksaft

> 1 kg Sti8kartoffeln

> 250 ml Pflanzendrink (z.B. Soja- oder Reisdrink)
> 8 vegane Bratwiirstchen

> 2 EL Pflanzenmargarine

> etwas frisch geriebene Muskatnuss
> etwas Salz und Pfeffer

1 Fur die Salsa Zwiebel und Knoblauchzehe schalen, dann

. fein warfeln. Chilischote waschen, ggf. entkernen und fein
hacken. Die Tomaten waschen, halbieren und entkernen, dann
fein wirfeln. Den Koriander waschen und trocken schutteln.
Die Blattchen abzupfen und hacken.

) lEL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und

£ Chili darin andunsten. Tomaten, Limettensaft, Agavendick-
saft, etwas Salz und Pfeffer dazugeben. Den Koriander unter-
rihren, den Topf vom Herd nehmen und alles bis zum Servie-
ren durchziehen lassen.

~) Die SuBkartoffeln schalen, waschen und grob wurfeln,

) dannim leicht gesalzenen Pflanzendrink aufkochen und
abgedeckt 15-20 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Kurz vor
Ende der Garzeit das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und
die veganen Bratwurstchen darin rundum knusprig braten.

1 Die Margarine zu den SuRkartoffeln geben und alles mit
~ I einem Kartoffelstampfer nach Belieben grob oder fein zer-
kleinern. Den SuRkartoffelstampf mit Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken, mit den veganen Wirstchen und der Salsa auf
Teller verteilen. Das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten

Kaum ein Produktangebot im Supermarkt ist in
den letzten Jahren so stark gewachsen wie das der
Fleischalternativen. Selbst Fleisch- und Wurstwaren-
hersteller haben die wachsende Nachfrage der
Verbraucher:innen erkannt und erweitern ihr Sorti-
ment immer haufiger um Produkte aus Soja-, Weizen-
oder Lupineneiwell3, Erbsen, Linsen oder Jackfruit.

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 grofSer Blumenkohl

» 3 TL Jerk-Gewiirzmischung (kreolische Wiirzmischung)
> 3 EL Rapsol

> 3 EL Biolimettensaft

> 200 g Basmatireis

» 200 ml Gemiisebriihe

» 200 ml Kokosmilch

> 3 Friihlingszwiebeln

» 250 g Kidneybohnen (Dose)
» etwas Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Ein Backblech
. mit Backpapier belegen. Den Blumenkohl waschen und
aus der Mitte 4 ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Den Rest
anderweitig verwenden (z. B. fur Blumenkohl-,,Reis"”, Seite 39).
Die Jerk-Gewiirzmischung mit Ol, 1 EL Limettensaft und etwas
Salz verruihren. Die Blumenkohlscheiben beidseitig damit be-
streichen, auf das Backblech legen und im vorgeheizten Ofen
in ca. 40 Minuten goldbraun backen.

) Inzwischen den Reis in einem Sieb waschen, gut abtropfen
£ lassen und mit Bruhe, Kokosmilch und etwas Salz in einen
Topf geben. Alles aufkochen und abgedeckt in 15-20 Minuten
bel kleiner Hitze gar ziehen lassen. Ggf. Wasser nachgiefl3en.

) Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
. ) schneiden. Bohnen in das Sieb geben, abspulen und ab-
tropfen lassen. Zusammen mit der Halfte der Frihlingszwie-
beln 2-3 Minuten vor dem Ende der Garzeit unter den Reis
mengen. Reis mit dem ubrigen Limettensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit den Blumenkohlsteaks anrichten und mit
den ubrigen Fruhlingszwiebeln garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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ZUTATEN fiir 4 Personen

» 400 g Fusilli

» 100 g TK-Erbsen

» 1 rote Paprikaschote

» 100 g Essiggurken

» 200 g vegane Fleischwurst
> 1 Bund Schnittlauch

» 150 ml Pflanzendrink (z. B. Soja- oder Reisdrink)
» 3 EL Biozitronensaft

» 250 ml Sonnenblumenol

» 1/2 TL Agavendicksaft

> 1 TL Senf

» etwas Salz und Pfeffer

w Die Fusilli nach Packungsangabe in reichlich kochendem
1 Salzwasser bissfest garen. In den letzten 2—-3 Garminuten
die tiefgekluhlten Erbsen dazugeben und mitgaren. Dann alles
abgieB3en, abschrecken und gut abtropfen lassen.

ff; Inzwischen Paprika waschen, entkernen und fein warfeln.
.. Gurken abtropfen lassen und fein wurfeln. Vegane Fleisch-
wurst ebenfalls wurfeln. Den Schnittlauch waschen, trocken
schitteln und in feine Réllchen schneiden.

<) Far die Mayonnaise Pflanzendrink sowie Zitronensaft in

. ) einen Standmixer geben und kurz verrihren. Alles weiter-
mixen, dabei langsam das Ol dazugieBen. So lange mixen, bis
eine feste Mayonnaise entstanden ist. Agavendicksaft, Senf
und etwas Salz unterrthren.

K
r 1
Fs
)

J

Die Mayonnaise mit der Nudel-Erbsen-Mischung vermen-
I gen, dann die Ubrigen Zutaten dazugeben und vorsichtig
untermengen. Nudelsalat mit Salz und Pfeffer abschmecken
und vor dem Servieren ca. 60 Minuten kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten zzgl. 60 Minuten Kiihlzeit
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ZUTATEN fiir 4 Personen
» 250 g Vollkornreis

> 200 g Karotten

> 1 rote Paprikaschote

> 1 Zucchini

» 300 g Blumenkohl

> 1 rote Zwiebel

» 1 Knoblauchzehe

» 3 EL Rapsol

» 1-2 EL Currypulver

» 200 ml Kokosmilch

> 200 ml Gemiisebriihe
» 350 g Soja-Filetstreifen
» 4 Stiele Koriander

» 1 EL Speisestarke

» etwas Salz und Pfeffer

I dem Salzwasser garen. Inzwischen Karotten schalen und
In Scheiben schneiden. Paprika, Zucchini und Blumenkohl
waschen. Paprika entkernen und wurfeln, Zucchini ebenfalls
in Warfel, Blumenkohl in kleine R6schen schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schélen, beides fein wirfeln.

ui Vollkornreis nach Packungsangabe in reichlich kochen-

¢y 2EL Ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch und Zwiebel

£ darin kurz andunsten. Das ubrige Gemuse dazugeben und
3—4 Minuten unter Ruhren mitdtinsten. Mit Currypulver, Salz
und Pfeffer wirzen, dann Kokosmilch und Gemusebrihe da-
zugeben. Alles einmal aufkochen und abgedeckt bei kleiner
Hitze 5—6 Minuten kdcheln lassen.

) Ubriges Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Soja-Filetstreifen

"i_jf"!’ darin rundherum bei mittlerer Hitze anbraten. Koriander

waschen und trocken schutteln. Die Blattchen abzupfen und
grob hacken. Die Speisestarke mit etwas kaltem Wasser an-
ruhren, dann zum Gemuse geben und die CurrysofBBe damit
binden. Gebratene Soja-Filetstreifen unterrthren. Die Curry-
sof3e abschmecken und mit dem Reis auf Teller verteilen. Das
Gericht mit Koriander garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten



Fotos: Tina Bumann (2)
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Wirsingeintopf mit
veganem Hack

Wirsingeintopf mit veganem Hack

ZUTATEN fiir 4 Personen 1 Karotten und Kartoffeln schélen, beides in mundgerechte

> 150 g Karotten Stucke schneiden. Lauch putzen, waschen und in Ringe

> 500 g festkochende Kartoffeln schneiden. Wirsing vom Strunk befreien, in Streifen schneiden
» 1 Stange Lauch und waschen. 2 EL Ol in einem groBen Topf erhitzen, Zwiebel,
> 600 g Wirsing Knoblauch, Lauch, Karotten und Kartoffeln darin andtnsten.

> 3 EL Rapsol

> 1 Zwiebel, geschiilt, gewiirfelt a’) Paprikapulver, Muskat, Salz und Pfeffer dazugeben und

> 1 Knoblauchzehe, geschiilt, gehackt . die heiBe Bruhe angief3en. Alles aufkochen und abgedeckt
> 1/2 TL edelsiifes Paprikapulver 15-20 Minuten kocheln lassen, bis das Gemuse gar ist. Ubri-

> etwas frisch geriebene Muskatnuss ges Ol in einer Pfanne erhitzen, das vegane Hack darin scharf
> 650 ml heifSe Gemiisebriihe anbraten, dann unter den Wirsingeintopf riihren. Das Gericht
> 350 g veganes Hack abschmecken und mit etwas veganer Creme fraiche servieren.
> 100 g vegane Creme fraiche

> etwas Salz und Pfefter ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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Bella Italia
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Artischocken Elixier von Dr. Jaglas Magazin ,Die 100 besten Rezepte
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Mit guten Fetten

FEINER FISCH

Ob gedampft, gerauchert oder unter der Salzkruste, Fisch in unterschiedlichen
Sorten ist ideal Tur eine ausgewogene Erndhrung, denn er ist eine wichtige EiweiRquelle
fUr unseren Korper und unglaublich vielseitig zuzubereiten. Guten Appetit!
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Meerforelle in Salzkruste

mit Fenchel

-Salat

-Apfel

SEITE 104
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Lachs-Ricotta-Quiche mit Quinoa

Zarte
Fischfilets

Fisch-Gemiise-Piackchen
aus dem Ofen

ZUTATEN fiir 1 Quiche (25 x 20 cm)

» 225 g Mehl zzgl. etwas mehr zum Verarbeiten

» 100 g kalte Butter in Stiicken zzgl. etwas mehr zum Fetten
» 2 Eier zzgl. 1 Eigelb

» 150 g Quinoa

» 300 ml Gemiisebriihe

» 200 g Blattspinat

» einige getrocknete Hiilsenfriichte zum Blindbacken

» 4 Stiele Dill, gehackt, zzgl. etwas mehr zum Garnieren
» 300 g Sahne

» 150 g Ricotta

» 350 g Lachstilet, grob gewiirfelt

» etwas Salz und Pfeffer

Mehl, kalte Butter, 1/2 TL Salz und 1 Eigelb verkneten. Den
Teig in Frischhaltefolie gewickelt 20 Minuten kalt stellen.
Quinoa waschen und in kochender Bruhe 8-10 Minuten garen.
Topf vom Herd nehmen und die Quinoa ca. 15 Minuten quellen
lassen. Spinat verlesen, waschen und in kochendem Salzwas-
ser kurz blanchieren. AbgiefRRen, abschrecken und ausdricken.

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

st rechteckige Tarteform (ca. 25 x 20 cm) mit héherem Rand
mit Butter fetten. Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache
4 mm dick ausrollen und die Form damit an Boden und Rand
auskleiden. Teigboden mit einer Gabel mehrfach einstechen,
mit Backpapier belegen, mit Hulsenfrichten beschweren und
Im vorgeheizten Ofen 15 Minuten blindbacken. Hulsenfriichte
und Backpapier entfernen, Boden abkihlen lassen. Gehackten

Dill mit Sahne, Eiern, etwas Salz und Pfeffer verriihren. Quinoa,

Spinat, Ricotta in Klecksen und Lachs auf dem vorgebackenen
Boden verteilen, den Eierguss dartbergie3en. Die Quiche in
35-40 Minuten goldbraun backen. Mit tbrigem Dill servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 85 Minuten
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ZUTATEN fiir 4 Personen

» 600 g kleine neue festkochende Kartoffeln

> 2 Karotten

» 2 kleine Zucchini

» 800 g festes weifdes Fischfilet (z. B. Seehecht, Kabeljau)
> 2 Biozitronen

» 3 Stiele Dill

> 3-4 EL Olivenol zzgl. etwas mehr zum Fetten

» 1 Prise Piment d'Espelette

> etwas Salz und Pfeffer

Kartoffeln waschen und in Salzwasser in 15-20 Minuten

weich garen. Karotten und Zucchini waschen, ggf. schalen
und putzen. Beides in feine, 5—6 cm lange Stifte schneiden.
Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in 4 gleich grol3e
Portionen schneiden.

1) 1 Zitrone hei3 abwaschen und trocken reiben. Die Schale
L. fein abreiben und die Frucht auspressen. Dill waschen und
trocken schutteln, die Spitzen abzupfen. Backofen auf 180 °C
Umluft vorheizen. 4 Stucke Pergamentpapier zurechtlegen,
Fisch und GemuUse mittig darauf verteilen, salzen und pfeffern.
Alles mit Zitronenschale bestreuen, mit Zitronensaft und 2 EL
Olivendl betraufeln und mit der Halfte der Dillspitzen belegen.
Das Papier dartber zusammenfalten, die Packchen an den
beiden Enden jeweils gut mit Kichengarn verschlieen und
auf ein Blech setzen. Die Packchen in den vorgeheizten Back-
ofen schieben und Fisch und Gemuse ca. 15 Minuten garen.

) Die Kartoffeln abgiel3en und abtropfen lassen, dann leicht
« ) andriicken und in einer mit O eingefetteten Auflaufform
verteilen. Mit Salz, Pfeffer sowie Piment d'Espelette wirzen,
mit dem restlichen Ol betraufeln und im Ofen in ca. 5 Minuten
goldbraun backen.

Die Ubrige Zitrone heil3 abwaschen, trocken reiben und
4 in Scheiben schneiden. Fischpackchen und Kartoffeln aus
dem Ofen nehmen. Die Packchen 6ffnen und mit den geros-
teten Kartoffeln auf Tellern anrichten. Alles mit den restlichen
Dillspitzen garnieren und mit Zitronenscheiben servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Geddmpftes Fischfilet
mit Gurken-Rucola-Salat
und Zitrusfriichten
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Gedampltes Fischfilet mit Gurken-
Rucola-Salat und Zitrusiriichten

ZUTATEN fiir 4 Personen

> 1 Stiel Petersilie

> 1 Stiel Basilikum

> 150 g griechischer Joghurt

> 1 EL Biozitronensaft

» 4 Fischfilets (z.B. Seelachs oder Kabeljau,
a ca. 180 g, ohne Haut)

> 2 Bioorangen

> 2 Biograpefruits

> 1/2 Salatgurke

> 1 Handvoll Rucola

> 1 EL Olivenol

> etwas Salz und Pfeffer

Die Krauter waschen und trocken schutteln. Die Blattchen
1 von den Stielen zupfen, mit Joghurt, Zitronensaft, etwas
Salz und Pfeffer fein mixen. Das Dressing abgedeckt kalt stel-
len. Die Fischfilets waschen und trocken tupfen.

Orangen und Grapefruits mit einem sehr scharfen Messer
Ld grof3zlgig schalen, sodass auch die weil3e Haut entfernt
Ist, und die einzelnen Filets zwischen den Trennwanden her-
ausschneiden. Die Gurke waschen, der Lange nach halbieren
und entkernen. AnschlieBend quer in feine Scheiben schnei-
den. Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern.

) Fisch mit etwas Ol bestreichen und in einem Siebeinsatz

« ) tiber kochendem Salzwasser in 4-5 Minuten glasig gar
dampfen. Gurke, Zitrusfruchtfilets und Rucola auf Teller vertei-
len und je 1 Stuck Fisch darauf anrichten. Das Gericht mit dem
Dressing betraufeln und sofort servieren.

TIPP: Variieren Sie mithilfe der Krauter die Wiirze im Dres-
sing. Mit Zitronenmelisse zum Beispiel erhalt das Gericht
eine feinsommerliche Note.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten

2

GENUSSTIPP

Um den Anteil an guten Fetten in diesem Gericht zu
erhdhen, kbnnen Sie noch eine in Spalten geschnittene
Avocado sowie nach Belieben 1 Handvoll gehackte,
gerostete Haselnusskerne (alternativ Mandeln, Kurbis-
kerne oder Pinienkerne) zum Salat geben.

Brote mit herzhattem Matjes-
Brunnenkresse-Salat

ZUTATEN fir 4 Personen

> 1 Ei

> 200 g Matjesfilets

> 1 rote Zwiebel

» 1 kleiner roter Apfel

» 1/3 Salatgurke

» 80 g Brunnenkresse

» 2 EL Joghurt

> 1 EL Senf

» 1 Spritzer Biozitronensaft
> 4 Scheiben Schwarzbrot

> etwas Butter zum Bestreichen, nach Belieben
> etwas Salz und Pfeffer

Das Ei in etwa 10 Minuten hart kochen, dann abgief3en,

abschrecken und abkuhlen lassen. Matjes trocken tupfen
und fein wurfeln. Zwiebel schalen und sehr fein wirfeln. Den
Apfel waschen, vierteln, vom Kerngehause befreien und eben-
falls sehr fein wirfeln. Die Gurke waschen, der Lange nach hal-
bieren, die Kerne mit einem Lo6ffel herauslésen und die Gurke
in feine Wurfel schneiden.

) Brunnenkresse verlesen, waschen und trocken schleu-
4 dern. Die Blattchen von den Stielen zupfen und grob zer-
zupfen oder grob hacken. Das gekochte Ei pellen und in feine
Wirfel schneiden.

Den Joghurt mit Senf, Ei, Matjes, Zwiebel, Apfel, Gurke

und Brunnenkresse vorsichtig vermengen. Den Salat mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzig abschmecken. Die Brot-
scheiben nach Belieben mit etwas Butter bestreichen und mit
dem Matjessalat belegen. Die Brote servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
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Griines Kartottelpiiree mit
geraucherter Makrele

Meerforelle in Salzkruste mit
Fenchel-Apfel-Salat

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 600 g mehligkochende Kartoffeln

> etwas Salz

» 50 g getrocknete Tomaten in Ol (Glas)
» 200 g Spinat

» 1 Bund Kerbel

> 2 EL Butter

» 100 g Sahne

» 4 Rduchermakrelenfilets (ohne Haut, a 80 g)
» etwas frisch geriebene Muskatnuss

» 3 Stiele Dill

Die Kartoffeln schalen, waschen, vierteln und in kochen-

dem Salzwasser in ca. 25 Minuten weich garen. Inzwischen
die Tomaten abtropfen lassen und wurfeln. Spinat und Kerbel
waschen. Etwas Kerbel zum Garnieren beiseitelegen. Butter in
einem Topf erhitzen, Spinat und Kerbel darin tropfnass unter
Ruhren zusammenfallen lassen. Die Sahne dazugieflen, alles
kurz aufkochen lassen, dann den Topf vom Herd nehmen. Die
geraucherten Makrelenfilets aus dem Kuhlschrank nehmen.

r) Kartoffeln abgielBen, ausdampfen lassen und mit einer
L Kartoffelpresse oder dem Kartoffelstampfer zu Plree ver-
arbeiten. Die Spinat-Kerbel-Mischung fein purieren und unter
das Kartoffelplree riithren. Das Puree dann mit Salz und Mus-
kat abschmecken.

Den Dill waschen und trocken schutteln, die Spitzen ab-

zupfen. Das grune Kartoffelptiree mit den geraucherten
Makrelenfilets auf Tellern anrichten und mit den Tomatenwdir-
feln bestreuen. Das Gericht mit dem restlichen Kerbel und
dem Dill garnieren und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
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ZUTATEN fiir 4-6 Personen

> 3 Eiweif}

» 2 kg grobes Meersalz

> 1 Meerforelle, kiichenfertig

> 2 Biozitronen zzgl. 2 EL Biozitronensaft
» 500 g Fenchel mit Griin

> etwas Zucker

» 2 sduerliche griine Apfel

> 1 rote Zwiebel

> 4 EL Olivenol

» 1 EL korniger Senf

> etwas Petersilie zum Garnieren
> etwas Salz und Pfeffer

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

Backblech mit Backpapier belegen. Das Eiweil3 in einer
grof3en Schissel steif schlagen und das grobe Salz griindlich
untermengen. Die Meerforelle innen und auf3en waschen und
trocken tupfen. Die Zitronen heil3 abwaschen und trocken rei-
ben, dann in dinne Scheiben schneiden. Die Halfte davon in
die Bauchhohle des Fischs geben, die Ubrigen Scheiben bei-
seitestellen. Die Halfte der Salzmasse auf dem Backblech aus-
breiten. Den Fisch darauflegen und mit der Gibrigen Salzmasse
rundum gut bedecken, bis er vollstandig damit umschlossen
Ist. Den Fisch im vorgeheizten Ofen ca. 45 Minuten backen.

9 Fenchel waschen, putzen und in feine Scheiben hobeln,
4 das Grin beiseitelegen. Die Fenchelscheiben mit Salz und
etwas Zucker vermischen. Die Apfel waschen, halbieren, vom
Kerngehause befreien und in dinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebel schélen, halbieren und in sehr feine Streifen schnei-
den. Olivendl, Zitronensaft und Senf mit Salz und Pfeffer ver-
quirlen, mit Zwiebel und Apfeln zum Fenchel geben. Alles gut
vermengen. Fenchelgrin kleiner zupfen und auf dem Salat
verteilen. Den Fisch aus dem Backofen nehmen, die Kruste
aufbrechen. Den Fisch mit Zitronenscheiben und Petersilie
garnieren und mit dem Fenchel-Apfel-Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 70 Minuten
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GUTE & ,BOSE“ FETTE

Wie lassen sie sich unterscheiden?

Unser Korper bendtigt Fett, um zu funktionieren. Wir fassen zusammen,
welches Ihnen guttut und welches Sie nur in MalRen geniel3en sollten

Warum brauchen wir Fett?

Fett zahlt, genau wie Kohlenhydrate und Eiwell3, zu unseren
Hauptnahrstoffen. Wir brauchen es, damit unser Kérper rich-
tig funktioniert — er benotigt es beispielsweise fur den Stoff-
wechsel und zur Energiegewinnung. Gewisse Vitamine (E, D,
Kund A) kédnnen nur mithilfe von Fett verwertet werden, ohne
es wlrden sie ungenutzt wieder ausgeschieden werden.

Lieber darauf verzichten?

Nein, auf gar keinen Fall! Unser Koérper braucht Fett flr seine
Stoffwechselvorgéange. Streichen wir es dauerhaft von unse-
rem Speiseplan, kann das gesundheitliche Folgen haben, zum

Beispiel verzogertes Wachstum, Nieren- und Leberschaden
oder auch Stérungen des Nervensystems.

Wie viel Fett
ist okay?

1 Gramm Fett hat

9 Kalorien, Eiweil3
und Kohlenhydrate
haben hingegen

nur 4 Kalorien pro

1 Gramm. Das heif3t,
dass wir mit Fett un-
seren Kalorienbedart
erheblich schneller decken. Die Deutsche Gesellschaft flr
Ernahrung (DGE) empfiehlt, dass Fett bei einem Erwachsenen
25 bis 30 Prozent des Kalorienbedarfs ausmachen sollte. Bei
einem taglichen Bedarf von 2000 Kalorien waren das etwa

/0 Gramm. Essen wir auf Dauer jedoch zu viel davon, lagert
der Korper es an Stellen ein, an denen wir es nicht bendotigen.
Die Folge: Das eigentlich nutzliche Fett kann Herz, Leber und
Bauchspeicheldriise belasten und zu Erkrankungen fuhren.

Zugreifen Majsvoll geniefsen
Avocado Blatterteig

Hering Chips

Lachs Cremetorten

Makrele Fertigprodukte
Thunfisch fettiges Fleisch

Nlsse gehartete Fette
Leinsamendl Mayonnaise

Olivenol Frittiertes, z.B. Pommes
Rapsol Sahne

Sesamdl Schmalz
Sonnenblumenol Wurst

Weizenkeimol fetthaltiger Kase

Welches Fett ist gut und welches nicht?
Ungesattigte Fettsauren
Die ungesattigten Fettsauren helfen unserem Kor-

Cé per, fettldsliche Vitamine zu verarbeiten. Sie wirken

sich positiv auf den Cholesterinspiegel aus und schitzen Herz
und GefaRe. Gute Lieferanten sind pflanzliche Ole, Avocados
und Nusse. Unter diesen Begriff fallen auch Omega-3- sowie
Omega-6b-Fettsauren. Sie sind essenziell, das heil3t, sie sind
lebensnotwendig, aber der Korper kann sie nicht selbst her-
stellen. Sie stecken in gro3er Menge beispielsweise in Lachs
und Makrelen, in Lein- und Hanfol sowie in Nlssen.

Gesattigte Fettsauren
Gesattigte Fettsauren dienen als Energielieferanten.

Wenn wir jedoch zu viele zu uns nehmen, kann sich
das negativ auf unsere Gesundheit auswirken und den Choles-
terinspiegel erhdhen. Gesattigte Fettsauren finden wir unter
anderem in tierischen Lebensmitteln wie Butter, Milchproduk-

ten, Fleisch und Wurst.
@ Transfette sind das Ergebnis, wenn ungesattigte
Fettsauren industriell gehartet werden, um aus den
flussigen schmierfahige Fette zu machen. Sie entstehen auch,
wenn Ol lange sehr stark erhitzt wird, z. B. beim Frittieren.
Transfette sind flr unseren Korper unbrauchbar und schlecht
fur die Gesundheit. Daher gilt: Transfette vermeiden! Sie ver-
stecken sich u.a. in Fertigprodukten, StRigkeiten und Chips.

Transfette
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Fleischgenuss

LOW CARB

Auch Fleischfans kbnnen sich ausgewogen ernanren, zum Beispiel mit
unseren Gerichten, die wenige Kohlenhydrate und dafur Lamm, Kassler,
Hahnchen oder Rindfleisch enthalten. Probieren Sie es aus!
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Lammtfilets mit cremigem
Spitzkohlsalat

SENTENL13
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lir die ganze
Familie
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Hackauflauf mit
Blumenkohlhaube

SEITE 113

Fotos: © StockFood/fur ZS Verlag/Timmann, Claudia (1); © StockFood/Arras, Klaus (1)
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Scharfer
Kohleintopt mit
Kassler

SEITE 114




Perfekt
kombiniert

Hahnchensalat mit
Joghurt-Senf-Dressing

SEITE 114
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Gegrilltes Rinderfilet mit
Mandel-Minz-Sof3e

Gegrilltes Rindertfilet
mit Mandel-Minz-Sofse

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 800 g Rinderfilet (kiichenfertig)

» 4 EL Olivenol zzgl. etwas mehr
zum Fetten

» 2 Sardellen in Ol (Glas)

» 80 g Mandelblittchen

» 2 Knoblauchzehen

> 1 Bund Minze

» 1-2 EL Biozitronensaft

» 50 g Rucola

> etwas Salz und Pfeffer

Den Grill anheizen. Fleisch trocken

tupfen und rundherum mit Salz und
Pfeffer wirzen. Auf den geolten, heil3en
Grillrost legen und bei geschlossenem
Deckel 15-20 Minuten garen (Kerntem-
peratur flr rosa ca. 55 °C), zwischen-
durch regelmalig wenden.

Inzwischen die Sardellen abtropfen

lassen und wie Mandelblattchen und
geschalten Knoblauch hacken. Minze
waschen und trocken schutteln. Blatt-
chen abzupfen und ebenfalls hacken.
Alles mit Ol und Zitronensaft vermengen
und die SofRe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Rucola verlesen, waschen
und trocken schleudern.

Das Rinderfilet vom Grill nehmen

und 5-10 Minuten ruhen lassen, an-
schlie3end in breite Scheiben schneiden.
Das Fleisch mit Rucola und Sof3e anrich-
ten und das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

ack-Pfanne mi

hurtdi
Joghurt 'P Kohlrabi-Hack-Pfanne

mit Joghurtdip

ZUTATEN fiir 4 Personen
» 1 Stange Lauch

» 800 g Kohlrabi

» 3 EL Rapsol

> 500 g gemischtes Hack
» 125 ml Gemiisebriihe
> 200 g Sahne

> 1/2 Bund Petersilie

» 300 g Joghurt

» 1 EL korniger Senf

» 1 TL fliissiger Honig

» etwas Salz und Pfeffer

Lauch putzen, grindlich waschen

und in Ringe schneiden. Kohlrabi
putzen, schalen und halbieren, dann
In Scheiben schneiden.
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Fotos: © StockFood/Great Stock! (1); Tina Bumann (1)

Ol in einer Pfanne erhitzen, Hack
darin rundherum goldbraun und
krimelig anbraten. Lauch und Kohlrabi

kKurz mit anbraten. Brihe und Sahne
dazugeben, alles mit Salz und Pfeffer
wirzen und unter gelegentlichem Ruh-
ren 8—10 Minuten kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit die Petersilie

waschen und trocken schutteln.
Blattchen von den Stielen zupfen und
hacken. Joghurt mit Senf, Honig, Peter-
silie sowie etwas Salz und Pfeffer ver-
rinhren. Die Kohlrabi-Hack-Pfanne mit
dem Dip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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Lammlachs mit
Blumenkohlsalat

%
£
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ZUTATEN fiir 4 Personen
> 400 g Lammlachs

> 1/2 TL Korianderpulver
> 1/2 TL Kreuzkiimmelpulver
> 2 EL Rapsol

» 400 g Blumenkohl

» 1 Salatgurke

> 200 g Radieschen

> 2 Stiele Minze

» 50 g Walnusskerne

> 1 Schalotte

> 1 Prise Xylit

> 4 EL Weifdweinessig

> 4 EL Olivenol

> etwas Salz und Pfeffer

Backofen auf 100 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Lammlachs trocken
tupfen und mit Salz, Pfeffer, Koriander

und Kreuzklimmel wlirzen, dann in einer

Pfanne im heiRen Ol rundherum anbra-

ten. Auf dem Rost im vorgeheizten Ofen
(Fettpfanne darunter) in ca. 20 Minuten

rosa gar ziehen lassen.

Blumenkohl waschen, abtropfen

lassen und in der Kiichenmaschine
kurz mixen, sodass kleine, reisahnliche
Raspel entstehen. Gurke und Radies-
chen waschen, putzen und beides in
feine Scheiben schneiden oder hobeln.
Minze waschen und trocken schutteln.

Die Blattchen von den Stielen zupfen.
Die Walnusse grob hacken.

Fur das Dressing Schalotte schalen
3 und fein wurfeln. Mit Xylit, Essig und
Olivendl verquirlen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Lammfleisch aus
dem Ofen nehmen, kurz ruhen lassen
und in Scheiben schneiden, dann mit
den Ubrigen Zutaten in einer Schussel
locker vermengen. Das Gericht auf Tel-
ler verteilen, mit dem Dressing betrau-
feln und sofort servieren.

TIPP: Statt Lammlachs kénnen Sie
z.B. auch Rumpsteak verwenden.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Lammtilets mit cremi-
gem Spitzkohlsalat

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 500 g Lammlachs

> 1 Handvoll Krduter (Thymian,
Rosmarin)

> 3 Knoblauchzehen

> 150 ml Olivendol

» 600 g Spitzkohl

» 2 Stangen Staudensellerie

> 1 rote Zwiebel

» 2 Stiele Petersilie

» 1 Eigelb

» 2 TL Dijonsenf

> 1 TL Biozitronensaft

» 75 ml Buttermilch

» 2 TL Apfelessig

» etwas Salz und Pfeffer

Lammlachs trocken tupfen und in

eine flache Schale legen. Die Krauter

waschen und trocken schitteln, Blatt-

chen bzw. Nadeln abzupfen und hacken.
Knoblauch schalen und hacken. Krauter

und Knoblauch mit 30 ml Ol verrthren,

mit Pfeffer wirzen, Uber das Fleisch gie-

3en und mit den Handen einarbeiten.
Das Fleisch ca. 30 Minuten marinieren.

Inzwischen vom Spitzkohl die aul3e-

ren Blatter entfernen, den Kohl vier-
teln und vom Strunk befreien. Kohl auf
der Gemusereibe fein hobeln. Stauden-

sellerie putzen, waschen und ebenfalls
fein hobeln. Zwiebel schalen und fein
wurfeln. Die Petersilie waschen und tro-
cken schitteln, die Blattchen abzupfen
und fein hacken.

Fur die Mayonnaise Eigelb mit Senf,
Zitronensaft sowie 1 Prise Salz in
einem hohen, schmalen Gefal3 mit dem
Stabmixer mixen. Dabei das restliche Ol
nach und nach in einem dinnen Strahl
so lange untermixen, bis eine dicke

Creme entstanden ist.

Die Mayonnaise in einer Schussel

mit Buttermilch und Essig verrih-
ren, das Dressing mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kohl, Sellerie, Zwiebel
und Petersilie untermischen.

Das Lammfleisch samt Marinade

ohne Zugabe von Fett in einer hei-
3en Pfanne auf jeder Seite 3—4 Minuten
scharf anbraten. Aus der Pfanne neh-
men, in Alufolie wickeln und 5 Minuten
ruhen lassen, dann mit Salz und Pfeffer
wlrzen, in Scheiben schneiden und mit
dem Spitzkohlsalat auf Teller verteilen.
Das Gericht sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten
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Hackautlauf mit
Blumenkohlhaube

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 1 Zwiebel

» 1 Knoblauchzehe

» 250 g Champignons

» 500 g gemischtes Hack

» 1 EL Rapsol

> 1 EL Tomatenmark

» 250 g passierte Tomaten (Dose)

> 250 ml Fleischbriihe

» 1 TL edelsiifies Paprikapulver

> 400 g Blumenkohl

» 100 g Creme fraiche

» 1Eil

» etwas frisch geriebene Muskatnuss

> 40 g frisch geriebener Parmesan
(alternativ geriebener Emmentaler)

» 2 Stiele Petersilie

» etwas Salz und Pfeffer »P
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Zwiebel und Knoblauch schalen, bei-

des in feine Wirfel schneiden. Cham-
pignons putzen und je nach GréBe hal-
bieren oder vierteln. Das Hackfleisch in
einer Pfanne im heiBen Ol kriimelig an-
oraten. Zwiebel, Knoblauch und Cham-
nignons dazugeben und alles goldbraun
oraten. Tomatenmark untermischen,
dann Tomaten und Bruhe dazugeben.
Alles mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer
wlrzen und 10 Minuten kécheln lassen.

Inzwischen Blumenkohl waschen,

putzen und in Réschen teilen, dann
iIn kochendem Salzwasser 8—10 Minuten
garen. Den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Blumenkohl ab-
giel3en, abtropfen lassen und fein purie-
ren. Kurz abkuhlen lassen, dann Creme
fraiche und Ei untermischen. Das Plree
mit Salz und Muskat warzen.

Die Hackfleischmischung in eine

hohe, ofenfeste Form flllen und mit
dem Blumenkohlplree bedecken. Alles
mit dem Parmesan (alternativ Emmen-
taler) bestreuen und im vorgeheizten
Backofen in 25-30 Minuten goldbraun
backen. Die Petersilie waschen und tro-
cken schutteln, die Blattchen abzupfen
und fein hacken. Auflauf aus dem Ofen
nehmen und kurz ruhen lassen, dann
mit Petersilie bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 75 Minuten

Scharfer Kohleintopf
mit Kassler

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 200 g Knollensellerie

» 1 Zwiebel

» 1/2 Weifdkohl

» 1 rote Chilischote

» 2 Stiele Liebstockel

> 3 EL Butter

» 1/2 EL Kiimmelsaat

» 1 EL edelsiifSes Paprikapulver

» 1/2 EL getrockneter Majoran

» 1,51 heife Gemiisebriihe (alternativ
Fleischbriihe)

» 2 Scheiben Kasslerlachs

» etwas Salz und Pfeffer

114 LandGenuss Gesundheit Spezial

Sellerie schalen, waschen und in

ca.2 cm grofRe Wirfel schneiden.
Zwiebel schélen und fein wirfeln. Den
Kohl waschen, putzen, vom Strunk be-
frelen und in dinne Streifen schneiden.
Die Chilischote waschen, halbieren und
entkernen. Liebstockel waschen und
trocken schutteln.

1 EL Butter in einem groBRen Topf

schmelzen. Zwiebel, Kohl und Chili
sowie Kimmel, Paprika und Majoran
dazugeben und alles kraftig anbraten.
Beginnt das Gemduse zu braunen, Selle-
riewlrfel hineingeben und alles mit der
heiBen Gemusebrihe abloschen. Lieb-
stockel dazugeben, den Eintopf mit Salz
und Pfeffer wirzen und abgedeckt ca.
40 Minuten sanft kécheln lassen.

In der Zwischenzelt das Kassler in

Wirfel schneiden. Im hei3en Eintopf
10-15 Minuten ziehen lassen. Den Lieb-
stdckel aus dem Eintopf entfernen. Die-
sen mit Salz und Pfeffer abschmecken,
dann auf Suppenteller verteilen und das
Gericht sofort servieren.

TIPP: Statt Kassler kdnnen Sie fur
diesen deftigen Eintopf auch Wiener
Wirstchen verwenden. Diese entwe-
der in Scheiben geschnitten oder im
Ganzen zum Eintopf geben und kurz
darin erhitzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 65 Minuten

Hahnchensalat mit
Joghurt-Senf-Dressing

Hahnchenbrustfilets trocken tupfen.

Grillpfanne auf mittlerer Stufe erhit-
zen, 1 EL Olivendl hineingeben und die
Hahnchenbrustfilets darin von jeder
Seite jewells 1-2 Minuten braten. Deckel
auflegen und die Hitze auf die kleinste
Stufe reduzieren. Das Hahnchenfleisch
in ca. 10 Minuten garen. Den Herd aus-
schalten, Deckel nicht abnehmen una
das Fleisch weitere 10 Minuten ziehen
lassen. Hahnchen vor dem Servieren in
Scheiben schneiden und mit Salz und
Pfeffer wlrzen.

Inzwischen den Fruhsticksspeck

in einer Pfanne in 1 EL Ol bei kleiner
Hitze in ca. / Minuten kross braten. Die
Eier anpiken und 6—/ Minuten in spru-
delndem Wasser kochen, dann abgie-
Ren, abschrecken und pellen.

Den Strunk der Rémersalatherzen

entfernen, die Blatter waschen, tro-
cken schleudern und in Streifen schnei-
den. Avocados halbieren und entkernen.
Das Fruchtfleisch mit einem Essloffel
aus der Schale heben und in breite
Scheiben schneiden.

Flir das Dressing Ubriges Ol, Senf,
Joghurt und Essig verruhren und
mit Salz und Pfeffer wirzen. Rémersalat

mit dem Dressing vermengen und auf
Teller verteilen. Eier halbieren und mit
Parmesan, Hahnchen, Speck und Avo-
cado auf den Salat setzen. Den Salat mit
Pfeffer bestreuen und sofort servieren.

TIPP: Die einzelnen Komponenten
dieses Salats kénnen Sie gut im Vor-
aus zubereiten und erst kurz vor dem
Servieren miteinander vermengen.
Dabei bleibt es |lhnen liberlassen, ob
Sie Hahnchen und Speck nach dem
Braten warm oder ausgekihlt mit den
anderen Salatzutaten kombinieren.

ZUTATEN fiir 4 Personen

» 600 g Hihnchenbrustfilet

> 4 EL Olivenol

» 100 g Friihstiicksspeck in diinnen
Scheiben

> 4 Eier

> 3 Romanasalatherzen

> 2 Avocados

> 1 EL Senf

> 2 EL Joghurt

> 1 EL Weifweinessig

» 80 g frisch geriebener Parmesan

> etwas Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten



Fotos: freepik.com (2)

Zeigen Sie ihm die kalte Schulter!

Er meldet sich vor allem ¢
Hier finden Sie unsere 1|

. 3
.'. ~

Keine Zeit fiir Sport und Kochen?

Wer kennt das nicht. Dennoch: Wer etwas andern mochte, der findet die Zeit flr
gesunde Ernahrung und Sport. Es mussen nicht zwei Stunden im Fitnessstudio sein.
Ein 10-Minuten-Work-out ist der perfekte Start, denn ein paar Minuten sind besser

als keine Bewegung! Flr das tagliche Kochen: Meal Prep hilft. Kochen Sie gleich
mehr von dem, was lhnen gut schmeckt, und kaufen Sie gro3ere Mengen daflr ein.

ann, wenn wir uns in Verzicht iben wollen.
pPS, wie Sie ihm gegenlber stark bleiben

Schritt fiir Schritt

Anstatt nach einem langen Tag direkt
auf das Sofa zu fallen, génnen Sie sich
noch ein wenig Bewegung. Einfach zwei
Stationen vorher aus dem Bus ausstei-
gen, den Tisch hubsch fur das Abend-

essen decken oder fur die nachsten
Tage vorkochen = schon sind Sie aktiv.

Gewohnheiten dndern
Jeder hat fur seine Wocheneinkaufe
seinen Lieblingsladen um die Ecke.
Schauen Sie Uber den Tellerrand hinaus
und besuchen Sie andere Supermarkte,
Bioladen oder Tante-Emma-Laden. Am

meisten Spal3 macht das Bummeln
tber den Wochenmarkt.

Nicht hungern!

Hungern macht ungltcklich und stresst
Koérper und Seele. Durch den Essensver-
zicht werden schnell Fressattacken aus-
geldst, mit denen man verzweifelt ver-
sucht, den grof3en Hunger zu stillen.
Dies lasst sich leicht vermeiden, indem
man regelmafig isst.

Klare Ziele

Eine klare Zielsetzung ist der ideale
Antrieb, um sich immer wieder bewusst
zU machen, was man erreichen will. Hef-
ten Sie ein Bild von einem Outfit, das Sie
gern (wieder) tragen wlrden, oder ein
Foto, auf dem Sie sich besonders gern
maogen, an den Spiegel.

Spafs am Sport

Bewegung sollte keine Qual sein, son-
dern guttun und motivieren, am Ball zu
bleiben. Suchen Sie sich eine Sportart,
die lhnen wirklich Spaf3
macht. Ob Schwim- i
men, Gymnastik, N4
Tennis oder Tanzen . /% =

— Hauptsache, Sie e
fihlen sich wohl und
gehen mit Freude : :
zUur Sportstunde.

Erfolge feiern

Es gibt Tage, da braucht man einfach
Seelentroster wie Schokolade oder ein
stRes Dessert. Das ist vollig in Ordnung.
Schauen Sie nicht auf jeden einzelnen
Tag, sondern blicken Sie etwas weiter
zurtck. Von welchem Punkt sind Sie
gestartet? Was haben Sie schon alles
erreicht? Welche schlechten Gewohn-
heiten haben Sie bereits ganz abgelegt?
Seien Sie stolz auf sich!

Auf Teamwork setzen
Suchen Sie jemanden, der die gleichen
Ziele verfolgt. Sei es abnehmen, mehr
Sport treiben oder Stress reduzieren.

Mit einem Partner ist man immer moti-
vierter und halt somit automatisch langer
durch. Treffen Sie eine Vereinbarung, wie
oft Sie sich in der Woche tber |hre Erfolge
austauschen, wie Sie sich bei Ruckschla-
gen unterstitzen kénnen, und setzen Sie
sich realistische Ziele.

Hilfe, ich bin schwach
geworden!

Kein Weltuntergang. Jeder sollte sich

ab und zu etwas gbnnen und auf einem
Familienfest oder im Restaurant das
essen, worauf er Lust hat. Wichtig ist es,
am nachsten Tag das Ziel wieder im Blick
zu haben. Relevant sind die Wochenkalo-
rien und nicht jeder einzelne Tag. Wenn
Sie z.B. an sechs Tagen in einem Defizit
von 200 Kalorien sind und an einem Tag
500 Kalorien uber Ihrem Bedarf liegen,
haben Sie immer noch ein Wochendefizit
von /00 Kalorien und verlieren Gewicht.
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Bekommliches

/UM BRUNCH

Tischen Sie fur Ihre Gaste nur das Beste auf: Bei diesen Rezepten fur ein
gemutliches Zusammenkommen haben wir ein besonderes Augenmerk auf
gute Vertraglichkeit gelegt — da ist fur jeden etwas dabe!!
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Goldene
Hdppchen

Linsen-Hirse-Ballchen
-~ mit Joghurtdip

SEITE 122

Foto: Anna Gieseler (1) | lllustration: AdobeStock/yoriko katayama (1)
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Cremiges
Suppengliick

Alleskbonnersuppe - .
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Fotos: Anna Gieseler (2); freepik.com (1)

Alleskonnersuppe

ZUTATEN fiir 6 Personen

> 1 Zwiebel

> 20 g Ingwer

> 200 g Staudensellerie

> 750 g Karotten

> 3 EL Rapsol

> 800 ml heif’e Gemiisebriihe
> 4 Stiele Koriander

> 1 Biolimette

> 100 g Sojasahne

> 1 TL Currypulver

> 1/2 TL Kreuzkiimmelpulver
> 1/2 TL edelsiifes Paprikapulver
> etwas Salz und Pfeffer

/Zwiebel und Ingwer schalen und in

feine Wirfel schneiden. Den Sellerie
waschen, putzen, ggf. entfadeln und in
Stlcke schneiden. Die Karotten schalen
und ebenfalls in Sticke schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel

und Ingwer darin andunsten. Das
Gemuse dazugeben und mitdinsten,
dann die heiBe Gemusebriuhe dazugie-
3en. Alles aufkochen und bei mittlerer
Hitze 15-20 Minuten kocheln lassen.

Koriander waschen und trocken

schutteln. Die Blattchen abzupfen
und hacken. Limette heil3 absptlen und
trocken reiben. Die Schale fein abreiben
und die Frucht auspressen. 1 EL Schale
und 2 EL Saft mit der Sojasahne sowie
den GewdUrzen in den Topf geben und
alles mit dem Stabmixer pirieren. Die
Suppe mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, mit Koriander bestreut servieren.

TIPP: Die Suppe heif3t , Alleskénner-
suppe”, da sie alle gangigen Ernah-
rungskriterien erfullt. Sie ist vegan,
laktose- und glutenfrei, low-fat und
low-carb und hat sogar nur wenige
Kalorien. Perfekt also fiir ein Bufett
mit unterschiedlichsten Gasten.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten

Fruchtiger
Rohkostsalat

Fruchtiger Rohkostsalat

ZUTATEN fiir 6 Personen

» 50 g Rauchmandeln

> 300 g Karotten

» 500 g Rote Beten

> 300 g Apfel

> 2 EL Biozitronensaft

» 2 Stiele Petersilie

» 2 Stiele Koriander

> 4 EL Olivenol

> 2 EL heller Balsamicoessig

» 200 g Feldsalat

» etwas Salz und Pfeffer Feldsalat verlesen, putzen, waschen
3 und trocken schleudern. Zusammen

mit der Rohkostmischung in eine grof3e

Schussel geben, grob vermengen und

mit Rauchmandeln garniert servieren.

waschen, vom Kerngehause befreien
und ebenfalls raspeln. Sofort mit dem
Zitronensaft betraufeln.

Petersilie und Koriander waschen

und trocken schutteln. Blattchen
abzupfen und fein hacken. Ol und Essig
mit etwas Salz und Pfeffer sowie den
Krautern verquirlen. Mit geraspeltem
Gemuise und Apfeln vermengen.

Die Mandeln fein hacken. Karotten

sowie Rote Beten schéalen und auf
dem Kuchenhobel oder in der Kiichen-
maschine raspeln, dabei am besten mit
Kichenhandschuhen arbeiten. Apfel

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten

WARENKUNDE

ROTE BETEN: Nicht nur optisch sind die Knollen wahre
Hingucker, auch ihre wertvollen Inhaltsstoffe kénnen
sich sehen lassen! Eisen und Folsaure unterstitzen die
Blutbildung; der sekundare Pflanzenstoff Betanin geht
gegen freie Radikale im Kérper vor und wirkt entzin-
dungshemmend. Rote Beten sind zudem sehr vielseitig
ob roh im Salat, im Ganzen im Ofen gebacken, gekocht
oder sauer eingelegt. Selbst die zarten Blattchen sind
essbar und schmecken gut als Salat.
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4 Kernige . .
rotkugeln
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Laugenkonfekt mit
Frischkédsedip:
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[ .
¥
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Laugenkonftekt
mit Frischkésedip

ZUTATEN fiir 6 Personen

> 100 ml Milch

> 1 TL Zucker

> 1/2 Wiirfel Hefe

> 500 g Dinkelvollkornmehl

> 30 g weiche Butter

> 3 EL Natron

> je 1-2 EL Kiirbiskerne, Sonnen-
blumenkerne und Leinsamen

» 50 g getrocknete Tomaten in Ol
(Glas)

> 3 Stiele Thymian

> 400 g korniger Frischkise

> 1/2 TL rosenscharfes Paprika-
pulver

> etwas Salz und Pfeffer

Milch, 150 ml Wasser und Zucker

lauwarm erwarmen. Die Hefe hinein-
brockeln und darin auflésen. Mehl mit
1 EL Salz vermischen, Hefemix sowie
Butter dazugeben. Alles 2 Minuten zu
einem glatten Teig verkneten. Mithilfe
eines Teeloffels Portionen abstechen
und zu walnussgro3en Kugeln formen.

Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. In einem grof3en
Topf 1,5 | Wasser mit dem Natron auf-
kochen. Die Teigkugeln portionsweise
mit einer Schaumkelle in den hei3en
Sud geben und darin ca. 30 Sekunden
ziehen lassen. Zwischendurch wenden.
Mit der Schaumkelle herausheben, gut
abtropfen lassen. Auf mit Backpapier
belegte Bleche verteilen, mit Kernen

und Leinsamen bestreuen. Das Laugen-
konfekt blechweise in 15-20 Minuten

iIm vorgeheizten Ofen goldbraun backen,

dann auf ein Kuchengitter setzen und
auskluhlen lassen.

Tomaten gut abtropfen lassen und
hacken. Den Thymian waschen und

trocken schutteln, die Blattchen hacken.

Frischkdase mit Tomaten und Thymian
verrihren. Den Dip mit Paprikapulver,
Salz und Pfeffer abschmecken und zum
Laugenkonfekt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 80 Minuten

Beeren-Schichtdessert

Beeren-
Schichtdessert

ZUTATEN fiir 6 Glaser (a 290 ml)
» 600 g TK-Beerenmischung

» 50 g gemischte Nusskerne

» 50 g kernige Haferflocken

» 65 g fliissiger Honig

» 1 EL Erdnussmus

» 1/2 TL Zimtpulver

» 200 g Haferkekse

» 1 Vanilleschote

» 1 kg Quark

Die Beerenmischung in einem Sieb

auftauen und abtropfen lassen. Den
Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Die Nusse fein hacken und
mit Haferflocken, 20 g Honig, Erdnuss-
mus sowie Zimt in einer Schussel gut
verruhren. Die Nussmischung auf einem
mit Backpapier belegten Backblech ver-
teilen und im vorgeheizten Backofen in

WARENKUNDE

BEEREN: Ob in der Saison frisch vom Feld oder spater aus
der Tiefklihltruhe — Erdbeeren, Johannisbeeren, Blaubeeren
& Co. nascht jeder gern! Und das zu Recht: Sie stecken voller
Vitamine, Ballaststoffe und haben durch ihren geringen
Fruchtzuckergehalt sehr wenige Kalorien. Die sekun-
daren Pflanzenstoffe, die fiir die bunte Farbe sorgen, .
wirken antioxidativ und kénnen Krebs vorbeugen.

ca. 8 Minuten goldbraun backen. Dann
herausnehmen und abkuhlen lassen.

Die Haferkekse zerbrdckeln. Die

Vanilleschote langs halbieren und
das Mark herauslésen. Quark, Vanille-
mark sowie restlichen Honig in einer
Schussel glatt ruhren.

Abwechselnd Quarkcreme, aufge-
3 taute Beeren und Keksbrosel in die
Glaser schichten, dabei mit der Quark-
creme abschliel3en. Das Dessert nach
Belieben bis zum Servieren kalt stellen.
Den ausgekuhlten gebackenen Nuss-
crunch grob zerbréckeln und als letzte
Schicht auf das Dessert geben. Das
Dessert sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
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. Zuckerarme
Kekswiirfel

Zuckerarme Kekswiirtel

ZUTATEN fir 12 Stiick

> etwas Kokosol zum Fetten
» 240 g Kichererbsen (Dose)
» 1 Vanilleschote

» 1 reife Banane

» 75 g Erdnussmus

» 60 ml Ahornsirup

» 25 g Mandelmehl

» 1/2 TL Backpulver

» etwas Salz

» 80 g Zartbitter-Schokotropfen

Backofen auf 175 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Eine rechteckige
Backform (ca. 26 x 17 cm) oder Auflauf-

form mit Kokosol einfetten.

Kichererbsen in ein Sieb abgielen,
mit kaltem Wasser abspulen und

gut abtropfen lassen. Die Vanilleschote
der Lange nach halbieren und das Mark
herauslosen. Banane schalen und grob
in Stlcke schneiden. Mit den restlichen
Zutaten, bis auf die Schokotropfen, in
einen Standmixer geben und alles zu
einer glatten Masse purieren.

60 g der Schokotropfen unter den

Teig heben. Den Teig in die Form ge-
ben und glatt streichen. Die restlichen
Schokotropfen darauf verteilen. Teig
Im vorgeheizten Ofen 25-30 Minuten
backen, dann herausnehmen und in der
Form auf einem Kuchengitter kurz ab-
kihlen lassen. Das Geback in 12 Wirfel
schneiden und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 60 Minuten

— WARENKUNDE

KICHERERBSEN: Aufgrund ihres hohen Gehalts an
pflanzlichem Eiweil3 sind Kichererbsen besonders
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bei Vegetarier:innen beliebt. Sie liefern auBerdem
Nahrstoffe wie Magnesium, Kalzium, Phosphor und
Eisen, dabei ist der jeweilige Gehalt bei getrockne-
ten Hllsenfriichten etwas hoher als bei denen aus
der Dose. Tipp: Sie konnen die Fllssigkeit aus der
Dose aufgeschlagen als Eischnee-Ersatz verwenden.

Linsen-Hirse-Billchen
mit Joghurtdip

ZUTATEN fiir ca. 20 Béllchen

» 100 g Tellerlinsen

> 1 Zwiebel

> 1 Knoblauchzehe

> 1 Karotte

» 100 g rote Paprikaschote

» 2 EL Rapsol zzgl. etwas mehr
zum Verarbeiten

» 150 g Goldhirse

» 80 g glutenfreie Haferflocken

» 3 TL Flohsamenschalen

» 250 ml Gemiisebriihe

» 1/2 TL Ras el-Hanout

» 1/2 TL Kreuzkiimmelpulver

» 350 g Joghurt

» 3 Stiele Petersilie, gehackt

» 2 Stiele Koriander, gehackt

» etwas Salz und Pfeffer

Tellerlinsen am Vortag in reichlich

Wasser einweichen. Am Folgetag
abgiel3en, abspulen und gut abtropfen
lassen. Zwiebel, Knoblauch und Karotte
schalen. Zwiebel und Knoblauch fein
wlrfeln, Karotte fein raspeln. Paprika
waschen, entkernen und ebenfalls fein
wirfeln oder raspeln. Ol in einem Topf
erhitzen, das Gemuse darin andiinsten.
Linsen, Hirse, Haferflocken, Flohsamen-
schalen und Bruhe dazugeben, alles bei
kleiner Hitze 15-20 Minuten kécheln
assen, zwischendurch ruhren. Mix vom
Herd nehmen, mit Ras el-Hanout, Kreuz-
«<uUmmel, Salz und Pfeffer wirzen und
15 Minuten abgedeckt quellen und da-
bei leicht abkuhlen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/

Unterhitze vorheizen. Mit leicht ge-
Olten Handen walnussgrol3e Ballchen
aus der Masse formen. Diese auf mit
Backpapier belegten Blechen verteilen,
in 15-20 Minuten goldbraun backen.
Den Joghurt in einer Schissel mit den
gehackten Krautern verrthren, mit Salz
und Pfeffer wirzen. Hirsebéallchen kurz
abklhlen lassen, jeweils 3—4 davon auf
Spiele stecken und mit Dip servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 90 Minuten
zzgl. 8 Stunden Ruhezeit

Fotos: Anna Gieseler (1); freepik.com (3); PR (3)



WELLNESS IM ALLTAG

Finden Sie inneren Frieden

Ob Schreibtisch- oder Knochenjob, Korper, Geist und See
Wir verraten die besten Tipps zum Innehalten u

Meditation

Meditation wirkt sich positiv auf unser Wohlbefinden
aus und kann Stress minimieren. RegelmaRig praktiziert,
lassen die gezielten Geistestibungen zu mehr Ruhe und
Gelassenheit finden. Einen guten Einstieg bietet der kosten-
lose Basiskurs der Meditationsapp ,,/Mind”. Sich taglich
Zeit furs Meditieren zu nehmen, ebnet den Weg zu mehr

Achtsamkeit, erholsamem Schlaf und weniger Stress.

Sauna

Das Saunieren ist eine Wohltat far
Korper und Geist. Neben dem entspan-
nenden Effekt hat das Schwitzbad vor
allem gesundheitliche Auswirkungen,
da es den Kérper reinigt, das Hautbild
verbessert und das Immunsystem
starkt. Temperaturen zwischen 80 und
100 °C fuhren zu einer Schwitzphase
(kUnstliches Fieber), die die Immun-
zellen aktiviert und
das Abwehrsystem
starkt. Das anschlie- |
Bende Kaltbad ent-
spannt die Muskula-
tur. Schon gewusst?
Die finnische Sauna- _
kultur zahlt zum Im- 8
materiellen Kultur-

erbe der UNESCO.

Pilates

Dieses ganzheitliche Kérpertraining
spricht durch spezielle Ubungen gezielt
die tief liegenden und meist schwache-
ren Muskelgruppen an. Dabei steht die
Kraftigung der Muskulatur von Becken-
voden, Bauch und Ricken im Fokus.
Pilates ist ein sanftes Korpertraining,
das neben Kraftibungen und Stretching
auch gezielte Atemubungen umfasst.
Die Stabilisie-
rung des ,,Power
House", damit ist
die Stutzmusku-
latur rund um die |
Wirbelsaule ge-
meint, bildet den
Kern des wohltu-
enden und effek-
tiven Trainings.

e sind Grenzen gesetzt.

nd Auftanken

10 Top-Tipps fiir kleine
Wellnessmomente

« Halten Sie inne und lauschen Sie
dem, was Sie gerade horen kénnen.

* [t's teatime. Génnen Sie sich einen
Ruhemoment mit lhrem Lieblingstee.

« Schlie3en Sie |lhre Augen und massie-
ren Sie Kopf, Stirn und Schlafen.

* Machen Sie drei tiefe AtemzUlge. Neh-
men Sie die Ein- und Ausatmung wahr.

» Ein FulBbad bringt wohltuende Warme
und belebt beanspruchte Beine.

» Eine dufte Sache sind atherische Ole.
Verspriuhen Sie lhren Lieblingsduft.

« Schuhe an und einfach raus. Frische
Luft ist eine unvergleichliche Wohltat.

» Recken und strecken Sie sich. Das
aktiviert und belebt den Koérper.

* Lieblingsmusik anschalten, Augen
schlieBen und lauschen oder tanzen.

» Glicksmomente festhalten. Dazu am
Abend die positiven Erinnerungen des
Tages in einem Buch niederschreiben.

s A NATUR
£ -FUR DEINE HAUTS
L4 e s b W

¢,

LEKTURETIPP

Die Haut ist unser zartestes Organ
und verdient liebevolle Pflege. Das
Buch ,Natur fur deine Haut” von
Mareike Peters bietet fundiertes
Wissen zu Hauttypen, ihren Bed(irf-
nissen und der richtigen Pflege.
Es hilft Ihnen, |hre Haut besser ken-
nenzulernen und lhre persénliche
Naturkosmetikserie zu entwickeln.

GU Verlag, 22 Euro
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Kleine Krattwunder

VITAMIN-SHOT

Diese sieben Energie-Shots haben es in sich! Randvoll mit guten Inhaltsstoffen,
starken sie lhr Immunsystem. Wir haben Ingwer, Rote Bete, Grapefruit & Co. kostlich
kombiniert und verraten, wie sie Ihnen jede Menge Power liefern
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Sellerie-Apfel-Shot T e—
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.« Staudensellerie & Apfel ‘
Der eine frisch, der andere knackig und st -
Staudensellerie und Apfel sind ein tolles Duo. Sellerie
glanzt mit einem sehr niedrigen Kalorien- und Fettge-
halt, die Stangen stecken auch voller Nahrstoffe, die
roh super erhalten bleiben! lhre Bitterstoffe regen die
Verdauung an, wirken entwassernd und machen rund-
herum fit. Apfel sind ebenfalls reich an Nahrstoffen
und starken durch ihre Vitamine die Abwehrkrafte. lhr |

Ballaststoffanteil halt den Blutzucker konstant und |
verringert HeiBhungerattacken.
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Tomaten-Chili-Shot

\ | " ' Grapefruit-Shot
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ZUTATEN fiir 13 Shots (a 50 ml)

> 30 g Ingwer

» 500 g Biograpefruitfruchtfleisch
> 1 Biolimette (Saft)

> 170 g Birne in Stiicken

ZUTATEN fir 5 Shots (a 50 ml)
» 2 rote Chilischoten

> 1 Knoblauchzehe

» 200 ml Tomatensaft

» 1 TL getrockneter Oregano

> etwas Salz und Pfeffer
Ingwer schélen, grob zerteilen und in einem leistungsstarken

Standmixer zerkleinern. Grapefruit, Limettensaft, Birne und
150 ml Wasser dazugeben und alles 1 Minute fein mixen. Ein
Sieb mit einem Passiertuch auslegen, eine Schussel darunter-
stellen und den Mix durch das Tuch gie3en. Das Tuch gut aus-
dricken, den Mix dann steril abftllen und kalt stellen.

Chilischoten waschen, entkernen und grob zerteilen. Knob-
lauch schalen und ebenfalls grob zerteilen. Beides in einem
leistungsstarken Standmixer zerkleinern. Tomatensaft, Ore-
gano, Salz und Pfeffer dazugeben und alles ca. 1 Minute fein
mixen. Steril abfullen und kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten

ﬂ Chili

Grapefruit

Feuer frei: Verantwortlich flr die Scharfe der Schote
ist der Stoff Capsaicin. Er bewirkt das typische Brennen
Im Mund. Um diesen Reiz zu lindern, schittet unser
Koérper Adrenalin und Endorphine aus — die Laune steigt!

Exotischer Schlankmacher: Grapefruit — von orange-
rot bis pink — ist rundum gesund. Die Zitrusfrucht liefert
wirksame Ballaststoffe wie Carotinoide und Pektine
sowie Vitamin C, die unseren Stoffwechsel kraftig an-

Fotos: Anna Gieseler (3); freepik.com (4)

kurbeln und sich zudem positiv auf den Blutzucker- und
Cholesterinspiegel auswirken. Die Sudfrucht ist darliber
hinaus fett- sowie kalorienarm und unterstutzt dabei,
dem Winterspeck an die Reserven zu gehen. Denn
neben Ballaststoffen, die lange satt machen, enthalt
Grapefruit Bitterstoffe, die wiederum dazu beitragen,
dass man weniger Kalorien aufnimmt.

Und nicht nur das: Chili bringt den Kreislauf in Schwung,
denn Capsaicin regt die Durchblutung an und heizt dem
Kérper von innen ein. Das hilft Ubrigens auch gegen kalte
FlulRe. Die kleine oder grof3e Schote wirkt zudem anti-
bakteriell und bei Erkaltungen schleimlésend.

ZUTATEN fiir 8 Shots (a 50 ml)
> 50 g Kurkuma

» 4 Bioorangen (Saft)

> 30 g Ahornsirup

> 2 Prisen Pfeffer

Kurkuma schalen und grob zerteilen, in einem leistungsstar-

ken Standmixer zerkleinern. Orangensaft, Ahornsirup, 100 ml
Wasser und Pfeffer dazugeben und alles 1 Minute fein mixen.

Steril abfullen und kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten

ZUTATEN fir 10 Shots (a 50 ml)
» 150 g Staudensellerie

» 300 g griine Apfel

> 1 Stiel Minze

* _ Orange & Kurkuma w:x

Frucht trifft auf leichte Scharfe.
Dieses farbenfrohe Duo macht Magen und Knochen fit!
Kurkuma hilft dabei, die Verdauung zu verbessern, for-
dert die Fettverdauung in Magen und Darm und verhin-

dert dadurch Véllegefiihl. Somit werden Speisen und
Getranke sehr bekdmmlich. Die gelbe Wurzel gehort zur
Familie der Ingwergewachse, schmeckt aber nicht so
scharf wie Ingwer, sondern eher mildwirzig und leicht
bitter. Orangen punkten mit einem ordentlichen Magnesi-
umgehalt, der die Dichte und Stabilitat der Knochen ver-
bessert. Ihr Saft starkt aulBerdem das Immunsystem.

Sellerie waschen, putzen und ggf. entfadeln. Apfel waschen,
vierteln und vom Kerngehause befreien. Beides in einem leis-
tungsstarken Standmixer zerkleinern. 150 ml Wasser dazuge-
ben, alles 1 Minute mixen. Minze waschen und trocken schit-
teln. Die Blattchen abzupfen und alles 1 weitere Minute mixen.
Ein Sieb mit einem Passiertuch auslegen, eine Schissel dar-
unterstellen und den Mix durch das Tuch gief3en. Das Tuch gut
ausdrucken, den Mix dann steril abfullen und kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
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ZUTATEN fiir 8 Shots (a 50 ml)
» 150 g Karotten in Stiicken

» 150 g Sanddornsaft

> 1 Bioorange (Saft)

Karotten in einem leistungsstarken Standmixer zerkleinern.
Sanddorn- und Orangensaft dazugeben und alles 1 Minute fein
mixen. Ein Sieb mit einem Passiertuch auslegen, eine Schus-
sel darunterstellen. Den Mix durch das Tuch gieBen. Das Tuch
gut ausdrucken, den Mix dann steril abfullen und kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten

: e e u
i‘f"iﬂ Karotte & Sanddorn %ﬁ(;
Ein goldiges Powerpaar! Karotten und Sanddorn gelten
als heimische Superfoods. Die knackigen Riben und die
kleinen Beeren erhalten dank reichlich Carotinoiden die
Arterien geschmeidig, starken Immun- und Nervensys-
tem und sorgen flr einen niedrigen Cholesterinspiegel

im Blut. Haut und Haaren tun sie ebenfalls gut. Sanddorn

punktet vor allem mit zehnmal mehr Vitamin C als Zitrus-

frichte und wirkt Midigkeit entgegen. Sie bekommen ZUTATEN fiir 8 Shots (a 50 ml)
Sanddorn meist als gepressten Saft im Reformhaus- | > 70 g Ingwer
am besten zuckerfreie Sorten wahlen. » 3 Biozitronen (Saft)

» 30 g Akazienhonig

Ingwer schalen, grob zerteilen und in einem leistungsstarken
Standmixer zerkleinern. Zitronensaft und Honig dazugeben
und alles 1 Minute fein mixen. Ein Sieb mit einem Passiertuch
auslegen, eine Schissel darunterstellen und den Mix durch

ZUTATEN fiir 12 Shots (a 50 ml) das Tuch gieBen. Das Tuch gut ausdricken, den Mix dann ste-
> 1 Rote-Bete-Knolle (ca. 120 g), gegart ril abfullen und kalt stellen.

» 125 g Blaubeeren
» 250 g Schwarze-Johannisbeeren-Nektar
» 1 Biolimette (Saft)

Rote Bete grob zerteilen (dabei Kichenhandschuhe tragen).

Blaubeeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. Beides ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
In einen leistungsstarken Standmixer geben und zerkleinern.

Nektar und Limettensaft dazugeben und alles 1 Minute fein

mixen. Steril abfullen und kalt stellen.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten Ingwer \
Ingwer wirkt schmerzlindernd und entziindungs-
hemmend zugleich. Die enthaltenen Scharfstoffe der
y Vv Knolle warmen von innen. Vor allem morgens mobilisie-
m - ren sie die korpereigenen Krafte. Dank der atherischen
| " Rote Bete & Blaubeeren Ole sorgt Ingwer schnell fur gute Laune, macht wach

Volle Kraft voraus: Ihre dunkle Farbe verdanken und fordert die Konzentration. Dadurch werden das Herz-
Rote Bete und Blaubeeren den naturlichen Farbstoffen, Kreislauf-System und der Stoffwechsel in Schwung
die antioxidative Eigenschaften besitzen. Die Pflanzen- gebracht. Ein Shot sorgt fur einen richtigen Energy-Boost

stoffe wirken unter anderem entzindungshemmend und und fungiert als Wachmacher. Unser Tipp: Die meisten
gegen sogenannte freie Radikale, die unsere Kérperzellen Im Handel erhaltlichen und oft sehr teuren fertigen
schadigen. Zudem bremsen sie die Hautalterung. Mit Ingwer-Shots enthalten kaum Ingwer, sondern bestehen
ihrem hohen Anteil an Mineralstoffen wie Eisen fordern | Uberwiegend aus Apfelsaft und zusatzlichem Zucker.
Rote Bete und Blaubeeren die Blutbildung, machen Also lieber die hochwertigen Knollen kaufen, und nichts
fit und wirken kraftigend. wie ran an den Mixer!
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Blaubeer-Rote-Bete-Shot

Karotten-Sanddorn-Shot
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Saurer Ingwer-Shot
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BUCHTIPPS

Unsere Lektiireempfehlungen rund um
die gesunde und genussvolle Erndhrung
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VEINFABH
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GESUNDBRUNNEN

Regionale und bodenstandige
Kuche ist Alexander Herrmanns
Steckenpferd. ,Weil's einfach
gestinder ist”, ist eine Hommage
an Oma Herta und ihre intuitive

Vorliebe fur Superfoods. Dorling
Kindersley Verlag, 24,95 Euro
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ZUCKERFRES
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LEBENSHUNGRIG

Dass Zucker ungesund ist, welil3
ein jedes Kind. Dass das Leben
auch ohne Zucker einfach lecker
schmeckt, zeigen Alex und Feli
von ,.Epi-Food" in ihrem Buch
Zuckerfrei — Das Familienkoch-
buch”. EMF Verlag, 22 Euro

o]
YOGA NAMASTE
SCHULE Mit einer Kombination aus Atemtechniken,
. korperlichen Ubungen und Entspannungsein-

heiten macht , Die kleine Yoga-Schule"” den Weg
frei zu mehr Gelassenheit, Kérperbewusstsein
und Konzentration. Ideal flir Einsteiger geeignet.
Dorling Kindersley Verlag, 12,95 Euro

NIE MEHR SAUER

Monica Meier-lvancan gibt im
Buch ,,Meine wunderbare Basen-
ktiche"” personliche Einblicke in
thre Umstellung auf eine basische
Erndhrung und das kérperliche
Wohlgeflihl, das sich damit ein-
stellte. Ein animierendes Buch,
das zum Nachmachen motiviert.
ZS Verlag, 22,99 Euro
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WEGWEISER

Fur alle, die sich im Diéten-
dschungel verloren fahlen, bietet
Ernahrungsexperte Dr. Matthias
Ried! Abhilfe. In , Der ultimative
Schlankheitscode” gibt er einen

Uberblick Uber verschiedene
Erndhrungsformen und hilft, die
individuell passende zu finden.
GU Verlag, 24 Euro
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Mit jedem der 101 Rezepte flUr Thermomix® erlebt ihr,
wie leicht es ist, mit guten, regionalen Zutaten naturlich zu kochen.
Tut euch und eurem Korper Gutes!

JETZT NEU!
DAS SPEZIAL

NUR € 9,99
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