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Fur mehr Selicare-
Experimentier- Routinen
freude am Herd schaifen

Der Food Creator Stefano Zarrella Model Monica Meier-lvancan
regt dazu an, beim Kochen mehr zu gibt personliche Tipps fiir
improvisieren mehr Me-Time

GEWINNSPIEL

Es wird bunt in den Topfen! Der Herbst ist die beste Jahreszeit, um mit Gewinnen Sie einen von drei

saisonalen und reqgionalen Zutaten kulinarisch kreativ zu werden. Tchibo Einkaufsgutscheinen im
Die neue Tchibo Kollektion halt alles dafur bereit: Wert von je 100 Euro. Schreiben
Clevere Kuchenhelfer, hochwertige Gusseisen- Sie uns bis zum 31. Oktober 2023

Produkte und stilvolles Geschirr. Ein wunderbarer | eine E-Mail mit dem Betreff:
Anlass, die Lieblingsrezepte zuzubereiten und die L ~1chibo Herbstkuche" an:
Liebsten einzuladen. | il gewinnen@ids-deutschland.de



Aus Liebe zum besten Start
# inden Tag: Das FriithstlcR
versorgt den Kérper nach
der Nachtpause mit Energie,
regt den Stoffwechsel an
und fordert die geistige
LeistungsféhigReit. Es hilft .=
bei der Gewichtskontrolle,da "*%
es Uberessen vorbeugt und -
bietet eine Chance, wichtige J?
N&hrstoffe aufzunehmen.

Ein ausgewogenes Frithstlick
ist daher essentiell fiir einen
gesunden und produktiven
Tag. Und wenn es vom Herzen
Rommt bzw. ans Herz geht,
umso besser ...
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SCHLANK&GESUND / Morgens

AV G
mit Zimtpflaumen

ZUBEREITUNG in vier Schritten

Den Ofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die trockenen
Zutaten flir das Granola in einer Schiissel vermischen, die fliissigen
Zutaten miteinander verriihren und anschlieRend beides vermengen.

Die Mischung auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech ver-
teilen und im Ofen auf der mittleren Schiene 25 Minuten rosten.

Zwischendurch dreimal wenden. AnschlieRend abkiihlen lassen.

Inzwischen flir die Zimtpflaumen die Friichte waschen, halbieren
und entsteinen. Den Ingwer schélen und fein reiben. In einem
Rleinen Topf 5 EL Wasser zum Kochen bringen und die Pflaumen
mit den anderen Zutaten dazugeben. Die Pflaumen bei schwacher
Hitze 10 bis 15 Minuten kRdcheln lassen, bis sie weich sind und die
Flissigkeit weitgehend verkocht ist.

o Den Joghurt in eine Schale geben, eine Portion Granola darauf ver-

teilen und die warmen Pflaumen dariibergeben. Das tibrige Granola
in einer luftdichten Box oder einem Glas mit Schraubdeckel auf-

bewahren.

Rezept aus dem Buch

KEEP IT EASY.

UNKOMPLIZIERTE REZEPTE

FUR EIN GESUNDES LEBEN

Laura Koerver

ZS — ein Verlag der Edel Verlagsgruppe

- 208 Seiten, 24,99 Euro

énfm@/d/

ZUTATEN fiir 1 Blech

w 200 g Haferflocken
(glutenfrei)

w 200 g Buchweizen

w 120 g CashewRerne

w 100 g KoRoschips

w 100 g Kokosbliitenzucker

w 3 El Zimtpulver

% 120 ml Ahornsirup
w 80 ml Kokosol

w 2 El Vanilleextrakt

Zimtpflaumen

w 8 Pflaumen

w 1 haselnussgr. Stiick Ingwer
w 2 El Ahornsirup

w 1 Tl Zimtpulver

AufBerdem

w 200 g griechischer Joghurt
oder veganer Joghurt pro
Portion

NANCY EBERT

FOTO:



35"

Minuten :
: Zubereitungszeit o
% (ohne Abkiihlen) o
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mit Kokos
und Mandeln

7 7/

ZUBEREITUNG in vier Schritten ZUTATEN fiir 1 Portion
o Schiitte den Reis in ein Sieb und wasche ihn so lange mit Wasser, w 75 g Jasminreis
bis es Rlar bleibt. Dann den Reis, die Kokosmilch, den Pflanzendrink (oder Basmatireis)
und das Salz in einen Topf geben, umriihren und auf mittlerer Stufe w 100 g cremige Kokosmilch
erhitzen. (nicht lowfat, die ist ein-
fach nur mit mehr Wasser
e Wahrend der Reis langsam zu kécheln beginnt, Rannst du schon verdiinnt)
mal dein Obst Rlein schneiden. w 100 ml Pflanzendrink
(deine Lieblingssorte)
e Die Rosinen in ein Sieb geben, absptilen und zusammen mit den w 1 Prise Salz
Mandeln nach ca. 10 Minuten zum Reis geben und darunterriihren. w 1 Banane
Der Reis sollte dabei leicht kR6cheln und schon einen Teil der Fliissig- w 12 Apfe
Reit aufgenommen haben. w 30 g Rosinen
w 20 g ganze Mandeln
o Kurz bevor der Reis fertig ist, die Bananen- und Apfelstiicke w 1 EL Ahornsirup
unterriihren, und sobald der Reis fertig ist, alles in einer Schale w ] Prise Zimt

anrichten. Den Ahornsirup dartibertraufeln und den Zimt dariber-
stauben. Fertig!

Rezept aus dem Buch

IN THE MOOD FOR FOOD.
ESSEN, DAS GLUCKLICH MACHT
Shanti Tan

Community Editions

192 Seiten 22,— Euro

FOTO: SHANTI JOAN TAN



Je frither du die Mandeln und Rosinen
zum Reis gibst, desto weicher sind
sie zum Schluss. Je frither du die
Banane dazugibst, desto intensi-
ver wird ihre SiiRe. Entscheide
du, wie du es am liebsten

Minuten

Zubereitungszeit

1‘\SCHLAN1<é’>z(f-J|ESUND 9 "ﬂ
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/ Toler

mit Rosinen und Niissen

ZUBEREITUNG in vier Schritten

o Fur die Hirsetaler die Hirse griindlich waschen, damit sie spater

nicht bitter schmeckt. Dann mit 3 kleinen Tassen Wasser in einem
Topf zugedeckt zum Kochen bringen. 5—10 Minuten kécheln
lassen, bis das meiste Wasser von der Hirse aufgenommen wurde
und sie weich ist. Stelle die Herdplatte aus und lasse den Topf auf
der Restwdrme stehen (etwa 10 Minuten).

e Wasche den Apfel,

schneide das Kerngehduse heraus und rasple

das Fruchtfleisch einer Halfte. Du kannst den Apfel auch in kleine

Stiicke schneiden,

wenn du es ,,crunchier haben willst. Die Banane

schalen und mit der Gabel zerdriicken. Erst die Banane zur Hirse

geben und verriihren, dann die Chiasamen mit Zimt, Rosinen und

die Apfelraspel hinzugeben.

e Die Mischung sollte nicht zu matschig oder fliissig sein, aber viel

wichtiger ist, dass

sie nicht zu trocken ist. Gib bei Bedarf also

etwas Pflanzendrink dazu, falls die Mischung zu trocken ist, riihre
einige Haferflocken hinein, falls die Mischung zu feucht ist.

o In einer beschichteten Pfanne etwas Kokosol erhitzen und jeweils
1 Essloffel der Hirsemasse hineingeben, flach driicken und anbraten.

Nach ca. 3 Minute
goldbraun sein. Fa

n vorsichtig wenden, die Unterseite sollte dann

ls dir die Taler auseinanderbrechen, ist das nicht

schlimm. Sie schmecken dennoch wunderbar. Ich mag sie beson-

ders kRnusprig gebraten. Auf einem Teller servieren, mit Ahornsirup,

der zweiten Apfelhalfte in Stlicken und Niissen garnieren oder mit

etwas Nussmus toppen.

ZUTATEN fiir 2 Portionen

w 1 Rleine Tasse Hirse
(etwa 150 g)

w 1 Apfel

w | Banane

w 2 TL Chiasamen

w1l TL Zimt
% 30 g Rosinen

Bei Bedarf

w 1 Schuss Pflanzendrink
(deine Lieblingssorte) oder
1-2 EL blutenzarte Hafer-
flocken

AuBBerdem

w 2 EL Kokos6l zum Braten

w 1-2 EL Ahornsirup zum
Betrdufeln (oder Nussmus
zum Toppen)

w 30 g NlUsse zum Bestreuen

(z.B. Walnlisse)

FOTO: SHANTI JOAN TAN



1s dem Buch

Minuten .

L
Zubereitungszeit .
@
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g S
S
@
D 4 /’fo& mit Humus
70 4) /
ZUBEREITUNG in vier Schritten ZUTATEN fiir 2 Portionen
o Flir den Hummus in einer Schale Meersalz und Zitronensaft ver- Pfannenbrote
mengen. Kichererbsen hinzufligen und 3—4 Minuten stampfen. w 190 g glutenfreie
Tahina dazugeben und weitere 2 Minuten cremig stampfen. Haferflocken
w 250 ml Wasser
e Alle Zutaten fir die Pfannenbrote im Mixer pirieren und den Teig w 12 TL Backpulver
3 Minuten ruhen lassen. w Meersalz nach Belieben
o Eine Pfanne auf mittlerer Hitze erwdrmen und die Pfannenbrote Hummus
sanft fiir 4—5 Minuten auf jeder Seite ohne Ol ausbacken. w 120 g Kichererbsen
w 65 g Tahina
o Mit Hummus, Tomate, Gurke und Avocado toppen. w 9 ml Zitronensaft
w 13 g Olivendl

w 15 TL KreuzkRiimmel,
gemahlen

w 12 TL Meersalz

Topping
w 80 g Gurke
w 2 Avocado

w 30 g Cherry-Tomaten

100 WERDEN

Rezept aus dem Buch

100 WERDEN — GESUNDER,
JUNGER UND LEISTUNGSFAHIGER.
GESUNDE ERNAHRUNG UND

EIN AKTIVER LIFESTYLE FUR EIN
LANGES UND GLUCKLICHES LEBEN
Luke Jaque-Rodney

Eulogia Verlag

200 Seiten, 24,90Euro

F.
L R=d o] L

FOTO: LUKE JAQUE-RODNEY



Du Rannst die Brote auch am
Abend vorher zubereiten und

im Kiihlschrank lagern.
‘ . Sie werden dann nur
' etwas weicher.

Minuten

Zubereitungszeit
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ZUBEREITUNG in zwei Schritten

o Banane mit einer Gabel zerquetschen und mit Joghurt, Yaconsirup,
Matcha, Datteln und Kokoschips in einer Schale vermengen.

e Mango in kRleine Wiirfel schneiden. Den Joghurt mit Rosinen,

Mango, Hanfsamen und Cashewkernen toppen.

(
\

100 WERDEN
= Rezept aus dem Buch

100 WERDEN — GESUNDER,

JUNGER UND LEISTUNGSFAHIGER.

GESUNDE ERNAHRUNG UND

EIN AKTIVER LIFESTYLE FUR EIN

LANGES UND GLUCKLICHES LEBEN

Luke Jaque-Rodney

Eulogia Verlag
200 Seiten, 24,90Euro

\.

ZUTATEN fiir 1 Portion

w 350 g (Soja-)Joghurt
w 1 Banane, reif
w 2 Datteln, ca. 15 ¢
w 1 TL Yaconsirup oder
roher Honig, flissig
w 12 TL Matcha
w 2 EL Kokoschips, ungerostet

Topping

w 2 EL Rosinen

w 2 Mango

w 2 EL Hanfsamen

w 30 g CashewkRerne

’» A_

\
T \

Ein leichtes Friihstlick, wenn es mal
schnell gehen muss. Matcha gibt dir
langanhaltende Energie und Fokus.
Er wird traditionell von Zen-Mén-
chen vor langen Meditationen
getrunken, um die Konzen-

tration zu steigern. _

)

y

FOTO: LUKE JAQUE-RODNEY
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. Minuten

Zubereitungszeit
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7/

ZUBEREITUNG in vier Schritten

Zunachst die Zwiebeln in diinne Streifen schneiden und sie auf

mittlere Hitze mit etwas Ol in einer Pfanne anrésten (ca. 15—20

Minuten), bis sie goldbraun sind.

In der Zwischenzeit den Tofu gut mit einem Kiichentuch abtupfen

und grob mit den Handen zerbréseln. Zu den Zwiebeln in die
Pfanne geben und einige Minuten bei regelméRigen Wenden an-

braten, bis er goldbraun ist. Den Tofu mit
und Hefeflocken wiirzen.

e Nun die Hitze reduzieren und den Sojajog
unterrithren. Alles fiir 1-2 Minuten weiter

Kala NamaR, Kurkuma

nurt und die Petersilie

oraten lassen.

o Den Bagel mit Avocado und dem Scrambled Tofu belegen. Mit den

Zwiebeln toppen und optional mit Sprossen garnieren.

Rezept mit Bio Tofu Natur
von KoRo (koro.com)

51

mit Scrambled Tofu aka veganes ,,Riihre

o6
i

ZUTATEN fiir 2 Portionen

w 200 g KoRo Bio Tofu Natur

w 12 TL Kala NamaR
(ftir den ,,Ei*-GeschmacR)

w 14 TL Kurkuma

w 1 12 EL Hefeflocken

w 2 EL Sojajoghurt

w Handvoll Petersilie, gehackt

w 2 Bagel

w 1 Avocado, in Scheiben
geschnitten

w 2 gelbe Zwiebeln

w Ol zum Anbraten

w optional Sprossen als Topping

KORO HANDELS GMBH | FOTO: HECTOR BERMUDEZ VALDEZ | REZEPT: JULIA RADU



Minuten .

Zubereitungszeit
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Hauptsache unglaublich lecker! Der bekannte Food Creator Stefano

Zarrella steht fur entspanntes Kochen. Wer also gelassen am Herd steht
und selbst Trends fur die moderne Kuche setzen mochte, bekommt hier
wertvolle Tipps — und bleibt gesund

Mein Motto ist: Abwandeln ist
kein Thema. Haltet euch nicht

zu strikt ans Rezept, kocht ent-
spannt! Meine Mama sagt immer,
dass man beim Kochen keinen
Druck haben sollte. Geht einfach
locker ran. Gerade beim Kochen
kann man viel ausgleichen. An-
ders sieht die Sache beim Backen
aus, das i1st etwas schwieriger:
Wenn ihr da zu viel oder zu
wenig von einer Zutat nehmt,
kann gleich das ganze Rezept
misslingen. Aber auch hier hilft
es, entspannt zu bleiben und sich
einfach ranzutrauen. Je 6fter man
es macht, desto einfacher wird’s.

Ich bin ja immer unter Strom und
habe wenig Geduld fiir langes
Kochen, und so habe ich schnell
gemerkt: Ich musste von dem Ge-
danken wegkommen, dass nur
das, was in Kochbuichern steht,
richtig ist. Klar hilft es, wenn ei-
nem jemand den Weg zeigt, wenn

man sich ans Rezept halt — aber
so entwickelt man sich meiner
Meinung nach nicht weiter. Wenn
ihr auch mal ein bisschen vom
Weg abweicht, neue, eigene Me-
thoden entwickelt, etwas alleine
probiert, ja, auch mal einen Feh-
ler macht ... dann verbessert ihr
euch und lernt was daraus, weil
ihr euer eigenes Ding geschaffen
habt. Das schmeckt am Ende bes-
tenfalls unglaublich lecker und
ihr konnt aufSerdem stolz auf das
sein, was thr erreicht habt.

Ich finde, das ist immer ein mega
Getiihl. Beir mir war das zum Bei-
spiel mit den One-Pot-Gerichten
so: Die kannte man noch nicht
wirklich zu dem Zeitpunkt. Ich
hatte auf TikTok ein paar Videos
gesehen und mich dann einfach
mal an einer eigenen Kreation
versucht. Jetzt gehoren die One-
Pot-Gerichte fest zu meinem All-
tag und ich konnte sie mir nicht
mehr wegdenken.

Wenn ihr meine Rezepte nach-
kocht und merkt, dass es anders
besser schmeckt, lasst es mich
sofort wissen! (=) Schliefdlich ler-
nen wir alle voneinander.

[hr habt eine Zutat nicht — lasst
sie weg (aufder es ist Pasta (&)).

[hr habt eine vergleichbare Zutat
— probiert aus, wie es damit funk-
tioniert.

[hr habt etwas ganz anderes —
testet auch das einfach mal aus
und habt keine Angst vor dem
Ergebnis. Ich habe zum Beispiel
Avocado-Pasta nirgends als Re-
zept gesehen, aber zerdriickte
Avocado schmeckt mir an sich
schon gut, also habe ich sie ein-
fach mit Pasta probiert — und es
war ein guter Versuch!

Ich finde, wenn man Dinge kom-
biniert, die man eh schon gern
mag, kann nur etwas Gutes dabei

SCHLANK&GESUND 19



herauskommen. Was immer geht:
Butter, Sahne, Burrata oder Moz-
zarella — wenn man das in ein
Gericht gibt, schmeckt eigentlich
alles gut!

So ist es nun mal — jedes Gerat
reagiert ein bisschen anders, auf
dem einen Herd wird das Ge-
richt schneller heifs, in dem einen
Backofen verteilt sich die Hitze
gleichmafSiger als im anderen,
vielleicht hat ein Ofen keine Um-
[uftfunktion oder keinen Grill.
Alleine wenn wir bei meiner
Mama backen, wird es anders als
bei mir zu Hause.

Also noch mal, auch von der
technischen Seite: Haltet euch
nicht strikt an ein Buch (auch

P i
.I
N
1
|

nicht an dieses (=), das euren
Herd nicht kennt. Achtet lieber
darauf, wie eure Sauce aussieht,
wie sie schmeckt, wie sie sich
rithren lasst: Gefallt sie euch per-

sonlich so? Dann ist sie perfekt!

Am Ende des Tages zahlt nur:
Hat es euch geschmeckt? Seid

ihr gliicklich? Dann ist alles
vollig egal, ob das Essen 1:1 so
aus gesehen hat wie auf einem
Foto. Nehmt eintach alles, was
notig ist, damit ihr zufrieden seid,
und lasst weg, was euch nicht
schmeckt.

20 SCHLANK&GESUND

Textauszug aus dem Buch

UNGLAUBLICH LECKER:

60 EINFACHE REZEPTE FUR JEDEN TAG
Stefano Zarrella

Community Editions

Hardcover, 160 Seiten, 29,90 Euro
ISBN: 978-3-96096-224-3

Wir bedanken uns herzlich bei
Community Editions.

FOTOS: HEIKE HERDEN
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Gesund Mittagessen liefert Energie und Nahrstoffe fir den restlichen
Tag. Eine ausgewogene Kombination aus Vollkorn, Protein und frischem
Gemlise steigert die Leistungsfahigkeit und unterstiitzt das allgemeine
Wohlbefinden. Bewusste Auswahl und Portionskontrolle sind dabei
Schliissel, um sich auch nach dem Mittagessen frisch und vital durch-
starten zu R6nnen ...

SCHLANK&GESUND 23



Pt Avocadt

schon griin, vegan und lecker

ZUBEREITUNG in drei Schritten
Zuerst Rochst du die Spaghetti nach Packungsangabe.

Wihrend die Spaghetti Rochen, bereitest du die Sauce vor: Ent-
Rerne und schile die Avocado, schile die Knoblauchzehen und

oib beides zusammen mit den restlichen Zutaten in den Mixer der
Kiichenmaschine oder in ein hohes GefaR, in dem du sie mit einem
Plirierstab purieren Rannst. So lange mixen, bis eine sémige Sauce
entsteht.

Nun gibst du die Sauce in eine Pfanne, erhitzt sie kurz und hebst
die abgegossenen Spaghetti unter, bis sich alles gut vermischt hat.
E finito!

q—.

!m-'_* e 'r' p'r My Rezept aus dem Buch

ey L K Ep ﬁ

=% UNGLAUBLICH LECKER:

* 60 EINFACHE REZEPTE FUR JEDEN TAG
Stefano Zarrella

Community Editions

160 Seiten, 29,90 Euro

ZUTATEN fiir 2 Portionen

250 g Spaghett

1 Avocado

2 Knoblauchzehen
Saft von Y2 Zitrone
30 g Cashewkerne

ein paar Basilikumblatter
1 EL pflanzliche Créme
fraiche

1 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

FOTO: HEIKE HERDEN
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ZUBEREITUNG in sechs Schritten
Die Krauter waschen und die Bohnen abseihen.

Alle Zutaten fiir die Creme in einer Schiissel cremig pirieren oder
mit dem Mixer mixen. Creme zur Seite stellen.

Die Mohren schélen. Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen.
Nun die Mohren hinzufligen und fir ein paar Minuten in der Butter
andtinsten. Das Salz und den Agavendicksaft hinzufiigen und alles
gemeinsam Rurz Raramellisieren lassen.

Jetzt den Orangensaft und die Briihe iber die M&hren gielen. Je
nach Dicke, die M&hren so lange auf mittlerer Stufe Rocheln lassen,
bis sie gar sind, aber noch Biss haben. Dies dauert ca. 15—20 Min.

Die Creme auf einen Teller verstreichen und die Mdhren darauf
verteilen.

Die Pistazienkerne grob zerhacken und sie fiir ein paar Minuten
ohne Fett in einer Pfanne anrdsten. Die Pistazienkerne mit Fleur de
Sel mischen und tiber die Modhren streuen.

il _ Rezept mit weifRen Bio
— = | Cannellini Bohnen in der Dose
von KoRo (koro.com)

ZUTATEN fiir 2 Portionen

ca. 8 Mohren
(entspricht etwa 500 g)
20 g Butter
1 Prise Salz
1 EL Agavendicksaft
70 ml Gemdsebriihe
50 ml Orangensaft

Grine Creme
1 Dose (240 g Abtropfgewicht)
KoRo weilRe Bio Cannellini

Bohnen
1 Handvo
2 Handvo

| frisc
| frisc

3 EL Olivenol
Saft von 1 Zitrone

1 TL Salz

1 EL Tahini

Topping

nen Koriander

ne Petersilie

1 Handvoll KoRo Pistazien-

Rerne mit Haut

etwas Fleur de Sel

auf griiner Krautercreme

KORO HANDELS GMBH | FOTO: HECTOR BERMUDEZ VALDEZ | REZEPT: JULIA RADU
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mit Joghurt & Savoury Granola

ZUBEREITUNG in vier Schritten

Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Rosmarin
waschen, trocken schiitteln und die Nadeln abzupfen. Bratél, Ros-
marinnadeln, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel vermischen.

Den Rucola verlesen, waschen, trocken schleudern und die groben
Stiele entfernen. Die Roten Beten schalen, je nach GroRe vierteln
oder achteln und mit dem Olivenol-Mix marinieren. Die marinierten
Stlicke auf einem mit BacRpapier ausgelegten Blech verteilen und
im Ofen auf der mittleren Schiene 30 bis 40 Minuten rosten, bis
sie auRen leicht knusprig und innen weich sind. Nach der Hélfte der
Zeit wenden.

Die Zutaten fiir das Dressing in einem Kdnnchen mit dem Hand-
Milchaufschdumer cremig mixen.

Den Thymian waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abzup-
fen. Den Joghurt mit Orangenschale, Orangensaft und Thymian-
blattchen vermischen und auf einem Teller verteilen. Die Roten Be-
ten auflegen und mit dem Rucola toppen. GroRzligig mit Granola
bestreuen und servieren, solange die Roten Beten noch warm sind.

Rezept aus dem Buch

KEEP IT EASY.

UNKOMPLIZIERTE REZEPTE

FUR EIN GESUNDES LEBEN

Laura Koerver

ZS — ein Verlag der Edel Verlagsgruppe
208 Seiten, 24,99 Euro

ZUTATEN fiir 2 Portionen

2 Zweige Rosmarin

3 El Bratolivendl

Meersalz und Pfeffer

100 g Rucola

2 groRe oder 4 Rleine rote
Beten

Dressing
3 El Olivendl
1 El Rotweinessig
1 Spritzer Orangensaft
1 Spritzer Zitronensaft
1 Tl Honig
Meersalz und Pfeffer

AufRerdem
3 Zweige Thymian
150 ¢ griechischer oder
veganer griechischer Joghurt
abgeriebene Schale von 4
Bio-Orange
Saft von V2 Bio-Orange
4 El Savoury Granola

FOTO: NANCY EBERT
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ZUBEREITUNG in vier Schritten

Zuerst bringst du in einem Topf 2 Tassen leicht gesalzenes Wasser
zum Kochen. Wenn das Wasser kocht, gibst du den Reis dazu und

garst ihn nach Packungsangabe.

In der Zwischenzeit s

chilst du die Zwiebel und schneidest sie in

Rleine Wiirfel. Dann gibst du sie in eine Pfanne und erhitzt sie bei
mittlerer Temperatur. Nach 2 Minuten kommen die abgetropften
Kidneybohnen und Maiskérner und das Tomatenmark dazu. Das
Ganze muss jetzt 3—4 Minuten bei mittlerer Hitze Rcheln.

Wihrenddessen waschst du Paprika und Tomaten und schneidest

sie dann in kleine Stii

cke. AnschlieRend bereitest du nach dem

Rezept auf Seite 25 die Guacamole zu.

Zum Schluss fllst du den Reis in eine Schiissel und arrangierst

darauf die tbrigen Zu

taten, die Guacamole und die Tortillachips.

Gehackte Petersilie a
Guten Appetit!
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s Topping macht sich gut dazu.

Rezept aus dem Buch

TASTY BUT MAKE IT VEGAN.

UBER 60 EASY REZEPTE FUR DEN EINSTIEG IN DIE
VEGANE KUCHE

Laura Sophie

Community Editions
160 Seiten, 22— Euro

ZUTATEN fiir 1 Portion

Salz

1 Tasse Reis

12 Zwiebel

50 g Kidneybohnen aus der
Dose

50 g Maiskorner aus der Dose
2 EL TomatenmarR

12> Paprikaschote

5>—38 Kirschtomaten

1 Handvoll Tortillachips
gehacRte Petersilie (optional)

Guacamole
1/3 Zwiebel
1 Rleine Knoblauchzehe
1 TL Zitronensaft
Salz und Pfeffer
1 Tomate
1 Avocado

FOTO: LAURA SOPHIE
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ZUBEREITUNG in vier Schritten

Zuerst Rochst du die Nudeln in leicht gesalzenem Wasser nach
Packungsangabe.

Inzwischen erhitzt du eine groRe Pfanne. Gib die Pinienkerne hinein
und roste sie auf mittlerer Stufe, bis sie eine leicht hellbraune Farbe
annehmen. Jetzt kannst du sie auf einem Teller zur Seite stellen.

Nun gibst du das Olivenol und die geschalten und gehackten
Knoblauchzehen in die Pfanne. Wenn du sie auf niedriger Hitze ca.
2 Minuten angebraten hast, kommen die vegane Creme fraiche

und die Margarine oder vegane Butter hinzu. Nur kRurz erhitzen und
dann den veganen Parmesan und nach und nach den Zitronensaft
hinzugeben. Probiere beim Zugeben des Zitronensaftes immer
wieder, bis du die fiir dich perfekte Menge gefunden hast. Fiige an-
schlieRend noch ca. 1 Kelle Nudelwasser hinzu und lasse die Sauce
noch 2 Minuten Récheln.

Zuletzt gibst du die Nudeln in die Sauce, riihrst die Petersilie unter
und schmeckst die Pasta mit Salz und Pfeffer ab. Jetzt noch die
Kirschtomaten halbieren und zusammen mit den Pinienkernen
dazugeben. Alles auf Teller verteilen und mit etwas veganem

Parmesan bestreuen, wenn du magst.

Rezept aus dem Buch

wwummmi=™=  TASTY BUT MAKE IT VEGAN.
| . UBER 60 EASY REZEPTE FUR DEN EINSTIEG IN DIE
~.% %" , VEGANEKUCHE
ol W Ly _,! Laura Sophie
A § . Community Editions
P % .h 160 Seiten, 22— Euro

iponen/ 45t

ZUTATEN fiir 2 Portionen

200 g Nudeln

Salz

2 EL Pinienkerne

1 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

2|3 Becher vegane Creme
fraiche

1 EL Margarine oder vegane
Butter

2 EL veganer Parmesan plus
mehr zum Bestreuen

Saft von 1/2—1/3 Zitrone

1 EL gehackte Petersilie
Pfeffer

6 Kirschtomaten

FOTO: LAURA SOPHIE
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mit Siifkartoffeln, Edamame und Erdnusssauce

ZUBEREITUNG in fiinf Schritten

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vor-
heizen. Die StiRRartoffeln wiirfeln und in eine Auflaufform geben.
Mit dem Olivendl betrdufeln, dann mit Rosmarin, Thymian und der
Gemisebriihe wiirzen und gut vermischen. Die Form auf ein Back-
blech stellen. Die Baby-M&hren neben der Form auf das Blech legen
und alles im vorgeheizten Ofen 15 Minuten garen.

Die Auflaufform aus dem Ofen nehmen und die StikRkartoffeln
einmal wenden. Wieder in den Ofen stellen, dann auch den Brokkoli
neben die M&hren auf das Backblech geben und alles weitere 15
Minuten garen.

Die Shimeji-Pilze mit einem Pinsel vorsichtig putzen.

Fiir die Erdnusssauce alle Zutaten mit 2—3 EL Wasser in ein hohes
GefdR geben und mit dem Stabmixer 2 Minuten pirieren. Je nach
gewlinschter Konsistenz etwas mehr Wasser hinzufligen.

Nun das Gemtuse aus dem Ofen nehmen. StiRkartoffeln, Mohren,
Brokkoli und Edamame auf einem Teller anrichten. Das Toastbrot
toasten, mit der Avocadocreme bestreichen und die Shimeji-Pilze
daraufstellen. Die Mango daneben auf den Teller legen und alles
mit Granatapfelkernen und den gemischten Niissen garnieren, mit

Tajine-Gewlirz bestreuen. Die Erdnusssauce separat dazu servieren.

ZUTATEN fiir 1 Portion

200 g StRkartoffeln
4 EL Olivendl
1 Stédngel Rosmarin

1 Stangel Thymian

1 12 TL geRornte
Gemiisebriihe

3 Baby-Mohren

3 Stangen wilder BroRRoli
40 g Shimeji-Pilze

70g Edamame (gegart)

1 Scheibe Toastbrot

1 Portion Avocadocreme
/> Rleine Mango

Erdnusssauce
80 ¢ cremiges Erdnussmus
2 EL Sojasauce
1 12 EL Reisessig
1 Y2 EL Zucrer
L/ EL Sriracha
1 EL Sesamol
1 Prise rote Chiliflocken
(nach GeschmacR)

Toppings
2 EL Granatapfelkerne
1 EL gemischte Nisse,
gerostet
1 TL Tajine-Gewlrz

FOTO: CAFE BUUR



Rezept aus dem Buch

| JUST CAME FOR THE FOQOD.

100 #FOODPORN-REZEPTE AUS DEM INSTAGRAM-CAFE
Café Buur

Community Editions

224 Seiten, 29,90Euro

ErstverRaufstag: 22.09.2023
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ZUBEREITUNG in vier Schritten

/

Eine Scheibe Wassermelone wie eine Pizza in acht gleich groRe
Teile schneiden und auf einem Pizzateller anrichten. Die Mango
wirfeln, die Erdbeeren halbieren. Den Feta zerbroseln.

Mango, Erdbeeren, Feta, Walniisse, Blaubeeren und Minze gleich-
méaRig auf der Wassermelone verteilen, sodass sie wie eine belegte
Pizza aussieht.

Fir die Granatapfel-Tajine-Sauce alle Zutaten in einer Schiissel
miteinander verriihren.

Kurz vor dem Servieren etwas Tajine-Gewlirz liber die Pizza streuen
und alles mit der Granatapfel-Tajine-Sauce betrdufeln.

Rezept aus dem Buch

| JUST CAME FOR THE FOOD.
100 #FOODPORN-REZEPTE
AUS DEM INSTAGRAM-CAFE
Café Buur

Community Editions

224 Seiten, 29,90Euro
Erstverkaufstag: 22.09.2023

£y

ZUTATEN fiir 1 Portion

1 dicke Scheibe Wassermelone
100 g Mango

4 Erdbeeren

100 g FetaRase

50 g Walnusskerne

50 g Blaubeeren

etwas frische Minze

Granatapfel-Tajine-Sauce
50 m| Granatapfelsirup
50 ml Olivendl

1 TL Tajine-Gewlirz

Toppings
1 EL Tajine-Gewlrz
4 EL Granatapfel-Tajine-Sauce

FOTO: CAFE BUUR
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Stressiger Alltag? Monica Meier-lvancan, Model, TV-Personlichkeit
und Autorin, kennt das sehr gut und zeigt ihre Wege auf, um fur

sich selbst zu sorgen. Zudem gibt sie wertvolle Tipps, um sich dafur
eigene Selfcare-Routinen zu schaffen

Viel los i1st immer. Wenn ihr auf
den Tag wartet, an dem alles ru-
hig ist und keiner was von euch
will, um euch dann endlich mal
in Ruhe um euch selbst zu kum-
mern, wartet thr hochstwahr-
scheinlich vergebens. Ich finde,
dass es keinen Sinn macht, sich
24/7 nur fur andere aufzuopfern
— egal, ob es sich um Kollegen
handelt, die Familie oder Freun-
de. Denn dieses Verhalten fuhrt
nicht zu mehr Leistung, Erfolg

oder Freude, sondern meist nur
zu Frust und Arger. Seid ihr
standig eingespannt, sinkt eure
Reizschwelle und ihr seid schnel-
ler genervt. Dann seid ihr zwar
korperlich immer anwesend, aber
geistig weit entfernt von eurer
Topform.

Ich sag’s mal mit einem Bild: Ist
mein eigener Honigtopf nicht
voll, kann ich auch den Men-
schen um mich herum nichts

Textauszug aus dem Buch

JETZT BIN ICH DRAN!

DAS 3-WOCHEN-PROGRAMM FUR MEHR ENERGIE,
WOHLBEFINDEN UND LEBENSFREUDE

Monica Meier-lvancan

ZS — ein Verlag der Edel Verlagsgruppe
Hardcover, 176 Seiten, 22,99 Euro

ISBN: 978-3-96584-284-7

Wir bedanken uns herzlich bei ZS.

SufSes geben. Es hilft, wenn ihr
eure Selfcare-Routinen schatft,
die 1ihr fest in euren Alltag einglie-
dert. Damit ihr euch selbst und
anderen verdeutlich, wie wichtig
eure Me-Time ist. Ihr seid zwar
mal kurz weg, aber ihr kommt ja
wieder zuriick — mit einem Topf
voller Honig.
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Ich bin in einem Haushalt grofs
geworden, in dem viele Dinge
immer gleich abliefen: Fruhstiick,
Mittagessen, Abendessen — immer
schon zur selben Zeit. Als Ju-
gendliche fand ich diese Routine
sterbenslangweilig, aber spater
merkte ich, dass sich mein Korper
tormlich nach diesen Routinen
sehnt. Denn ich habe erkannt:

In einer Welt, in der jeden Tag
neue Unwagbarkeiten auf mich
einprasseln, sind Routinen mein
Sicherheitsnetz. Ob mein heifSes

SCHLANK&GESUND 39



Zitronenwasser gleich nach dem
Aufstehen oder die Walking-
Runden mit meinem Hund — das
sind inzwischen feste Bestandteile
meines Alltags, die ich mir gonne.
Und die mir das Gefiihl geben:
Das wird (oder ist) ein guter Tag!
In diesem Kapitel stelle ich euch
ein paar simple Selfcare-Bausteine
vor, die fest zur Struktur meines

Alltags gehoren. Ich plane sie fix
ein, weil ich es mir wert bin. Ich
habe eine Familie und einen Job,
muss taglich zig Termine koor-
dinieren und wahrnehmen. Da
kann es schnell passieren, dass
man zwar perfekt funktioniert,
aber die eigenen Bediirfnisse zu
kurz kommen. Daher rate ich
euch: Achtet darauf, dass ihr in
eurer personlichen Prioritatenliste
einen Platz weit oben einnehmt.
Oft setzen wir uns fur andere viel
mehr ein als fir uns selbst — scha-
de eigentlich.

Zu meinen Routinen zahlt ein
griner Smoothie am Morgen.

40 SCHLANK&GESUND

Der ist schnell zubereitet und lie-
tert hoch konzentrierte Vital- und
Nahrstoffe. Ein ganz einfacher
Weg, eine hohe Dosis an griilnem
Gemuiise in die tigliche Ernahrung
einzubauen — auch in die der
Kinder. Bei ithnen gebe ich einfach
mehr Obst wie Heidel- oder Erd-
beeren, Datteln und Feigen dazu,
dann schmecken sie die griinen

Nahrstofflieferanten gar nicht.
Ihr werdet es erleben: Schon nach
kurzer Zeit spirt ihr die tollen
Eftekte eures griinen Morgen-
Smoothies! Die Haut strahlt, ihr
habt mehr Energie und starkt
euer Immunsystem. Grundsatz-
lich gilt beim Smoothie-Mixen:
Es darf gern experimentiert wer-
den. Je griner die Zutaten, desto
besser. Aber Smoothies eignen
sich auch, um Obst zu verwer-
ten, das nicht mehr taufrisch ist.
Braune Bananen schneide ich in
Scheiben und friere diese zwi-
schen Lagen aus Backpapier ein.
Dann landen sie portionsweise
in meinen Smoothies. Lecker!
Kokoswasser oder Mandelmilch

eignen sich als Basis, Wasser na-
tiirlich auch. Brauche ich einen
Extra-Energieschub, werfe ich ein
paar Nisse (z. B. Mandeln oder
Cashewkerne) mit hinein. Und im
Sommer sorgen Eiswiirfel oder
gefrorene Zutaten wie TK-Obst
oder -Spinat fiir einen Frische-

kick.

Um euren Tagesablauf mit gesun-
den Gewohnheiten zu bereichern,
braucht ihr weder viel Zeit noch
viel Geld. Das Einzige, was ihr
braucht, ist Uberzeugung: nim-
lich davon, wie wichtig es ist,
euch regelmiflig etwas Gutes zu
tun. Trinkt ithr gern Katfee? Dann
konnt ithr morgens mit einer
kleinen ,,Hallo Wach“-Prozedur
starten: Gebt den Katfeesatz in
ein Schisselchen und mischt ithn
mit 1 Tropfen Ptetferminzol. Die-
se duftende Mischung nehmt ihr
mit unter die Dusche und reibt
eure feuchte Haut damit von den
Waden bis zum Dekolleté schon
ab, immer in kreisenden Bewe-
cungen. Katteepulver hat einen
tollen Peeling-Effekt, da musst
ihr euch kein teures Produkt 1r-
gendwo kaufen. Und das Pfetter-
minzol wirkt anregend, also ein
idealer Start in den Tag! Wichtig:
Damit der Katteesatz euch nach
dem Abspiilen nicht die Rohre
verstopft, legt unbedingt ein Sieb
in den Abfluss. Wenn ihr noch ein
Papierkiichentuch darunterlegt,
oeht garantiert nichts durch.

FOTO: 31 MEDIA GMBH/BEN FUCHS



Mit leckeren Smoothies gesund zum Wohlfiihlgewicht!

Das erpse Institut fiir Erndhrungsdiagnostik empfiehlt Genuss-
fasten, um gesund Gewicht zu reduzieren. Zur Entschleunigung,
flir weniger Bauchfett und das tolle Gefiihl, mehr Energie zu
haben! Lust auf eine besondere Geschmacksreise und Wissen,
was Fasten mit Smoothies bewirken kann? Mehr Infos und

Rabatt sichern auf www.erpse-academy.com.

SCHLANK&GESUND 41
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SCHLANK&GESUND/ Lifestyle

Kaffee kann potenziell beim Abnehmen auf verschiedene Weise unterstutzend
wirken. Was zu beachten ist, hat unsere Redaktion zusammengefasst

42 SCHLANK&GESUND

Zunichst ist es wichtig zu beto-
nen, dass Kaffee allein kein Wun-
dermittel ist, um gesund abzuneh-
men. Dennoch kann er durchaus
dabei unterstiitzen, einige Pfunde
wieder zu verlieren. So geht’s:

KAFFEE ALS APPETITZUGLER

Kaftee kann den Appetit vorii-
bergehend unterdricken, da er
die Freisetzung von Hormonen
stimuliert, die das Sattigungsge-
fiithl fordern. So fihlt man sich
zwischen den Mahlzeiten weniger
hungrig und isst gegebenenfalls
bewusster.

KAFFEE ALS STOFFWECHSEL-
MOTOR

Koffein in Kaffee kann den Stoff-
wechsel leicht ankurbeln. Eine
hohere Stoffwechselrate bedeutet,
dass der Korper Kalorien effizien-

ter verbrennt. Allerdings ist dieser
Efftekt in der Regel nicht sehr
ausgepragt und sollte nicht als
Hauptstrategie fiir Gewichtsab-
nahme genutzt werden.

KAFFEE ALS POWERBOOST

Koffein kann die korperliche
Ausdauer und Leistungstahigkeit

wihrend des Trainings verbessern.

Wenn man sich beim Training
energiegeladener fuhlt, kann
man moglicherweise lingere und
intensivere Ubungseinheiten ab-
solvieren, was zu einem erhohten
Kalorienverbrauch beitragt.

DON'TS

Ein ibermafliger Kaffeekonsum
ist nicht ratsam. Zudem sollten

kalorienreiche Zutaten (Zucker,
Sirup etc.) vermieden oder in ge-
ringen Dosen eingesetzt werden.

FOTO: STOCK.ADOBE.COM/HALFPOINT



Um gesund abzunehmen, ist es
wichtig, Kaffee in MafSen zu ge-
niefSen und sich auf eine ausgewo-
gene Erndhrung und regelmafSige
Bewegung zu konzentrieren.

IST KAFFEE WIRKLICH GESUND?
Die Forschung zu den gesundheit-
lichen Auswirkungen von Kaffee
ist vieltaltig. Katfeegenuss hat
viele positive, bei ibermafSigem
Konsum wie bei fast allem auch
potenziell negative Aspekte. In
MafSen genossen, kann Kaffee Teil
einer gesunden Ernahrung sein.

Kaffee enthalt eine Vielzahl von
Antioxidantien, die dazu beitra-
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gen konnen, Zellschaden durch
freie Radikale zu reduzieren. An-
tioxidantien konnen helfen, das
Risiko bestimmter Krankheiten
ZU verringern.

Studien zeigen, dass der regel-
mafSige Konsum von Kaffee mit
einem verringerten Risiko fuir
bestimmte Krankheiten in Ver-
bindung gebracht werden kann
wie zum Beispiel Typ-2-Diabetes,
Parkinson-Krankheit, Alzheimer-
Krankheit, Lebererkrankungen
und einige Krebsarten. AufSerdem
wird ein moderater Kaffeekonsum
mit einem geringeren Risiko fur
Herzerkrankungen und Schlagan-
falle in Verbindung gebracht.

Koftein, der Hauptwirkstoft im
Kaftfee, kann die geistige Wach-
samkeit, Konzentration und Re-
aktionszeit vorubergehend verbes-
sern. Bei einigen Menschen fiihrt
Katfee jedoch auch zu Schlafsto-
rungen, Magen-Darm-Beschwer-
den, Koffein kann abhiangig ma-
chen und zu erhohtem Blutdruck
und Cholesterinspiegel fithren.
Entsprechend kann die Wirkung
von Kaffee von Person zu Person
variieren. In der Regel gelten 3 bis
4 Tassen pro Tag als sicher fiir die
meisten Menschen.




SCHLANK&GESUND/ Siifle Siinden

StiRes Geheimnis: Naschen ist
erlaubt. Denn Snacks zwischen-
durch Rénnen den HeiRhunger
verhindern und den Stoffwechsel
aktivieren. Bei bewusster Aus-
wahl und richtiger Portionsgréiie
wird die Gewichtskontrolle unter-
stitzt und verhindert, dass zu
dem Hauptmahlzeiten zu viel

auf den Teller Rommt.

FOTO: STOCK.ADOBE.COM/KLEMS
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SCHLANK&GESUND / Siif3e Siinden

7/

ZUBEREITUNG in vier Schritten

o Die Datteln entsteinen und prall mit Kokosmus fiillen. Danach die
Datteln fest zusammendriicken und verschlieRen. Die gefiillten
Datteln auf ein mit Backpapier belegtes Brett oder einen Teller
legen und in den Tiefkihler stellen.

e Waihrenddessen die Schokolade in einem Wasserbad vorsichtig
schmelzen. Das Wasserbad darf das Wasser nicht bertihren,
sondern sollte nur durch den Dampf erwdrmt werden.

Schokolade groRziigig wenden.

o Die Datteln zuriick auf das Backpapier geben und fiir 30 Minuten
im TiefRihler fest werden lassen.

100 WERDEN

Rezept aus dem Buch

100 WERDEN — GESUNDER,
JUNGER UND LEISTUNGSFAHIGER.
GESUNDE ERNAHRUNG UND

EIN AKTIVER LIFESTYLE FUR EIN
LANGES UND GLUCKLICHES LEBEN
Luke Jaque-Rodney

Eulogia Verlag

200 Seiten, 24,90Euro

o Die Datteln aus dem Tiefkiihler nehmen und in der geschmolzenen

qe-

aus 3 Zutaten

ZUTATEN fiir 2 Portionen

w 5 Medjool-Datteln

w25 g Kokosmus
w 40 g Schokolade, 100 %

FOTO: LUKE JAQUE-RODNEY
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Dunkler Kakao ist einer der besten
Eisenlieferanten, die es gibt. Opti-
malerweise isst du zu den Bountys
etwas Orange, denn das Vitamin
C Rann die Eisenaufnahme

\ sogar noch verbessern. -
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SCHLANK&GESUND / Siif3e Siinden

ZUBEREITUNG in zwei Schritten

o Alle Zutaten bis auf den Amarena Sirup auf Eis shaken.

e In eine CocRtailschale abseihen, mit etwas Sirup und Cocktail-

Rirschen garnieren.

Kurze Info: Der Alkoholfreie Brandstifter ist eine alkoholfreie Alter-
native zu Gin. Ahnlich wie sein hochprozentiges Pendant zeichnet
er sich durch seine ausbalancierte Wacholder- und Bliitennote aus.
Feinste Aromen von Holunder, Hagebutte, Waldmeister, Gurke und
Birke verleihen ihm eine besonders angenehme frische und blumige
Note. Der alkoholfreie Berliner Brandstifter wird wie sein alkoholi-
sches Pendant in einem aufwendigen Einzeldestillationsverfahren
hergestellt: jedes verwendete Botanical wird separat destilliert,
wodurch sich die Aromen sensorisch perfekt aufeinander abstim-
men lassen. Die Komposition der einzelnen Destillate wird schlieR-
lich mit Wasser statt mit Alkohol vermengt, was den Alkoholgehalt
des finalen Produkts auf fast null senkt. Eine siebenfache Filterung
garantiert die Qualitdt und Reinheit des Produkts.
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BERLIMER

g Rezept von berlinerbrandstifter.com
ey mit Brandstifter Alkoholfrei

ZUTATEN fiir 1 Glas

w 6 cl Brandstifter Alkoholfrei
w 1,5 cl ZucRersirup

w 4 cl Kirschsaft

w 2 cl Limettensaft

w Amarena Sirup

w Eiweild

FOTO: BERLINER BRANDSTIFTER



Zubereitungszeit
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Was kann an einem Fruchtjoghurt schlecht sein? Welche Rolle
Zucker dabel spielt und wie du vermeidest, in Lebensmittel-
fallen zu tappen, erklart der als Doc Felix vor allem in Social
Media bekannte Arzt und Ernahrungsexperte Felix M. Berndt

Jetzt kommt mein Lieblingsbei-
spiel von einem Lebensmittel,

bei dem viele denken, sie wiirden
sich doch etwas Gutes tun — das
Gegenteil ist aber der Fall: Frucht-
joghurt. So ein Fruchtjoghurt ist
voller Zucker. Und nicht voll mit
Frucht! Was kann man stattdes-
sen essen? Lieber Naturjoghurt,
Natur-Skyr oder Quark in den
Einkaufswagen packen und dann
selbst Friichte reinschnippeln.
Himbeeren, Ananas oder Mangos
sind ja von sich aus schon sufs.
Das liegt daran, dass sie natiir-
lich auch Zucker enthalten, aber
erstens in viel geringeren Mengen
als verarbeitete Lebensmittel, und
zweitens sind Fruchte zusatzlich
voller wertvoller Bestandteile wie
Ballaststoffe und Vitamine.

50 SCHLANK&GESUND

Wer es noch stifSer braucht,

greift am besten zu einem der
unzihligen kalorienarmen Ge-
schmackspulver, SufSstoffe oder
SufSungsmitteln, die mittlerweile
im Supermarkt angeboten wer-
den. Mit denen kannst du tolle
Kreationen zaubern. Ich kenne ein
Pulver, das schmeckt sogar nach
Fruchtzwergen!

Honig und Agavendicksaft sind
uibrigens keine idealen Alterna-
tiven, wenn du Zucker sparen
mochtest, das solltest du dir klar-
machen. Honig ist zwar ein Na-
turprodukt, allerdings besteht er
zu etwa 80 Prozent aus Zucker. Er
hat daher auch einen erheblichen
Einfluss auf den Blutzuckerspiegel
und auf Karies. Geschmacklich
allerdings ist er etwas suifSer als

Zucker, deshalb braucht man
weniger, um den gleichen Grad
an SufSe zu erreichen. Und: An-
ders als purer Zucker beinhaltet
Honig immerhin zusatzlich viele
Vitamine und Mineralien (unter
anderem Vitamin C, Vitamin B1,
Vitamin B2-komplex, Magnesi-
um, Calcium und Kalium), die po-
sitiv auf unseren Korper wirken.
In MafSen ist Honig also absolut
okay.

Agavendicksaft kennt man als
vegane Alternative zu Honig.

Die Agave ist eine Kaktusart,
deren Saft abgefangen und zu
Dicksatt gekocht wird. Er hat
ebenfalls eine hohere SufSkraft

als Zucker, weil er zu 70 bis 90
Prozent aus Fruchtzucker besteht:
100 Gramm Agavendicksaft ent-
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sprechen demzufolge etwa 125
Gramm raffiniertem Zucker. Man
braucht also wie beim Honig
weniger davon, Agavendicksaft
hat aber dennoch insgesamt viele
Kalorien und fordert Diabetes,
Ubergewicht — und natiirlich auch
Karies. Die klassischen Proble-
me des Zuckers sind hier also
ebenfalls angelegt. Deshalb sollte
man auch damit sparsam umge-
hen. Also: Naturjoghurt, frisches
Obst, eventuell Haferflocken
und Geschmackspulver. Fertig ist
ein tolles Gericht. Da ist wenig
Zucker drin, datiir viele Vitami-
ne, Proteine und Calcium, und

es schmeckt sogar noch leckerer
als Fruchtjoghurt. Wirklich, der
sollte aus meiner Sicht verboten
werden. Warum solltest du etwas
essen, das schlechter schmeckt,
mehr Zucker enthalt, weniger
Nihrstoffe, aber dafiir teurer ist?

Eine weitere Falle ist das Kaufen
von Obst, das man nie isst. Lange
war ich selbst ein Spezialist darin,
ein richtiger Alibi-Obstkaufer:
Ich kaufte Apfel und legte sie

zu Hause hiibsch in eine Schale.
Dann sagte ich allen: ,,Schau
doch mal, ich habe Obst in der
Kiche stehen® — und fiithlte mich
richtig gut dabei. Das Traurige ist
aber, dass ich die Apfel dann nicht
anruhrte. Die blieben da liegen,
bis sie schlecht wurden und weg-
geworfen werden mussten. Und
dann stiefelte ich los und kaufte
neue. Ich hatte dabei zwar ein
outes Gefiihl, weil ich giinstiges
Obst aus der Region kaufte, aber



das bringt naturlich gar nichts.
Viel besser wire es, wenn wir alle
nur das Obst kauften wiirden, das
wir auch wirklich essen. Nottalls
auch Ananas, Trauben oder Bee-
ren. Die sind dann vielleicht etwas
teurer als der Aptel. Aber dafiir
schmeifSen wir sie nicht weg.

Ich habe eine richtig gute Nach-
richt: Bei gesunder Ernahrung
muss man nicht mal die 100
Prozent schatfen. Wenn du es
hinkriegst, dich zu 80 Prozent
gesund zu erndahren, dann kannst
du mit den restlichen 20 Prozent
eigentlich machen, was du willst
— zum Beispiel ungesunde Sachen
wie Fastfood essen und SufSkram
naschen. Und das ohne schlechtes
Gewissen! Diese 80-zu-20-Regel
habe ich fiir mich aufgestellt.

Die 1st nicht wissenschaftlich
erforscht, aber tur mich

Freundinnen und Freunden aus-
gehst, machst du dir keinen Kopf
um die Erndhrung. So lautet auch
meine personliche Regel: Zu Hau-
se moglichst gesund. Anderswo
ist mir alles egal. Das funktioniert
sehr gut, allerdings nur, wenn
man nicht zu haufig auswarts isst.
Was bei mir aber nicht der Fall
ist. Wenn du jedoch viel unter-
wegs bist, musst du natiirlich Sys-
teme schatten, damit du dich auch
unterwegs zu 80 Prozent gesund
ernahren kannst, zum Beispiel
eben durch Meal Prepping oder

indem du gesunde Restaurants
auswihlst oder zumindest immer
viel Salat und Gemiise bestellst.
Wichtig ist, so viele unverarbeitete
Lebensmittel wie moglich und viel
Obst und Gemiise zu essen sowie
aufs Rauchen ganz und auf Alko-
hol (mit wenigen Ausnahmen) zu
verzichten.

Die Art und Weise unserer Er-
nahrung hat viel mit unserem El-
ternhaus zu tun. Es geht naturlich
schon 1n der Kindheit los: Das

personlich ein guter Richt- o
wert, um uberwiegend o
gesund zu essen. Probier ﬁfﬂ-

das doch mal aus!

Viele Menschen haben ja 57,3% der Deutschen kénnen laut Tchibo Kaffeereport

auf Kaffee nicht verzichten. Gut, dass die Qbo ESSENTIAL
von Tchibo dank patentierter PressBrew™ Technologie
besonders aromatischem Kaffee und beste Crema auf
Knopfdruck zaubert. Dank ihrer kompakten Mal3e und ihres

elegant-minimalistischen Designs ist sie sogar in kleinen

Kbchen ein echter Hingucker. Feine Kaffees gibt's zudem

INn klimanevutralen und recyclebaren Cubes aus 70%
nachwachsenden Rohstoffen.

gleich ein schlechtes Gewissen,
wenn sie nur mal an einem Glas
Wein riechen oder Zucker auch
nur angucken. Dabel bekommt

man davon nicht gleich Diabetes!
Ich wiirde dir aber emptehlen,
deinen personlichen Einflussbe-
reich moglichst grof$ zu halten.
Wenn du zu Hause bist, lebst du
nach den 80 Prozent — ernahrst

Die Kapselmaschine gibt's in vier stylischen Farben
ab ca. 70 Euro, die Kapseln ab ca. 3 Euro.

dich also natiirlich. frisch und Uberall bei Tchibo und unter www.tchibo.de/gbo

gesund. Und wenn du mit deinen
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Kind ist satt. Die Eltern sagen
thm, dass es aufessen soll. Denn
nur so gibt es am nachsten Tag
schones Wetter. Was ist das eigent-
lich fiur ein Quatsch? Oder aber es
wird mit dem Nachtisch gelockt:
Wenn du aufgegessen hast, kriegst
du noch ein Eis. Dabei sollte man
doch eigentlich frith genug lernen,
nicht weiterzuessen, wenn man
keinen Hunger mehr verspiirt.

In uns stecken aber nicht nur die-
se Erndahrungsglaubenssatze von
friher. Wir ernahren uns haufig
auch einfach so (natirlich nicht
alle Menschen!), wie unsere Eltern
uns das vorgemacht haben — und
kaufen genau dieselben Produkte.
Darum sollten wir uns im Super-
markt genau beobachten. Meine
beste Freundin hat mich mal bei
mir zu Hause besucht. Da habe
ich gerade eine Schale Heidelbee-
ren gefuttert. Sie meinte dann,
dass sie die noch nie in threm
Leben pur gegessen hatte, sondern
sie nur als Marmelade, in Kuchen
oder Muffins kennen wiirde.
Dazu miusst ihr Folgendes wissen:

Sie und ich haben als Jugendliche
Pringles-Chips geliebt. Wir hat-
ten so einen richtigen Spleen und
sammelten aus jedem Land die
verschiedenen Sorten, die es in
Deutschland nicht zu kaufen gab.
Immer wenn ich im Urlaub war,
habe ich ihr eine Dose Pringles
mitgebracht — und sie mir umge-
kehrt genauso. Diese Tradition
fuhre ich bis heute fort, letztens
habe ich aut Mallorca eine vollig
schrage Sorte gefunden: Seetang!
Sie hat sich wahnsinnig getreut.
Also aufgrund der Geste, die
Chips schmeckten eher seltsam.
Halt nach Seetang ...

Jedentalls frage ich mich schon,
wie es eigentlich sein kann, dass
so viele von uns sich einerseits
offensichtlich fiir Lebensmittel
interessieren und beispielsweise
Sufsigkeiten von uiberall auf der
Welt importieren, auf der ande-
ren Seite aber Obstsorten nicht
kennen. Uns fehlt immer haufiger
der Bezug zu den Lebensmitteln.
Wir kaufen die abgepackten und
verarbeiteten Produkte, die im

Textauszug aus dem Buch

DOC FELIX — FEEL GOQOD.

GESUND, ENTSPANNT UND GLUCKLICH -
ICH ZEIG DIR, WIE ES GEHT

Felix M. Berndt, Kira Briick

dtv, PaperbacR, 224 Seiten, 17,— Euro
ISBN: 978-3-423-26360-3

Wir bedanken uns herzlich bei dtv.
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Supermarkt angeboten werden.
Mit den urspriinglichen Lebens-
mitteln haben sie gar nicht mehr
viel zu tun.

Mein Tipp ist daher: Bleib experi-
mentierfreudig — und ahm ernah-
rungstechnisch nicht zwanghaft
das Leben deiner Eltern nach.
Wenn da nie Passionsfrucht oder
Mango auf dem Tisch standen,
dann probier das unbedingt mal
aus. Und nimm dir bei jedem Ein-
kauf vor, mal ein Stuck Obst oder
Gemuse mitzunehmen, das du
nicht kennst. Denn wenn du im-
mer die gleichen Sachen einkaufst,
wirst du einiges verpassen, was
die Welt der frischen Lebensmittel
dir und deiner Gesundheit zu bie-
ten hat.

Und noch was: Solltest du einen
Balkon oder Garten haben, dann
versuch doch vielleicht sogar
mal, Erdbeeren oder Tomaten
anzubauen oder Krauter selbst zu
ziehen — das geht sogar auf der
Fensterbank. Das Erlebnis, dein
Essen zu pflanzen, es wachsen zu
sehen und dann zu ernten, kann
ein richtiger Gamechanger sein!
Auch wenn es nur Kresse oder
Schnittlauch ist, die du dir tiber
dein Essen streust. Als warst du
Jamie Oliver hochstpersonlich. Es
wertet einfach jede Mahlzeit autf,
wenn man sie mit frischen Kriu-
tern garniert. Sieht sofort aus wie
auf Instagram.

FOTOS: JOHANNES KRAHFORST | ILLUSTRATION: STOCK.ADOBE.COM/JUDIT ZENGOVARI/MINTY
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FOTO: STOCK.ADOBE.COM/CHERNIKOVATV
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Was man abends am besten isst? Das ideale gesunde
Abendessen sollte leicht verdaulich sein und aus einer
Mischung von Proteinen, gesunden Fetten und Gemise

bestehen. Es empfiehlt sich, auf schwere Kohlenhydrate
zu verzichten, um einen ruhigen Schlaf zu férdern.
Frisches Gemiise, mageres Fleisch oder pflanzliche
Proteine, erganzt durch eine moderate Fettquelle

wie Avocado oder Olivendl, bieten eine ausgewogene
Mabhlzeit, die sattigt, ohne zu belasten.




o

-

SCHLANK&GESUND 57




SCHLANK&GESUND / Abends

in Sesam-Inqwer-

@
Dressing
ZUBEREITUNG in vier Schritten ZUTATEN fiir 2 Portionen
Fiir das Dressing Knoblauchzehen, Ingwer und Chili fein hacken. w 1 HokRaido-Kiirbis, ca. 700 ¢
Mit allen anderen Zutaten fiir das Dressing in einer Schale griind- brutto bzw. 500 g netto
lich vermengen und beiseitestellen. w 120 g Erbsen, tiefgekiihlt
w 1 Stange Lauchzwiebeln
Den HokRaido-Kiirbis in mundgerechte Wiirfel schneiden und fiir w 33 g CashewkRerne
ca. 11 Minuten dampfgaren, bis er die gewiinschte Konsistenz
erreicht hat. In den letzten 3 Minuten die Erbsen dazugeben und Dressing
warm werden lassen. w 2 Knoblauchzehen
w2 TL Ingwer
o Kiirbis und Erbsen kréftig salzen, Lauchzwiebeln in feine Ringe w 12 mittelgroRe rote Chili
schneiden und mit den Cashewkernen zur Kiirbis-Erbsen-Mischung w 48 g weilkes Mandelmus,
dazugeben. RohRostqualitét
w 12 ml SojasoRe, Tamari
o Alles mit dem Dressing vermengen und anrichten. w12 TL Curry
w 18 g Sesamdl, gerdstet
w 1 TL Zitronensaft
w 6 g Yaconsirup oder roher
Honig
w Meersalz nach Belieben
100 WERDEN
£ Rezept aus dem Buch
- 100 WERDEN — GESUINDER,
JUNGER UND LEISTUNGSFAHIGER.
GESUNDE ERNAHRUNG UND
EIN AKTIVER LIFESTYLE FUR EIN
LANGES UND GLUCKLICHES LEBEN
Luke Jaque-Rodney
Eulogia Verlag
200 Seiten, 24,90Euro

FOTO: LUKE JAQUE-RODNEY
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7,

in Mandel-Curry-Sof3e

ZUBEREITUNG in funf Schritten

o Mandelmus, Kokosmilch, Zwiebelpulver, Curry und Meersalz fir die
SoRe im Mixer vermengen und beiseitestellen.

o Den Blumenkohl fiir ca. 8—10 Minuten bissfest dampfgaren und
nach Belieben salzen. Wahrenddessen den Tempeh in kleine Wiirfel
schneiden und Basilikum feinhacken.

o Herdplatte ausschalten und den Blumenkohl in den warmen Topf
geben, dann die SoRe hinzufiigen. Den Blumenkohl griindlich mit
der SoRe vermengen, dann Tempeh, schwarzen Pfeffer und Basili-
Rum hinzufiigen.

o Den Blumenkohl bei geschlossenem Deckel auf der ausgeschal-
teten, noch warmen Herdplatte 10 Minuten ziehen lassen, sodass
er sich mit der SoRe verbinden kann.

o Anrichten und mit extra Basilikum, Pfeffer und Olivendl toppen.

100 WERDEN

Rezept aus dem Buch

100 WERDEN — GESUNDER,
JUNGER UND LEISTUNGSFAHIGER.
GESUNDE ERNAHRUNG UND

EIN AKTIVER LIFESTYLE FUR EIN
LANGES UND GLUCKLICHES LEBEN
Luke Jaque-Rodney

Eulogia Verlag

200 Seiten, 24,90Euro

ZUTATEN fiir 2 Portionen
w 1 mittelgroRer Blumenkohl

Sof3e

w 40 g braunes Mandelmus,
Rohkostqualitét

» 200 ml Kokosmilch

w 1 TL Zwiebelpulver

w 1 TL Curry, gehduft

w 34 TL Meersalz

Topping

w 200 g Tempeh, optional Tofu
w 12 Bund Basilikum

w 3 EL Olivendl

w Schwarzer Pfeffer

FOTO: LUKE JAQUE-RODNEY



Beim Tempeh probierst du dich
am besten durch. Im Bioladen
gibt’s wirklich leckere Sorten,

teilweise auch sojafrei.
Alternativ Rannst du hier
auch Rauchertofu
nehmen.

Minuten

Zubereitungszeit
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mit Cashew-
// 4/ G+ LA Z/ Curry-Creme

ZUBEREITUNG in fiinf Schritten ZUTATEN fiir 2 Portionen
o Buchweizen-Spaghetti nach Packungsanweisung Rochen und zum w 250 g Buchweizen-Spaghetti,
Schluss fiir 2 Minuten die Erbsen hinzuftigen, sodass sie auftauen optional andere glutenfreie
RGnnen. Spaghetti oder Vollkorn-
spaghetti
e 230 ml Pastawasser entnehmen und mit Cashewmus, SojasoRe, w 150 g Erbsen, tiefgekiihlt
Zitronensaft, Curry, Paprikapulver, Hefeflocken, Oregano und w 60 ¢ Krduterseitlinge,
Meersalz vermengen. optional braune Champignons
w 120 g Rauchertofu
e Rauchertofu in kleine Wiirfel schneiden. Krauterseitlinge und w 4 Knoblauchzehen
Rauchertofu fir 3 Minuten in 2 TL KokRosdl anbraten. Knoblauch-
zehen fein hacken, hinzuftigen und 1 Minute mitbraten. Carbonara
w 50 g Cashewmus, Rohkost-
o Herdplatte runterdrehen und die SoRe sowie die Pasta-Erbsen- qualitat
Mischung in die Pfanne geben. Alles auf sehr niedriger Stufe 5-10 w 12 ml SojasoRe
Minuten ziehen lassen. w 2 TL Zitronensaft
w12 TL Curry
o Die Pasta mit Basilikum, schwarzem Pfeffer und Olivenol toppen. w 12 TL PapriRapulver

w 2 EL Hefeflocken
w1l L Oregano
w 1o TL Meersalz

w 230 ml Pastawasser

100 WERDEN Topping
s, Rezept aus dem Buch w 12 Bund Basilikum
' 100 WERDEN — GESUINDER, x 2 EL Olivens!
J(INGER UND LEISTUNGSFAHIGER.
GESUNDE ERNAHRUNG UND “ Schwarzer Pfeffer
EIN AKTIVER LIFESTYLE FUR EIN
LANGES UND GLUICKLICHES LEBEN o ——

Luke Jaque-Rodney
Eulogia Verlag
200 Seiten, 24,90Euro

w2 TL Kokosol

FOTO: LUKE JAQUE-RODNEY
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b

Crroen

/

ZUBEREITUNG in funf Schritten

o Den Vollkornreis waschen und etwa 40 Minuten in Wasser garen.

In ein Sieb abgieRen, gut abtropfen und trocknen lassen. Den Lachs

waschen, trocknen, auf Graten priifen und in 2 Portionsstiicke
schneiden.

e Den Ofen auf 220 °C Umluft vorheizen. Den Brokkoli waschen,
putzen und in Rdschen teilen. Die Zucchini waschen, langs halbie-
ren und in Halbmonde schneiden. Die Brokkolirdschen auf einem
mit BacRpapier ausgelegten Blech mit Bratol bestreichen, mit
Meersalz wiirzen und im Ofen auf der mittleren Schiene 10 Minu-
ten rosten. Die Zucchini dazugeben, ebenfalls mit Ol bestreichen
und mit Salz bestreuen. Gemeinsam weitere 15 Minuten rosten.

9 Die Zutaten fiir das Dressing mit 4 EL Wasser in der Mini-Kiichen-
maschine oder im Hochleistungsmixer etwa 1 Minute cremig
mixen. Fiir den Reis die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in
feine Streifen schneiden. Das Ghee in einer groRen Pfanne erhitzen
und die Frihlingszwiebel darin anschwitzen. Den Reis hinzuftigen
und bei mittlerer bis starker Hitze etwa 5 Minuten anbraten, dann

wenden und weitere 5 Minuten braten. Diesen Vorgang wieder-
holen, bis der Reis schon knusprig ist.

o In einer Rleinen Pfanne das Avocadoodl erhitzen, den Lachs hinein-
geben, mit Zitrone, Salz und Pfeffer wiirzen und von beiden Seiten
je etwa 5 Minuten anbraten.

o Das Gemiise aus dem Ofen mit etwa zwei Drittel des Dressings
unter den gebratenen Reis mischen, in Schalen oder auf Teller
geben, den Lachs darauf anrichten und mit dem Rest des Dressings
betrdufeln.

ZUTATEN fiir 2 Portionen

w 250 g Rundkorn-Vollkornreis
w 300 g Lachsfilet

w 1 BrokRoli

w 2 Zucchini

w 3 El Bratolivenol

w Meersalz

w5 El Chee

w 1 Bund Friihlingszwiebeln

w 1 El Avocadodl

w 1 Spritzer Zitronensaft

w Pfeffer

Dressing

w 4 El Sesamol

w 4 El weiles Tahin

w 2 Tl helle Misopaste
w Saft von 2 Limetten
w Meersalz

NANCY EBERT

FOTO:



Rezept aus dem Buch

KEEP IT EASY.

UNKOMPLIZIERTE REZEPTE

FUR EIN GESUNDES LEBEN

Laura Koerver

ZS — ein Verlag der Edel Verlagsgruppe
208 Seiten, 24,99 Euro

Minuten .

Zubereitungszeit
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ZUBEREITUNG in drei Schritten

o Die Pilze gut putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel sché-

len und klein wiirfeln. Die M&hre schélen und in Scheiben schnei-
den. Die Butter in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Zwiebel
darin glasig diinsten. Filetstlicke zugeben und rundherum braun
anbraten. Pilze und Mdhren zugeben und mitbraten. Mit WeiRwein
und Gemisebriihe abléschen, Lorbeerblétter zufiigen und ca. 12
Minuten bei geschlossenem Deckel kdcheln lassen.

e Die Zitrone heif abwaschen, trocken tupfen, die Schale abreiben

und den Saft auspressen. Die Kapern abgieRen. Die Spargelstangen
in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden. Spargel, Erbsen, Kapern, 1 EL
Zitronensaft und 1 TL Zitronenabrieb zum Gemtise zufligen und
alles mit Sahne aufgieRen. Bei kleiner Hitze 5 Minuten kécheln
lassen.

o Die Lorbeerblatter entfernen und das Frikassee mit Muskatnuss,

Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie waschen, trocken
schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken. Das Frikassee
mit gehackter Petersilie bestreuen.

l I.II..I ] ! = | i i B "
W | ] RIFERT
& I | i PR M

Rezept aus dem Buch

EINFACH PERFEKT UNPERFEKT.
50 VEGANE REZEPTE, DIE SATT
UND GLUCKLICH MACHEN
Charlotte Weise

Community Editions

160 Seiten, 22,— Euro

ZUTATEN fiir 4 Portionen

w 300 g Pilze

w 1 Zwiebel

w 1 Méhre

w 2 EL vegane Butter-Alternative

w 170 g vegane Filetstiicke
nach Hahnchen-Art

w 150 ml trockener Weilkwein

w 350 ml Gemiisebriihe

w 2 Lorbeerblatter

w /2 Bio-Zitrone

w 1 Glas Kapern
(90 g Abtropfgewicht)

w 4 Stangen weiRer Spargel
(aus dem Clas)

w75 g TK-Erbsen

w 250 g vegane Sahne-Alter-
native (z. B. Hafer-, Cashews-
oder Sojacreme-Cuisine)

w frisch geriebene MusRatnuss

w Salz, Pfeffer aus der Miihle

w 2 Stdngel frische Petersilie

FOTO: LENA FUCHS
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Zum Frikassee esse ich am liebsten Reis.
Statt Spargel aus dem Glas kRannst du auch
frischen Spargel verwenden. Dafiir den Spargel
schilen, die Enden Rnapp abschneiden und die
Stangen in Rleinere Stiicke schneiden. Einen
Topf mit etwas Wasser, 1 Prise Salz und
Zucker aufkochen, die Spargelstiicke zu-
geben und ca. 10 Minuten garen. An-
schlieRend wie oben beschrie-
ben weiterverwenden.

Minuten

Zubereitungszeit
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ZUBEREITUNG in funf Schritten

Den Backofen auf 190 °C (Umluft) vorheizen. Den Kiirbis schilen,

halbieren, entkernen und in Wiirfeln schneiden. Einen Topf mit aus-

reichend Wasser aufsetzen und den Kiirbis darin in ca. 15 Minuten
weich Rochen. Derweil den Saft der Zitrone auspressen.

Den gegarten Kiirbis abgiefen und zuriick in den Topf geben.
Haferdrink, Zitronensaft, 2 EL Ol und Hefeflocken zugeben und
alles mit einem Stabmixer cremig piirieren. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Die Pasta in ausreichend Salzwasser nach Packungsanweisung al
dente kochen. In der Zwischenzeit Rannst du schon die Tomaten
waschen und halbieren, den Knoblauch schilen und fein hacken
und die Krauter waschen, trocken schiitteln und, bis auf wenige
Blattchen fiir die Deko, ebenfalls fein hacken.

o Die gegarten Penne abgieRen und in eine Schiissel geben. Tomaten,
Knoblauch, gehackte Krauter und Kiirbissauce dazugeben, alles gut
vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

o Eine Auflaufform (ca. 20 x 30 cm) mit dem restlichen Ol einfetten.
Die Kiirbis-Pasta hineingeben, mit veganem Reibeké&se bestreuen
und im heiRen Ofen (mittlere Schiene) ca. 20 Minuten tiberbacken.
Wenn der Kédse goldbraun ist, Rannst du den Auflauf aus dem Ofen

nehmen und vor dem Servieren noch mit frischen Krdutern bestreuen.

ZUTATEN fiir 4 Portionen

w 1 Butternuss-Krbis
w 1 Zitrone
w 100 ml Haferdrink
w 3—4 EL Olivenol
w 1 EL Hefeflocken
w Salz, Pfeffer aus der Miihle
% 300 g Penne
w 300 g Kirschtomaten
w 3 Knoblauchzehen
w 12 Bund frische Krauter
(z. B. Oregano oder Petersilie)
w 150-200 g vegane Reibe-

Rase-Alternative

FOTO: LENA FUCHS
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Rezept aus dem Buch (e )

EINFACH PERFEKT UNPERFEKT. 50 VEGANE
REZEPTE, DIE SATT UND GLUCKLICH MACHEN
Charlotte Weise [

Community Editions

160 Seiten, 22,— Euro
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Minuten

Zubereitungszeit
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Lesen fordert die mentale Gesundheit, steigert

die Konzentrationsfahigkeit und reduziert Stress
reduziert. Und es macht vor allem SpaR. Wir haben
ein paar Buchtipps aus verschiedenen Genres

zusammengestellt.

FOTO: STOCK.ADOBE.COM|TATYANA TOMSICKOVA
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Eine Einladung, mit der Rettung der Welt bei uns selbst zu beginnen:

Wenn wir das Lebendige in uns achten, entwickeln wir einen Sinn fir

VOTT das Leben um uns herum. Wenn wir uns mit dem Leben verbunden

Schirach fithlen, sind wir weniger verfiithrbar, es zu konsumieren. Und wenn wir
weniger abgelenkt sind, haben wir mehr Zeit fiir das, was uns wirklich

gliicklich macht: Beziehungen, Naturerfahrungen und inneres Wachs-

8 G
| N BN e B :ﬂi .

tum. Wie uns das gelingen konnte, zeigt Ariadne von Schirach in ihren
Glicksversuchen. Ein ebenso kluger wie humorvoller Kompass fiir
antike und zeitgenossische Glucksvorstellungen, der zum Selbstversuch
Inspiriert.

GLUCKSVERSUCHE.
VON DER KUNST, MIT SEINER SEELE ZU SPRECHEN

Ariadne von Schirach
Tropen, 288 Seiten, 12,— Euro

{2 ST U Ty B e e I B &
. = R }: (_, H l Diirer hat einen kunstlerischen Kosmos hinterlassen. Was es heifst, die
I.,T 1{ E }{ Wirklichkeit in ihrer Fulle und Tiefe anzuschauen, zu erfassen und zu
R verstehen, leuchtet in seinen Kunstwerken bis heute auf. Hypermodern
".u'}'zl-_f der erschien seinen Zeitgenossen der berithmteste Kiinstler Nordeuropas —
‘ und absolut modern ist Albrecht Diirer auch heute noch. Ein Buch, das

uberrascht und begeistert. Garantiert nicht nur fir Direr-Fans.
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¥, e ‘ BPl  ALBRECHT DURER UND DER WAL.

B 2\ <=2l WIE DIE KUNST DIE WELT ERSCHAFFEN HAT
i**;' ¢ I'I 7 Hoare o gt Philip Hoare

Klett-Cotta, 320 Seiten, 30,— Euro
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Irgendetwas an Viktor stimmt nicht, das spiirt Mia schon bei ihrem
ersten Date im Edelrestaurant aut dem Dach des Kanzleramts. In den
Tagen darauf geschehen merkwiirdige Dinge, die sich irgendwann
nicht mehr mit dem Zufall erklaren lassen. Mias antangliche Beunru-
higung weicht einer lahmenden Angst. Doch dann beschliefst sie, den
Spiefs umzudrehen. Ein todliches Spiel beginnt ...

ANGST
lvar Leon Menger
dtv, 448 Seiten, 16,— Euro

Urspriinglich sollte Kim Ribbing, der die Spuren eines tiefen Traumas
in sich tragt, die ehemalige Polizistin Julia Malmros bei Recherchen
unterstiitzen. Doch dann erschiittert ein Verbrechen das sommerliche
Leben in den Scharen. Nicht weit von Julias Ferienhaus werden die
Gaste eines Mitsommerfests grausam hingerichtet. Nur Astrid Helan-
der, der Tochter der Familie, gelingt es, sich zu retten. Aber das junge
Madchen ist verstummt. Fiir Julia ist die Zeit gekommen, zu handeln.

REFUGIUM
John Ajvide Lindqvist
dtv, 528 Seiten, 24,— Euro



\ED TIED »a YENM IDRPACHEN VN/FRTIPAINIIEN
LI\ | a" i ‘L I\ %, . | gy LU LIV LJIN/ANLE \ VLIV J“ FAGCALLN
35‘5'*' .
e cllsch: 1“ Als Edies Eltern sie fiir die Ferien nicht vom Internat abholen, schickt
WL c
der 1:':11 hr TNCT ol man sie zu threm seltsamen Onkel. Der i1st Tierarzt und betreibt seine
l IL] C A S 2 Praxis in einem abgelegenen Teil eines grofsen Waldes. Schnell wird

Edie klar, dass die Tiere, die ihr Onkel behandelt, aufSergewohnlich

sind: Es sind namlich mythische Tiere. Zu seinen Patienten gehoren
unter anderem ein Pegasus und Einhorner. Und das ist nicht die einzige
Uberraschung: Edie stellt fest, dass sie mit Tieren telepathisch kom-
munizieren kann. Mit dieser seltenen Gabe ist sie fiir thren Onkel von
unschatzbarem Wert. Als ein Hilferuft aus dem Himalaya sie erreicht —
wo eine Yeti-Familie an einer mysteriosen Krankheit leidet —, machen
sich die beiden auf eine abenteuerliche Rettungsaktion ...

DIE GESELLSCHAFT DER GEHEIMEN TIERE
Luke Gamble
dtv, 368 Seiten, 16,— Euro

. IN PO FIIR / \l | F
I:iE'I'EI't"l'I‘Hr ' . AT e . . . .
PAR IIV ﬂl. po Zwei neue Falle fur Detektiv Parzival Po — zum Mitraten und Ritseln:

Der Meisterdieb U hat angekiindigt, einen berithmten Diamanten zu
rauben. Und im zweiten Fall findet Parzival Po heraus, wer ein gehei-
mes und hochst verbotenes SiifSigkeitendepot angelegt hat. Wer von
dem japanischen Meisterkrimi nicht genug bekommen kann: es gibt
noch drei weitere Bande.

S BT U TN W T B
W X = .
P L s 3

DETEKTIV PARZIVAL PO (4) — DER MEISTERDIEB
Troll
dtv, 96 Seiten, 13,— Euro
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Hefte + Multi-
Zerkleinerer

fur nur

Zu Ihrem ,Vegan fur mich“-Abo schenken wir Ihnen den
Multi-Zerkleinerer von GRAEF: Darf es eine warmende Suppe
sein, eine raffinierte Sauce, eine cremige Vinaigrette, ein
leckeres Pesto oder ein herzhafter Brotaufstrich? In diesen
und vielen weiteren Fallen ist der Zerkleinerer CH 500 ein

Meine Abo-Vorteile: fleifdiger Kuchenassistent. Mit seinen vier Edelstahlklingen
kriegt er alle Zutaten im Handumdrehen klein, seien es
1. Multi-Zerkleinerer gratis Kriuter, Obst, Gemiise oder gar Niisse.
. Weitere Informationen zum Multi-Zerkleinerer gibt’s hier:
2' kein Heft VEIpassen www.graef.de/de/multi-zerkleinerer

3. keine Versandkosten

Tel: 040 - 236 703 861

Jetzt be.Stel!e“ www.vegan-fuer-mich.de/abo
+ Vortelle sichern

E-Mail: vegan@primaneo.de

Das Vegan-Abonnement umfasst 8 Ausgaben im Jahr. Das Angebot gilt nur fur Deutschland und solange der Vorrat reicht. Auslandspreise auf Anfrage.

,vegan fur mich” erscheint bei1 Gruner Verlag Green Media GmbH Verlagsgesellschaft, Klostergut Fremersberg, 76530 Baden-Baden. Amtsgericht Mannheim, HRB 737656




/Tipps und Tricks

rund um die Familie —
ganz einfach jeden
Donnerstag fur Dich als

c-Mall
./ fundiertes Melde Dich jetzt zum
V' Expertenwissen kostenlosen family weekly

direkt aus der Redaktion

e von ,familie&co” an unad
von ,familie&co

verpasse keine News fur

Deine Familie oder unsere
Jede Woche tollen Gewinnspiele!

extra viele
Gewinnspiele
U.v.m.




